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Anotace diplomové prace

Tato diplomova prace se zabyva vztahem moznosti vyuZziti ¢asu a osobnosti clovéka
jako jedince. Rovnovahou v zadaném pomysiném trojuhelniku: ja, rodina, prace.
Existuje nepieberné mnozstvi literatury, ktera se =zabyva problematikou time
managementu, ale v praxi je stale problém, neustale se u¢ime jak vyuzivat ¢as, uc¢ime se
postupy, jak vyuzivat svoje silné stranky a posilovat svoje slabé stranky. Z jakého
diivodu se hrouti jedni z nejlepSich manazerd, pro€ ti relativné primérni, maji uspéchy,
ale Casto nejsou ocenovani, nebo snad n€kdy 1 prehliZzeni. V dneSni dobé je vyvijen
neuvétitelny  tlak na  psychickou stranku jedince, firmy pozaduji manaZery,
zameéstnance, ktefi jsou odolni viéi stresu, maji schopnost zvladat stres a krizové
situace, udrzuji firemni kulturu a v neposledni fadé maji socialni citéni. Pozadavky na
znalost cizich jazykl, odbornd kvalifikace, schopnost komunikace a fteSit problémy
jakoby ustupovala do pozadi. VSichni chceme byt Uspésni a spokojeni, ale hlavnim

predpokladem je byt vyrovnani jak v osobnim, tak i v pracovnim zivoté.

Klic¢ova slova:

Time management, cil, pldnovani Casu, priorita, trénink, rovnovéha, syndrom

vyhoteni, sebediivéra, psychicka odolnost, relaxace



Annotation of thesis

This thesis is about relationship possibilities of time and personality as individual.
There is the balance in specified imaginary triangle: me, family, work.
It exists much of the literature, which deals with the time management problem, but
there is the problem in practise, we constantly learn to use the time, we learn processes,
how we can use our strong aspectes and weak aspectes strengthen. Why are one of the
best managers coming apart at the seams, why the comparatively average people have
successes, but they aren’t appreciated or they are disregard. Today it is developed
pressure to psychical aspectes of man, firms want managers, staff, which they are
resistant to stress, they can manage stress and critical situations, maintain firm culture
and have social conscience. Requirements for knowledge foreign languages,
professional qualification, ability to communicate and solve problems fades into the
background. We all want to be successful and satisfied, but the main assumption is to be
balanced in personal and working life.

Key words:

Time management, purpose, planning time, priority, training, balance, burnout, self-

confidence, psychical imunity, relaxation.
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UvoD

Dnesni spole¢nost 1ze charakterizovat jako velmi rychlou, dynamickou, povrchni,
materialistickou, spole¢nost stresujici. V sociologii se o takovéto spoleCnosti Casto
hovoii jako o spolecnosti postmoderni. Pravé tato rychlost sebou pfinasi celou fadu
problémi, nutnost rychlych reakcei, rychlého rozhodovani, uméni planovani casu. Kazdy
jedinec je individuélni, proto také jinak reaguje na vSechny pozadavky. Pouze na nas
zalezi, jak bude vypadat nas Zivot, jak nalozime se svym rozvrhem casu, jak budeme
védomé planovat a rozhodovat, nikdo jiny to za nas neud¢éla a pokud ano, nechavame si
to libit, vymlouvame se, nechavame si fidit zivot od né¢koho jiného. V takovém ptipadé
nejsme Stastni, stdvaji se znas nepifijemni a zahotkli lidé, vidime vSechno velmi
pesimisticky, nepfind$ime zddné hodnoty, v pracovnim tymu nejsme moc oblibeni, sami
sebe odsouvame stale dale od reality.

Pojem c¢asu byl od nepaméti velmi dalezitym pojmem pro clovéka. Neni to pojem
nikterak novy. Clovék se potykal s ¢asem jiz od svého pocatku byti. Pouze ti kteii
dokazali mit cil, dokézali vyuzit pojem ¢as, predbéhli ostatni.

Mezi velmi dilezité oblasti patii umét si planovat sviij Cas, své ukoly, svoje priority
a to jak v kratkodobém casovém obdobi, tak v dlouhodobych planech, v osobnim i
V pracovnim zivoté. Pro¢ je vlastné tak strasné dulezité, umét si, nebo 1épe feceno
stanovit si vlastni cile, nebot’ bezcilnost je stav, kdy se dostavame do zafarovaného
kruhu. Cile musi mit dva zakladni parametry: musi byt méfitelné a uskuteCnitelné. Cile
dokdzou motivovat, pfinasi uspéch, pocit uspokojeni, pocit radosti a zarovenl v nas
vzbuzuji dal§i motivaci.

Planovani naseho Casu neni jenom nezbytna fraze, v souCasné dobé je to nutnost,
dokazat si naplanovat sviij Cas, vytvofit si systém a také ho dodrzovat, to je jedina
mozna cesta k ispéchu. Existuje celd fada ¢innosti, které nam naprosto zbytecné berou
¢as, V mnoha piipadech si s nimi neumime poradit, dostdvame se do Casové smycky.

Naucit se byt panem svého Casu, mohlo by se zdat, Ze se jednd o konstatovani, které
ma alesponl ¢astecné kazdy z nas pod kontrolou, opak je vSak pravdou. Velmi dlouho si
to jenom myslime, ale pokud se v€as nad planovanim svého ¢asu nezamyslime, je velka
pravdépodobnost, ze nas nefeSeny problém dozene. Rovnovdha v naSem zivoté je
zasadni otazka pro nase premysleni. Ve vSech oblastech naseho zivota by méla existovat

vyvazenost, soulad, zadna z oblasti by neméla prevySovat ostatni. Existuji pro kazdého



Z nas urcité hranice, které v piipad€ prekroceni neni mozné vratit zpét. Smyslem naseho
zivota by méla byt predevs§im spokojenost, kterd nasledné ptindsi i uspéch.

Je dulezité dokéazat rozpoznat podstatné a do pozadi dat nedtlezité, prestoze se velmi
Casto jevi jako nesmirn€ urgentni. Z jakého diivodu se neustale zabyvame praveé témito
nedulezitymi a urgentnimi zalezitostmi? Pro¢ se stdle musime ulit rozpozndvat to
podstatné?

Cilem této prace je predev§im najit nejpodstatnéj$i a zasadni parametry v logice
fizeni Casu, predev§$im zdivodnit nutnost rovnovahy v osobnim a pracovnim Zzivot¢.
Utelem rozhodné neni umét si naplanovat kazdou minutu svého dne. Cilem je definovat
nejdilezitéj$i oblasti, které Casto zanedbavame, odsouvame pry¢ jako nepodstatné,
nezabyvame se jimi. Jakd ohroZeni na nds v soucasné dob¢ cihaji, jak je rozpoznat,
hlavng, jak si poéinat v ptipadé, Ze n&jaka oblast naseho Zivota je v ohrozeni. Casto se
k dilezitym vécem chovame jako k nepodstatnym, nebo je vnimame jako pfirozenou
soucast naseho zivota, umime vSak nakladat s casem? Jak vlastn¢ chapeme veli¢inu Cas.
Cas totiz nelze nékde uschovat jako piipadnou rezervu a v piipadé potieby ji vyuzit.

V oblasti Time managementu je dostupna cela fada literatury, kde Ize najit postupy a
metody, jak spravn¢ nakladat s ¢asem, jak vyuzivat svych slabych a silnych stranek, jak
lze usporit Cas, jak se naucit rozpoznavat dulezité véci od nedulezitych a naléhavych.
Velky diraz je kladen na schopnost stanoveni cile, uméni planovani, dokazat definovat
svoje priority. Kazda kniha ma sviij ptvab, kouzlo, pfinasi fadu poznatkii a navoda.

Musime se naucit s témito dostupnymi informacemi pracovat, vyuZivat je, ne jenom
Si 0 nic piecist a mit pocit, Ze jsme pro danou véc udélali maximum. V soucasné dob¢ je
mozné najit i fadu tituld, které se zabyvaji pravé rovnovahou mezi osobnim a pracovnim
zivotem. Mnohem castéji nez v minulych letech se do poptedi dostavaji i rizna Skoleni
a seminafe, kterd se zabyvaji problémem nachazeni rovnovahy v nasem Zivoté. Pokud
tuto rovnovahu nejsme schopni nachézet, nebo ji ve své aktudlni pozici nemame potiebu
nachazet, jsme prosté spokojeni, miize to mit pouze dva divody, jiz jsme dokazali tuto
rovnovahu najit, nebo jsme se dostali do zaCarovaného kruhu a né€kterou z nasich oblasti
Zivota zcela vypoustime, jinak feceno, viibec si neuvédomujeme ohroZeni, kterému jsme

vystaveni.



1.CiL A METODIKA PRACE

K dosazeni uspéchu je nutné, abychom uméli pozitivhé myslet, pravé pozitivni
mysleni je pfedpokladem a hybnou silou uspésnych lidi. Pokud se dokdzeme soustedit
V pozitivnim smyslu na své sny a cile, je mnohem vétSi predpoklad, Ze téchto
vytyCenych cilit dosdhneme. Takto nastaveni jedinci vyuzivaji své silné stranky, které je
nuti na sob¢ pracovat, maji kreativni pfistup k nastavenym ukoliim, chtéji se zlepSovat,
chtéji dosahovat svych vytouzenych snti, svych dobfe zvolenych cili. Lze tedy
konstatovat, Ze pozitivné myslici jedinci, maji mnohem vétsi predpoklad k tspéchu.

Velmi ¢asto se dostdvame pod urcity tlak diky svym chybam. Kazdy d¢€la chyby, je
to pfirozené a neni to neobvyklého. Dostavat se pod tlak diky svym vlastnim chybdm je
mnohem nepiijemnéj$i, protoze nami zpusobend chyba mivéa zpravidla nepiijemné;si
dasledky, v pfimé umérnosti s odpovédnosti, kterou za danou chybu pocitujeme.
Subjektivni vnimani dané situace muze, ale také nemusi pocit tlaku jeste zesilit.

Do téchto nami zavinénych situaci se dostdvame pfedev§im proto, Ze precenujeme
své vlastni schopnosti a dovednosti, klademe na sebe vyss$i ndroky, nez které jsme
schopni zvladnout. Neumime kvalitné¢ planovat rozlozeni zadanych pozadavki, snazime
se zvladnout vSe dokonale, nebo odsouvame nepiijemné véci na pozdéji. Opakované
délame stejné chyby, pifestoze jsme si mnohokrat predsevzali, ze se téchto situaci
vyvarujeme a nebudeme je opakovat. Neumime pfijimat kritiku, zpravidla ji pfijimame
velmi osobné, bez objektivniho rozboru, nevyvozujeme zpétnou vazbu, ponauceni,
vnimame ji jako negativni postoj naSeho okoli.

M¢li bychom se naucit spravné vyvazovat svilj Zivot, neméli bychom zapominat na
zadnou oblast naseho zivota. Kazdy znds vnima kvalitu jednotlivych oblasti Zivota
subjektivné, z této skuteCnosti vyplyva, ze kazda oblast naSeho Zivota bude mit jinou
hodnotu a jiny ¢asovy podil. Mezi zakladni oblasti naSeho zivota patii prace, zdravi,
kontakty a vztahy a naSe individudlni z4jmy. Tento vycet miZe byt samoziejmé
mnohem Sirsi, ale zpravidla se dalSimi jednotlivymi oblastmi dostdvame do jistych
podkapitol téchto zakladnich oblasti Zivota. Pravé mezi témito jednotlivymi oblastmi
zivotniho stylu bychom se méli naucit spravné vyvazovat. Pokud jednu oblast za¢neme
preferovat mnohem vice nez ostatni, dochazi k nerovnovaze, je potom pouze otazkou
casu, kdy mohou nastat katastrofalni nasledky. Nejedna se o pfesné zarazeni, kolik ¢asu

a Vv jakém obdobi se budeme dané oblasti vénovat, jde pfedevS§im o intenzitu, jakou



jsme ochotni a schopni vkladat do jednotlivych oblasti. Cilem naseho zivota je
vyvazenost, v pracovnim zivot¢ 1 v soukromém zivoté, Cilem je byt uspéSny
V pracovnim Zivot¢, ale zarovei i spokojeny ve svém osobnim zivoté.

Téma diplomové prace bylo zvoleno pro aktualnost nastinéného problému.
Spolecnost je velmi uspéchand, je kladen diraz na rychlost, pfesnost. Kariérni postup,
socialni postaveni, spolecensky status je na prvnim mist€. Spokojenost s vlastnim
zivotem se posouva do druhotadé kategorie. Predpokladem pro vyvazenost mezi
pracovnim a osobnim zivotem je samoziejm¢ spokojenost s pracovnim prostiedim,
kvalitni a ptatelské vztahy, ale i spokojenost v osobnim zivoté. Naplnéni smyslu naSeho
zivota. Abychom mezi témito dvéma oblastmi naSeho zivota dokazali vyvazovat.

Tato diplomova prace si klade za cil v teoretické ¢asti shromazdit dostupné zakladni
informace tykajici se problému rovnovahy mezi osobnim a pracovnim zivotem. Hlavni
diraz byl soustfedén na dv¢ oblasti, pracovni zivot, osobni Zzivot. Z téchto dvou
zakladnich nahledi vyplynula dal$i oblast, spokojenost mezi pracovnim a osobnim
Zivotem, rovnovaha mezi témito zivotnimi oblastmi a jakym zpisobem jsme schopni
vyvazovat.

V souvislosti s cilem této prace byly zvoleny nasledujici piedpoklady.

1.v pracovnim Zivoté jsme schopni Iépe a systematictéji planovat.

2.v 0sobnim zivoté planujeme kratkodob¢, maximalné v ¢asovém obdobi péti let.
3.syndrom vyhoteni je obava, kterd nds omezuje, vzhledem k soucasnému nastaveni
celkového déni ve spolecnosti je to problém, ktery nelze ignorovat

4.v pracovnim 1 osobnim Zivoté dokaZzeme stanovovat cile, volime priority, dokdZeme
odlisit dalezité od naléhavého

S5.vyvaZzovani mezi pracovnim a osobnim Zzivotem je pojem srozumitelny, ale

Vv praktické roviné je opomijen, zanedbavan, podceiiovan



2. LITERARNI RESERSE

V soucasné¢ dob¢ je mozné najit nepieberné mnozstvi literatury, ktera se zabyva
moznosti vyuziti Casu, jak v osobnim zivoté, ale i v pracovnim zivoté. Najdeme
neuvétitelné mnozstvi literatury, ve které lze najit velké mnozstvi postupt, ndvoda a
uzite¢nych praktickych rad, jak spravné s vlastnim ¢asovym omezenim nakladat, jakych
nebezpeci se vyvarovat, které¢ spravné metody pouzivat. UCi nds, jak si usporadat svoje
vlastni myslenky, zménit nami naucené zvyklosti, naslouchat svému okoli. Popisuji,
jakych situaci bychom se méli vyvarovat, naopak, které bychom viibec neméli
podceniovat. Neékteré publikace obsahuji pouze praktické feSeni jiz znadmych a
popsanych piipadil, obsahuji ptipadové studie a snazi se vyvodit nejlepsi mozna feseni.
Jiné materidly néas pfivadi k zamysleni, které problémy nds v souCasné¢ dobé nejvice
omezuji, které maji na nas zivotni styl katastrofalni dasledky.

Zkoumanim problematiky rovnovahy mezi osobnim a pracovnim zivotem, jsem
dosla k ptesvédcenti, v teoretické rovin€ tohoto problému jsou pomérné€ jasna a zietelna
zjisténi, existuji ndvody, pouceni a ptipadové studie, které nam jsou schopni vyvodit
feSeni v problémech, udrzet si rovnovahu ve svém zivoté.

V praktické rovin¢ tohoto problému je situace diametralné odlisnd. Ohrozuji nas
moderni onemocnéni, kterd maji ve velké vét§in€ plvod v chronickém piisobeni
stresovych faktori. Jsme ve stresu. Plsobi na nds obrovské tlaky. Samoziejmé neni
mozné zobecnit, Ze na vSechny jedince pisobi stres a nepfiméfeny tlak ve stejném
rozsahu a Uc€inky jsou totozné Vnimani téchto negativnich projevill je velmi individudlni
a subjektivni.

Témét v kazdé literatufe, kterd se zabyva, nebo dotykd time managementu,
konkrétné fizenim naSeho osobniho casu, v osobnim 1 pracovnim Zzivoté, lze najit
konkrétni feSeni, tj. jakym zplsobem bychom se méli chovat, aby nedochéazelo
K ptetizeni naSeho organismu a soucasné abychom byli vyrovnani a ve svém zivoté
spokojeni. Jsme upozoriiovani na chyby, nedostatky a neadekvatni reakce, které nas

omezuji, neposouvaji nas k lepsim vysledktim, brzdi nas.
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3.STANOVOVANI CiLU

3.1 Cil

Schopnost spravné stanovit cil, vybirat a definovat ty spravné cile, je zédkladnim
predpokladem k tispé$nému pracovnimu vykonu. Tuto jednoduchou a obecné znéjici
definici je mozné uplatnit i v soukromém zivoté. Lze tedy konstatovat, ze plati piima
umérnost mezi schopnosti stanovit si spravné cile a dosazenym uspéchem. Dosazeni
nami stanoveného cile pfinasi pocit uspokojeni, soucasné¢ vsak motivuje k dalsi praci.
Stanoveni cilli je systematickd a aktivni prace, nejednd se o nahodilost, jde o
planovanou ¢innost, ktera musi umét reagovat na zmeény.

Cil je kone¢ny stav, ke kterému by mély vSechny planované aktivity sméfovat. Bez
jasnych cilt se jedné o nahodily proces.

,»Clil je konkretizovana predstava budouciho stavu, respektive vysledku. Od Zadného

Jedince nelze ocekavat vysokou vykonnost, efektivnost, jestlize nebude stanoven jasny
cil. <t

presnost, kvalitu a rychlost. Zpravidla vétsi ¢ast dne je vyplnéna pracovnim Zivotem,
pracovni cile jsou stanovovany s pomoci nebo po dohodé¢ s nadiizenym, velmi Casto se
tento proces stal soucasti hodnoceni pracovniho vykonu. V zZivoté kazdého ¢lovéka neni
vSak jenom pracovni prostfedi a kariérni postup, existuji rizné oblasti, na které bychom
nem¢éli zapominat.

»Velké umeni spociva v tom, vyvazit aktivity tykajici se jednotlivych Zivotnich oblasti,

aby Zadna z nich nebyla opomenuta a zivot se vydaril z dlouhodobého hlediska.**

Jak jiz bylo konstatovano v tivodu, spolecnost je celkové rychlejsi, jsou kladeny vyssi
naroky na ptesnost, vétsi ¢ast dne vypliluje ta pracovni a zapomnélo se na vyvazenost
mezi osobnim a pracovnim Zivotem. V piipadé, Ze si vymezime pomérné vysoké cile
V pracovnim procesu, jdeme velmi tvrd€ za splnénim téchto cilli, pfestaneme se divat na
svllj osobni Zivot, zanedbavame se, hlavné odsouvdme stranou své osobni vztahy,
zanedbdvame svoje zdravi, pfestaneme vnimat svoje okoli, odmitdme se zaclenit do

spole€enského déni ve svém okoli, jednoho krdsného dne muze pfijit t€Zka existencni

1 VEBER a kol., Management, Zdiklady, prosperita, globalizace, Praha: Management Press 2000, s. 51
ISBN 978-80-7261-029-7

2 KNOBLAUCH, Cile v pracovnim i osobnim Zivoté, 1. vyd. Praha: Portal s.r.o. 2013, s. 18. ISBN 978-
80-262-0346-9
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krize a vSechno se ndm zhrouti. Existencni krizi mize byt onemocnéni, tézky turaz,
ztrata zameéstnani, mrti v rodiné.

Pokud nevime, kam se chceme ve svém zivoté dostat, jakych Zivotnich meznika
bychom chtéli dostdhnout, nedokdzeme své sny preménit v konkrétni cile, v podstaté
nedokézeme planovat, nedaii se ndm délat zadné plany. Protoze nedokazeme definovat,
¢eho chceme dostdhnout, nevime, co pro nas znamena uspéch. Postradame tak zéazitek
z dosazeného splnéni daného cile, nezazivame pocit uspéchu, nic nds nemotivuje

k dal$imu planovani. Dostavame se jakéhosi za¢arovaného kruhu bezcilnosti.®

Obrazek 1: Kolobéh bezcilnosti

demotivace a
ochromenti
aktivity

nedostatek
plana

chybéjici
zazitky
uspéchu

pocity
ménécennosti

Zdroj: Knoblauch, Cile v pracovnim i1 osobnim Zivot€, Praha: Portal s.r.o. 2013.

Rovnovaha pracovniho a osobniho Zivota je velmi dilezitd, miZeme si ji znizornit,

velmi obecné, zjednodusené, jako pomyslny trojuhelnik: j&, rodina, prace. Nejdiive

3 KNOBLAUCH, Cile v pracovnim i osobnim Zivoté, 1. vyd. Praha: Portal s.r.o. 2013, s. 26. ISBN 978-
80-262-0346-9
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musime poznat sama sebe, svoje hodnoty, sviij vnitini postoj k vécem, rozhodujici je
totiz kvalita ne kvantita.

Mezi typické oblasti naSeho Zivota lze zaradit, rodinu, zaméstnani, zdravi, finance,
pratelé, spolec¢nost, viru, nasi osobnost, nase zaliby.

V pribéhu celého naSeho zivota se cile méni, protoze se méni i nase sny. Podstatné
je konstatovani, ze se jednd o splnéni naSich snid, v zddném piipadé ne o ocekavani
druhych. Pravé naSe sny néas dokdzi dostatecné motivovat, jsme ochotni do splnéni
investovat obrovské mnozstvi energie, dokaZzeme planovat, krok za krokem jsme
schopni dosahovat svych vyty¢enych pomyslnych mezniki.

V piipadé¢, Ze jsme schopni a zacneme stanovovat cile, mame pozitivni mysleni, jsme
na zacatku dlouh¢ a systematické cesty. Méli bychom si zpoc¢atku stanovovat jednodussi
a pomérn¢ snadno splnitelné cile, protoze v ptipadé€, Ze bychom si zacali stanovovat
velmi slozité a tézce splnitelné cile, tento proces by byl kontraproduktivni. Pfi prvnim
nezdaru bychom zazili zklaméni, nepocitili bychom pocit uspéchu a hned
V prvopocatcich se muzeme vzdéavat. Ziskame negativni postoj, budeme mit pocit
nezdaru, nesmyslnosti, zbyte¢nosti, nase sebevédomi bude velmi narusené, nebudeme
mit snahu zac¢it znovu. Mizeme se dostat do stavu pohodlnosti, frustrace, nic nema
smysl.

V opacném ptipadé, dosaZzenim nami zvoleného jednoduchého a snadno splnitelného
cile, ziskdme zcela nové pocity, je to pfedev§im Uspéch, pocit spokojenosti, ziskdme
sebedlivéru, zvysi se nas pocit radosti, budeme motivovani k dal$im cilim, kter¢ jiz
budou ambici6znéjsi, cesta k jejich splnéni nebude jiz tak jednoducha.

KdyZz je ndm zcela jasné, jakého cile chceme ptfednostné¢ dosahnout, potom je a
zfejmé, jakym tkolem zacneme. Intenzivné se soustfedime na dualezité body a timto
zpiisobem dosdhneme v relativné kratkém Case fady vysledki. Jestlize postradame tuto
vyhodu, nemame stanovené priority, mame sklon vyfizovat pravé to, co je zapotiebi,
nebo piipadné délat takové véci, které nam piisobi radost a potéSeni. Musime si tedy
zvolit, urcit nejdilezitéjsi cil ve svém Zivoté. Neni neobvyklé, Ze v cesté, se kterymi cili
zacit, je nase vlastni rozhodnuti. Neumime rozhodnout, kterému cili dat prednost. To je

ovSem velmi riskantni strategie, nemusime se totiz rozhodnout nikdy.
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Obrazek 2: Pozitivni kolobéh cila

plany pro

Energie pro cilevédomé
vyssi cil

jednéni

vice
sebedlivéry

prozitky
uspeéchu

Zdroj: Knoblauch, Cile v pracovnim i osobnim Zivot¢, Praha: Portal s.r.0. 2013

Faktem zUstava, ze v osobnim a pracovnim zivoté stanovujeme cile rozdilné. V

pracovnim zivoté vyuzivame ro¢niho hodnoceni pracovniho vykonu, kdy spolecné se
svym nadfizenym zhodnocujeme splnéné cile, stanovujeme nové cile. Pravé spravna
analyza naSich pracovnich cili a pravidelné hodnoceni nas posouva stale k vy$Sim
cilim, k osobnimu rozvoji, posouva nas v kariérnim postupu.
Zékladni pravidlo zni, vSechny nase cile bychom si m¢li zapisovat v pisemné podobé do
blokt, nebo si je vést v nami zvolené elektronické podobé. Pokud budou naSe cile
pisemné formulovany, mame velky pfedpoklad, Ze budou také splnény. Pisemné
formulovéani ma tedy zasadni vyznam.

Profitabilita pisemné zaznamenanych cili ma celou fadu pozitivnich efektd. Vede
nas k disciplin€ a koncentraci, vzniké psychologicky efekt sebemotivace, mame uceleny
pfehled a neztracime naSe cile ze zorné¢ho whlu, existuje mens$i moZznost uvadeét

o, 4
nepravdivé informace.

* KNOBLAUCH, Cile v pracovnim i osobnim zZivote, 1.vyd. Praha: Portal s.r.o., 2013, s. 74. ISBN 978-
80-262-0346-9

14



3.2 Metoda stanovovani cili

Jakym zptisobem je tedy vhodné stanovovat spravné cile. Existuje celd fada
systémt, které je mozné vyuzit, nejznaméjsi je metoda SMART. Je to metoda, kterou
l1ze vyuzit jak v pracovnim zivoté¢, tak 1 v osobnim zivoté. V podstaté znamena souhrn
pravidel, kterda ndm dokazi pfesn¢ definovat cil. Jednotlivd pismena ptedstavuji
pozadavky, podle kterych bychom méli dany cil stanovovat.

Cil musi byt ptedevsim specificky, nijak zaménitelny, jasny a konkrétni, dobie
popsatelny, nejedna se tedy o pouhé obecné konstatovani, nebo obecné formulace.

V kazdém ptipad¢ musi byt méfitelny, musi existovat moznost, jak si mizeme ovéfit a
kontrolovat, Ze nami stanoveny cil se realizuje. Dokdzeme méfit uspéch, ale i neuspéch.

V Zadném piipadé by nemél obsahovat jenom kritéria, kterd se nesmi, ale pfedevsim
nam definuje, co se dé€lat musi, co je dilezité délat. Je akceptovatelny.

Cile stanovené timto systémem musi byt realistické, tedy skutecné dosazitelné. Zde plati
pravidlo, Ze cil 1ze nastavit na vyss$i urovni, ale musi byt zajiSténo, Ze takto stanoveny
cil odpovida schopnostem, dovednostem a dosazené kvalifikaci dan¢ho jedince. Cil by
tedy nem¢l byt pfili§ ambicidézni, ale na druhé stran¢ by nemél byt zcela lehce
dosazitelny. Konkrétni jedinec musi vyvinout urcitou energii, snahu, pili.

Jako posledni kritérium je nutné definovat Cas, termin, Casovy rozsah v jakém je
kroky, tomu odpovidajici i pravidelné ¢asové terminy. U jednodussich cild se zpravidla
stanovuje piimo koneény termin splnéni.’

Tato metoda je nejjednodussi a nejvice U€innd ve spravném nastavovani osobnich
cili. Lze ji vyuzit jak v osobnim zivot¢ i v pracovnim zivoté. V pracovnim prostiedi
byva velmi ¢asto vyuzivana metoda SWOT analyza, pouziva se k hodnoceni pracovniho
vykonu. Nadfizeny se svym podfizenym zaméstnancem komunikuje jeho slabé a silné
stranky, pfipadné hrozby a pftilezitosti, které jsou v pfimé souvislosti s pracovni ¢innosti
konkrétniho zaméstnance. Ve vétSich spole¢nostech se pouziva hodnoceni pracovniho
vykonu elektronickou cestou, kdy dany zaméstnanec nejdiive zhodnoti svoje silné a

slabé stranky subjektivné, nastavi si pracovni cile, zhodnoti pfechozi uplynulé obdobi,

5 KNOBLAUCH, Cile v pracovnim i osobnim Zivote, 1.vyd. Praha: Portal s.r.o., 2013, s. 20. ISBN 978-
80-262-0346-9
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které byva zpravidla jednoro¢ni. Poté nasleduje ptima konfrontace s nadiizenym, kdy se
celd situace zhodnoti. Zcela jednotlivé se vyhodnocuje dosazeni cilti za minulé obdobi,
kterych bylo dosazeno, které cile splnény nebyly. Konkrétné se fesi a to objektivné 1
subjektivné, veskeré faktory, které piispély k GspéSnému dosazeni stanovenych cilu,
projednavaji se i nezdary. Koucovani je soustavny proces, kdy manazer, nadfizeny, se
snazi fizenou, aktivni diskusi pomoci pracovnikovi rozvijet se, fesit nastalé problémy,
dosahovat lepsich vysledkd.

Proaktivni kouCovani je planovany proces. Hodnoceni pracovniho vykonu se provadi
zpravidla jednou za rok. Kouc¢ovani ma vyznam nejenom pro jednotlivce, ale pro celou
firmu. Cely proces mé urcitou strukturu, pravidla, které bychom méli dodrzovat.
Nejprve se zhodnoti predchézejici obdobi, je to predev§im zpétnd vazba pro hodnotitele.
Hodnoceny ze svého subjektivniho pohledu poskytne profesiondlni komentdt k
uplynulému obdobi, vyjadfi, jak vnimé toto obdobi, jakym zptisobem byly plnény
stanovené pracovni cile. V této fazi jsou komunikovany uspéchy, ale i nezdary, jaké
skute€nosti ovlivnily splnéni zadanych ukoll, které nepfedvidatelné udalosti ovlivnily
naplanovany harmonogram praci. Tato faze je velmi dullezit4, pfima komunikace miize
odhalit procesni nedostatky v systémovém feSeni, je mozné navrhnout optimalng;si
feSeni nastavenych parametri, muze se ovSem odhalit i nedostatky ze strany
hodnoceného.

Na fadu pfichazi, dalsi faze, zpravidla se vyuZivd metoda SMART a vhodné
dopliiyjicimi otazky ze strany hodnotitele. Musi se stanovit nové cile. Hodnotitel
vyuziva slabych 1 silnych stranek hodnocené¢ho, dosazené uspéchy i1 neuspéch. Na
zakladé€ projednaného piedchoziho obdobi, strategie dané spolecnosti, se stanovuji nové
cile. Pro osobni rozvoj daného jednotlivce v organizaci se stanovuji vyssi cile, nez byly
Vv pfedchozim obdobi. VZzdy je to v souladu se zvolenymi strategiemi dané organizace.
V této fazi je vhodné nastavit i obecny ramec nastavenych pracovnich procesu, jakym
vhodnym zptisobem se hodnoceny zapoji do pfipravovaného procesu. Zavérem je velmi
vhodné, zrekapitulovat celé hodnoceni, ujasnit si stanovené cile, upfesnit priority, mélo

by ze strany hodnoceného, ale i hodnotitele souhlasné stanovisko
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3.3 Jak dospét k cili
..Naucte se tyto cile zpaméti, budete je stdle potiebovat.“®
Méli bychom si vytvofit systém, ktery nam osobn¢ nejvice vyhovuje. Je celd fada
postupil, navodl, doporuceni, ale ne vSechna mohou byt pro nas ta vhodna. Neni cilem
plnit nékym jinym nastavend pravidla, zalezi pouze na nds, jakou cestu zvolime.
Prvni krok: jsme si jisti, ¢eho chceme ve svém Zivoté dostahnout? VSichni mame
prani, ¢asto nejsou splnitelné, existuji totiz omezujici podminky, prosté jsme ve svém
zivoté limitovani, mdme omezené moznosti. Zcela zasadni ukol, vzit si papir a cil si
napsat, musi vSak byt jasny, konkrétni a podrobny. Mél by nam odpovédét na otazku,
jaké mé pro nas vyhody, pro¢ prave tento cil, kam nds tento konkrétni cil posune.
Musime myslet i na naro¢nost cile, musi byt zajimavy, ne velmi lehky, ale zase ne velmi
naro¢ny.
Druhy krok: termin. Z jakého diivodu je tak dulezité stanovovat u kazdého cile ¢asovy
horizont, nebo termin? Protoze jinak je to pouze touzebné prani. Je také vhodné si delsi
cil rozdélit a zase stanovit ¢asovy horizont. Upfimnost nade vSe, musime si zanalyzovat
nasi soucasnou situaci a nevytvaret prani, ale skutec¢né cile.
Ttreti krok: omezujici podminky, piekdzky. Vzdy existuji néjaké omezujici podminky,
velké cile sebou piinasi velké prekazky. Proto si musime definovat omezujici faktory,
nebot’ pfekazkou miZeme byt i my sami. Osmdesat procent prekazek je v nas samych,
dvacet procent leZi nékde ve vnéjSim prostiedi.
Ctvrty krok: pouZivat svoje schopnosti. Svoje slabé a silné stranky jsme si zpravidla jiz
byly schopni definovat. Nyni je na fad¢ identifikovat svoje schopnosti a znalosti a to
nejen v souvislosti v nasi soucasné pozici v pracovnim prostfedi, ale také v osobnim
zivoté. Dosahli jsme né&jaké pracovni pozice, Ktomu nam pomohly dosavadni
schopnosti a znalosti, ale pro nas dalsi kariérni postup je nezbytné, abychom se dale
zdokonalovali, naSe hlavni dovednosti dale rozvijeli. Musime zkratka zapracovat na
svych budoucich schopnostech.
Paty krok: spoluprace s ostatnimi. Velmi jednoduse feceno, vyhleddvat a identifikovat

takové osoby, jejichz spoluprace bude potiebnd k dosazeni nami stanovenych cilt.

® SEIWERT, TRACY, Jak sladit prici a osobni Zivot, 1. vyd. Praha: Grada Publishing, a.s., 2011 s. 24.
ISBN 978-80-247-4021-8
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Sesty krok: sestavit si plan realizace. A& se to stéle zda ponékud nadsazené, vypracovat
si podrobny plan vseho, ¢eho chceme dosdhnout je opravdu nezbytné. Méli bychom se
pokusit, aby tento pisemny plan obsahoval co moznéd nejvice moznych kroku, které
budeme nuceni splnit. Dostaneme ramec svych cCinnosti a na zdklad¢ takto
vypracovaného planu jiz jenom rozdélime jednotlivé kroky dle priorit a casovych tsekd.
Sedmy krok: je velice jednoduchy, zacit pracovat. V piipad¢, ze jsme dospéli az do
tohoto bodu, je velky predpoklad, ze nenosime svoje cile pouze v naSi hlavé a
premyslime

o nich. Jiz vime, co chceme, ¢eho chceme dosahnout, mame stanovené cile, dokazali
jsme definovat nase omezeni, vime, ze k dosazeni naSich cili bude nutna spoluprace
s uréitymi lidmi, mame k dispozici podrobny piehled jednotlivych krokt. Nyni pfichazi
na fadu nase vytrvalost.’

Popsali jsme si sedm krokd, které nas dovedou ke spravné cesté, jak si nastavovat
cile. Nesmime vSak zapominat na jednu dilezitou skutecnost, meli bychom se soucasn¢
s touto metodou naucit 1 principu jednoduchosti. Abychom mohli efektivné plnit cile,
musime k tomu vyuZit svoji energii, urCitou davku soustiedéni a velkou motivaci.
Vsechny tyto faktory vlastnime omezené. Proto je dilezité uméni pracovat s principem
jednoduchosti. Muzeme mit obrovskou motivaci, ale v pfipadé, ze si stanovime
neadekvatni mnozstvi cilli, neni v naSich silach dlouhodobé¢ udrzet vSechny omezujici
faktory na nejvyssi Grovni, nebudeme pracovat efektivn€, zacnou piibyvat stresové
faktory. Poté nasleduje zklaméni, nadSeni zane opaddvat, ubyva energie a vysledkem

neni nic.

" SEIWERT, TRACY, Jak sladit prici a osobni Zivot, 1. vyd. Praha: Grada Publishing, a.s., 2011 s. 24.
ISBN 978-80-247-4021-8
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3.4 Planovani

., Planovani je nejlepsi zpiisob, jak se dostat ze zacarovaného kruhu neustdlého
reagovani. Diky nému budete schopni vyrizovat véci vcas, aby viibec nedochazelo ke
krizim, ktere bude potieba hasit.*®

Zakladni otazka zni, umime planovat? Umime vyuzivat dostupné technologie? Nebo
technologie na druhou stranu moc piecefiujeme a v podstaté¢ ndm c¢as ubiraji, misto toho,
aby nam byla napomocna. Urcit¢ jsme se nenarodili stim, Zze je nam planovani
pfirozené a povazujeme ho za zcela nedilnou sou¢ast naseho Zivota. Na druhou stranu,
planovat Upln¢ vSechno také neni to spravné vychodisko. Co se vlastn¢ stane, pokud
neplanujeme, nebo je nase planovani povrchni, jinak feceno si myslime, ze planujeme.
Za kratsi ¢i del$i dobu se dostaneme pod tlak, dané problémy nevytizujeme, nefidime,
my uZz jenom vlastné hasime. Mozn4 se ndm to zpoc¢atku miize zdat zajimavé, nastupuje
adrenalin, je to zajimavéjsi, ale pozor, je to zac¢atek konce, vyCerpavame se, prestavame
byt kreativni, snazime se dany problém rychle vyfesit — podle jiz danych postupd, tj.
nepiinasim nic nového, nefeSim zajimavym zpisobem, madm jenom vyieSeno.

Zakladni pravidla planovani: zaznamenat pisemné, stanovit si termin, pravidelné
zaznamenavani do diafe, ¢i jiného technického zazraku, ktery je nam blizsi a nesmime
zapominat také bilancovat.

Nemusim totiz vSechno nosit v hlavé, jako napfiklad pamatovat si pfesné terminy
schiizek, kdy je potfeba odevzdat dané materidly, zadani nového ukolu, vSechny tyto
aktivity zabiraji potfebnou kapacitu, plni ndm hlavu informacemi, které lze ziskat
jednoduchou kontrolou v didfi. Nemusi se ze mé stat chodici encyklopedie, kdy je
Cloveék schopny bez jakéhokoli podnétu okamzit€¢ vyjmenovat vSechny blizici se
terminy, je vSak dilezité, jakym zptisobem dany problém vyfe$im, jak si s danym
problémem poradim, jaka nové feSeni navrhnu.

Pokud se pro nas stane planovani pfirozenou soucasti naseho pracovniho Zivota a
dovolim si konstatovat 1 osobniho Zivota, umozni nam toto pldnovani zpétnou vazbu a
kontrolu, za¢neme zvaZovat priority, dokdzeme konstatovat, co se nam povedlo a kde
mame nedostatky, kdy je potfeba se na danou problematiku podivat z jiného thlu,

jinyma o¢ima, co nam feseni piineslo, kam jsme se posunuli, nebo naopak neposunuli.

8 KNOBLAUCH a kol., Time management, 1.vyd. Praha: Grada Publishing, a.s., 2012.5.43. ISBN 978-
80-247-4431-5
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Neni nezbytné nutné dokdzat naplanovat si cely den, opét bychom se méli naucit urcitou
formu zjednoduSovani, jinak feSeno, naucit se mén¢ planovat, ale vice toho stihnout.
Pomérné zndmé pravidlo 60:40° , které nam v podstaté fika, Ze neni vhodné planovat
kazdou minutu naseho pracovniho dne, ale uz dopiedu bychom méli pocitat s tim, ze
pfijdou necekané ukoly, které musime splnit, budeme muset fesit neodkladné ¢innosti.
Velmi nam také pomtize, pokud se nau¢ime spojovat podobné ¢innosti, tj. nebudeme se
okamzit¢ vrhat na zadany ukol, kdyz doptedu vime, ze ptfijdou dalsi velmi podobného
charakteru. Nemé¢li bychom zapominat i na skute¢nost, kdy bychom si méli umét kazdy
den naplanovat urcity ¢as sami se sebou, jinak feceno, v tuto dobu miizeme nerusené
pracovat, aniz bychom byli jakymkoli zptisobem vyruSovani.

V pracovnim prostiedi planujeme denné, vytvéiime si tydenni plany. VyuZzivame k

tomu dostupné technologie, je pouze na nés, jaké pomicky zvolime, didf nebo chytry
telefon. Musime mit na paméti, Ze tyto pomticky nam maji slouzit, pomahat. Je tedy
nasi volbou, jaky systém zvolime a hlavné jaky budeme pouzivat v praxi. Naucit se
spravné planovat je tedy zasadni tkol.
Denni plan by v pracovnim zivoté mél byt samoziejmosti. V osobnim zivoté planujeme
Vv delSich cCasovych usecich. Zpravidla si vytvéaiime zivotni plany na jeden rok.
Doporucuje se vytvaret plany i na del$i ¢asové useky, definovat hodnotové predstavy,
jakych cili bychom chtéli v tomto dlouhodobéjS$im horizontu dosahnout.

Planovani denniho programu v péti krocich. Jedna se o ideélni zplsob, jak bychom
mohli postupovat. V prvni fadé bychom si mély zapsat v§echny ukoly, vyfidime takové,
které si zapiSeme. MéEli bychom odhadnout délku ¢innosti, odhad Casové néarocnosti je
zasadni. Nesmime zapominat na rezervy. Eliminujeme tak neplanované a rusivé prvky,
Které nas provazi kazdy den. Planovat den do nejmensich detailti neni vhodna metoda.
prioritach, jaké Ukoly budeme delegovat. Kontrolou celého dne ziskavame analyzu
naseho planovani jednoho pracovniho dne, dana zjisténi mizeme dale vyuzivat v praxi,

z téchto analyz planovani zdokonaluj eme.?

9 KNOBLAUCH a kol., Time management, 1.vyd. Praha: Grada Publishing, a.s., 2012. s.43. ISBN 978-
80-247-4431-5

Y SEIWERT, TRACY, Jak sladit prici a osobni Zivot, 1. vyd. Praha: Grada Publishing, a.s., 2011 s. 87.
ISBN 978-80-247-4021-8

20



3.5 Priority

Existuje cela tada pravidel, principli, poucek a navodl. Proto se musime naucit
pracovat alesponi s jednim principem, neni vibec zadouci, znat celé¢ fady néavodi a
V podstat¢ neumét potfadné ani jeden znich pofadné vyuzit. Také neni vlbec
nepiedstavitelné, kombinovat vice principli, ale je nutné n¢jakym zplisobem priority
vybirat, systematicky, s rozmyslem, bez chaosu. Najit si svij vlastni systém, ktery bude
nejvice vyhovovat a podle kterého budeme pracovat.

Kazdy den se rozhodujeme, urujeme si priority, co musime vyfidit, co chceme
vyfridit, musime se rozhodovat, co udélame nejdiive, co lze odsunout. Jak si tedy
spravné nastavit priority. Velmi vhodnou, ale i Casto vyuzivanou metodou je prace
podle Eisenhowerova principu*’.

Tento princip nds nauci systemati¢nosti a dokdZzeme rozpoznat zalezitosti dilezité a
naléhavé. Proc je tedy zasadni, abychom se naudili pracovat v duchu tohoto principu. Je
to jednoduché, pouze dilezité¢ véci nas dokazi priblizit se k naSim stanovenym ciliim,
pravé naléhavé véci nas od téchto cili milovymi kroky vzdaluji. Naléhavé véci
zpravidla upoutavaji nasi pozornost, tvari se straSné dilezite, casto neodolame, mizeme
vSak velmi rychle sklouznout do stavu, kdy feSime pouze naléhavé véci. Jak lidské je
toto pocinani, vénovat se nepodstatnym vécem, ¢asto jsou totiz jednodussi, atraktivnéjsi,
nekdy se musi fesit 1 s urcitou davkou adrenalinu, ale bohuZel nas neposunou dale, spise
nas dokazi utopit a doslova zahrabat v nic nefikajici praci. Je dost podstatné si
uvédomit, praveé tyto nepodstatnosti nas ¢asto velmi rychle odsouvaji na druhou kolej,
nau¢ime se totiz feSit véci podle predem dané¢ho vzorce, ktery jsme schopni podle
potieby obménit, ale nepfind$ime nové, kreativni a neotielé feSeni, protoze na splnéni
daného problému mame velmi mélo &asu. Ukoly, které maji velky vliv na nas aspéch,
jsou casto slozité, pracné a nejde je vyiesit pouze zavedenym postupem. Do feSeni
takovychto ukoli je potieba vloZit nové postupy, nové mysleni, moznd 1 piekopat
dosavadni zabéhnuty systém. Pravé feseni téchto ukoll nas zpravidla posouva o latku
vyse.

Pii pouzivani tohoto principu se nauc¢ime rozdélovat pfichazejici tkoly na Ctyfi

priority, pficemz do prvni kategorie A vzdy spadaji véci neodkladné, nebot’ tyto

1 KNOBLAUCH, Time management, 1.vyd. Praha: Grada Publishing a.s., 2012. s. 26, ISBN 978-80-
247-4431-5
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zalezitosti jsou dulezité ale i naléhavé soucasné, jinak feceno, tyto zalezitosti neni
mozné ani vhodné jakkoli odkladat. Do druhé kategorie B ndm propadnou véci, které
jsou dulezité, ale neni bezpodminecné nutné vyiesit takiikajic obratem ruky. Na tento
druh priorit bychom se méli soustiedit, za prvé nas posouvaji blize k naSim cilim, je
mozné je fesit s rozvahou, pomérné ¢asto ndm piinasi uspéch. A za druhé, v ptipadé, ze
se nenaucime tyto véci odsouvat a oddalovat a budeme se jim pln¢ vénovat, tj. vénovat
Cas, ktery je nutny k vyfizeni, casto pfedejdeme nékterym problémim, které by mohly
v budoucnu nastat.

Nemén¢ dilezitym principem, ktery stoji za zvazeni a v praxi ho lze s podstatnym
uspéchem vyuzit, je tzv. Paretliv princip. Diky tomuto principu se nau¢ime rozeznavat
mezi naléhavym a dulezitym, nebot’ naléhavé véci jsou jen zcela dulezité a dulezité veci
jsou zase na druhou stranu zase vyjimecné naléhavé. Pokud se na tento problém
podivame z Cisté praktického hlediska, musime se prosté naucit rozeznat to podstatné.
LVilfredo Pareto Zil v 19. stoleti a zabyval se riznymi financnimi otdzkami — od
bohatstvi a prijmu az po pozemky a jejich majitele. Narazil pFitom na jednu skutecnost,
ktera mu pripadala nanejvys zajimava a dilezita. Objevil opakujici se matematicky
pomer mezi podilem osob (v procentech celé populace) a vysi prijmii ¢i bohatstvim této
skupiny. Zjistil napriklad, Ze v mnoha riznych zemich je 80% majetku soustiedeno ve
viastnictvi 20% obyvatelstva. «12
Toto rozdéleni 80:20 se vyskytuje v celé tad€ jinych oblasti, tj. nalezneme ho i
V oblastech zivota, i v naSem rozd¢€leni casu. Tento princip ndm v podstaté ukazuje, ze
80% vysledki dosdhneme 20% svého c¢asu, proto je tak dilezité odfiltrovat jen to
dilezité a naudit se praveé témto zalezitostem vénovat. Vibec nikde neni dano, pokud se
chceme dostat dopfedu, dosahnout néjakého stanoveného cile, ze musime za kazdou
cenu vSechno zvladnout, kazdy kol vyfesit.

Obecné plati, ze mame tendence pracovat na nejjednodussSich ukolech. Stalo se to

naSim pracovnim navykem, které¢ho se velmi tézce zbavujeme. Nejhodnotnéjsi ukoly

vvvvvvvvvv

vvvvvv

odména za dokoncéeni téchto ukoli bude obrovska a bude nas motivovat v tomto

12 KNOBLAUCH, Time management, 1.vyd. Praha: Grada Publishing, a.s., 2012, s. 22. ISBN 978-80-
247-4431-5
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systému prace i nadale pokracovat. Zasadni rozdil je i ve vysledku naseho pocitu
uspéchu. V pripadé feSeni méné hodnotnych ukoll, byt jich je velké mnozstvi, nikdy
nedosahneme takového pocitu uspéchu a uspokojeni, jako pii feSeni jednoho
hodnotného zadéani, nehled¢ na skutecnost, Ze nami vloZena energie je v podstaté stejna.
Pokud tedy chceme pracovat efektivné a chceme, abychom byli spokojeni a vyrovnani,

Velmi jednoduchou a mozna i tak trochu opomijenou metodou je metoda ABCDE.
V podstaté opét stoji na peclivém uvazeni a stanoveni si priorit pfedtim, nez zaCneme
pracovat. Kazdému pismenu ur¢ime prioritu ukolu, pficemz ¢innosti pod pismenem A
budou definovany jako dilezité, takové, které musime zpracovat, jsou to ¢innosti, které
mohou mit obrovsky pozitivni dopad, pokud na nich zacneme pracovat s nejveétSim
soustfedénim, v opa¢ném piipadé¢ mohou mit negativni disledky. Do této kategorie tedy
patii vSechny ¢innosti, které musime zpracovat, neni radno je odkladat.

Nikdy by se ndm nem¢lo stat, Ze budeme zpracovavat ukoly z kategorie B a nemame
hotové ukoly z kategorie A, tj. ukoly, které zpracovat musime.

VSechny ostatni ¢innosti, které jsme si zaradili pod ostatni pismena, jsou zpravidla
¢innosti, které je vhodné v urcitém casovém useku zpracovat, tj. méli bychom je
zpracovat, nebo tyto Cinnosti je nejlepsi delegovat na n€koho jiného, nebo je prosté
jednoduse jenom vymazat, protoZe se vymazanim nic nestane.

Pokud se ovSem podivame na sviij Zivot z velmi obecného hlediska, v souvislosti s
najitim rovnovahy mezi pracovnim a osobnim zZivotem, neméli bychom se stale zabyvat
stanovovanim priorit v praci, mezi nase hlavni priority by mél také patfit odpocinek,
relaxace, sportovani, rodina, osobni vztahy. Budeme-li se citit ve své fyzické schrance
spokojeni, odpocati, budeme také v préaci jinak premyslet, budeme efektivni, budeme
mit energii na nové ukoly.

Nas svét, ve kterém Zijeme je velmi uspéchany a pocit naléhavosti jakoby ovladal
nas vSechny. N¢&jak jsme ziskali pocit, Ze je vSechno naléhavé. Na druhou stranu jsme se
naucili planovat, jiz to neni takovy velky problém, neztraicime se ve vSech
pozadovanych zélezitostech, ale stale feSime pouze naléhavé véci, dulezité odsouvame,
nebo se je snazime vyfteSit po nocich, vikendech, kdy jsme jiZ unaveni, vycerpani.
Ur¢itou neblahou roli také hraje jakysi pocit ihned provedené prace, naptiklad: meli

jsme naplanovany den, dokdzali jsme urcit dilezité zalezitosti, ale od samého réna
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feSime pouze urgentni a nalé¢havé zalezitosti, které jsme vibec neméli v planu, ale
mame takovy docela dobry pocit, pfisel problém a my jsme si ho mohli hned odSkrtnout
jako vyfizeny. Jaky je viak vysledek? Zadny, nulovy. Cely den jsme se sice viibec
nezastavili, neustale jsme néco fesili, jsme vysileni, unaveni, mozna az vycerpani, ale
nic dualezit¢ jsme neudélali. Pouze jsme fesili problémy jinych, které nam byly
prezentovany jako nesmirné naléhavé véci, bez kterych nelze existovat dal.

Pravé z tohoto divodu bychom si méli uvédomit zésadni véc, predev§im my sami
urcujeme dulezitost a naléhavost. Pouze my sami se nechdvame zatahnout do hry s
nepodstatnymi, ale naléhavymi zélezitostmi. Nechavame si diktovat od ostatnich.
Samoziejmé, jsou situace, kdy musime za den vyfidit nékteré naléhavé véci, o kterych
jsme piesvédceni, ze by mohli pockat, nebo by je mohl zpracovat ve vhodnéjsi dobu
n¢kdo zcela jiny. Pravé tady Ize najit pti¢inu naSich Spatnych vysledkll, moznd vhodnéji
feceno nasich neuspokojivych vysledkii. Pofad se na nas néco vali, zpravidla jsou to
velmi stresujici zalezitosti, ano, vyfizujeme, ale nuti nas to ke strasné vysokému
pracovnimu tempu, které nelze vydrzet donekone¢na. Postupem ¢asu se nam muze stat,
ze se nauCime vyfizovat jenom naléhavé véci a n¢jak zacneme zapominat na véci
dalezité, které jsme si stanovili, které nds méli posunout vys, které méli splnit nase
ambice. Proto je dulezité zalit jednat aktivné, nezahrabat se v kazdodennosti, nenechat
si diktovat od jinych, jak a kdy mam jakou véc tesit, drzet svych priorit, svych cili.
Jinak feceno: rozhodovat se sami. Dllezity je totiz vysledek.

Vhodné je sezndmit se s metodou Zivotnich kloboukt a tuto metodu i vyuzivat. Tuto
metodu vyuzijeme pii sestavovani svého Zivotniho planu. Nemélo by chybét ani nasSe
zivotni motto. Prakticky se jedna o urceni naSich Zivotnich roli. Nejvhodnéjsi pocet roli
je sedm. Pfi vétsim mnozstvi hrozi nebezpeci, Ze se dostaneme do ¢asové pasti, nebude
se moci vénovat vSem nami zvolenym rolim a ¢asem budeme nékterou z nich
zanedbavat. Zalezi pouze na nas, kolik Zivotnich roli zvolime. Neméli bychom se
podceiiovat, ale také bychom se neméli precetiovat. Mezi naSe zivotni role patfi,
manzel/a, otec/matka, sestra/bratr/, soused, profesni zatazeni, vetejna funkce, sportovec,

&len cirkevniho spolku.™

13 KNOBLAUCH, Time management, 1.vyd. Praha: Grada Publishing, a.s., 2012, s. 79. ISBN 978-80-
247-4431-5
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3.6 Formulace cilii

Cil je nutné zapsat. Uz dlouho nosime svij plan, cil v hlavé, snazime se na ném
pracovat, ale porad to néjak nejde, nedaii se. Kde je chyba? Mame sice sen, mozna i
plan, snad i cil, ale sou¢asn¢ nemame nic. Mame totiz predstavu, ne cil.

V jednoduchosti je kradsa, mizeme vyuzivat celou fadu metod, jak si spravné stanovit
svoje cile, nejjednodussi a nejvice efektivni je metoda Smart, tj. definovat si cile:
konkrétné a jednoznacné, musime byt schopni nase cile méfit, nase cile si budeme
formulovat pozitivné, musi byt realné, kazdy nami stanoveny cil musi mit termin.

Vsechny naznacené body jsou dilezité, ale klicové je stanovit si cil, ktery je
meéfitelny a uskuteénitelny, tj. je readlny, ne vzdusné zamky, sny, piedstavy. Pro kazdého
z nés existuji limitujici hranice. Zase na druhou stranu, byt jenom pii zemi, klast si
nizké cile neni ta idealni cesta, pokud chci néceho dosahnout, musim se pokusit splnit
velke cile. Takze si odpovim na otazky typu: Kdy? Pro¢? Co?

Urc¢ité je vhodné, na Uplném zacatku, pokusit se formulovat kratkodobé cile a
postupovat k dlouhodobéjsim cilim az k formulaci toho, ¢eho chci ve svém zivoté
dosahnout. Obracend metoda, tj. zacit presné z opacného konce, od dlouhodobych cilii a
postupovat ke kratkodob&jsim ciliim, tj. jaky je mutj zivotni cil, kam se chci dostat
v pristich deseti letech, naplanovat si, co chci ziskat v pfistim roce, kam se posunout
Vv ptistim mésici, co budu délat zitra. Jinak fe¢eno, velky cil si rozdélim na nékolik Casti,
budu postupovat od jedné ¢asti ke druhé, uspéchy v jednotlivych ¢astech mé navic
budou motivovat dal, nebudu se vzdavat, budu citit Gspéch, nadSeni, posilim si

sebevédomi, budu kracet dal a nakonec budu vitéz.
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4.Stres
4.1 Pusobici tlaky

Kazdy den na nas pasobi rizné tlaky, napéti nebo se jiz dostavame do stresovych
situaci. Zijeme ve svétd pocitatd, rychlych zmén, vyssich narokid na nase dovednosti,
schopnosti. Kazdy jedinec tuto situaci zvlada jinak, madme rozdilné dispozice.

Pokud velmi zobecnime, stres je odpovédi naseho téla, je to obranna reakce na
vSechny podnéty, které na nas plsobi. Na naSe télo jsou vyvijeny nejriznéjsi
pozadavky, fyzické, emocionalni, intelektualni. Mezi ptiznaky stresu lze uvést, bolesti
hlavy, agresivita, vycerpani tlak, nespokojenost, urazovost, podrazdénost, unava.
V ptipadég, Ze vSechny tyto ptfiznaky zanedbavame, neumime, nebo nechceme fesit, stres
muze byt zakladem pro vznik celé fady onemocnéni, vysoky krevni tlak, zazivaci
problémy, onemocnéni srdce, riziko vzniku rakoviny. Existuji uzitecné rady, jak se
postavit stresu, jak s nim bojovat, jak ho zvladat. Jde pfedevsim o schopnost umét se
odreagovat, mit pozitivni mysleni, dostatecny spanek, vyuzivat potravinové dopliky,
jakakoli fyzicka aktivita, relaxacni cviceni, vénovat se svym zalibam, ud¢lat si ¢as na
sebe sama.
wZasadnim posunem v mediciné bylo prijeti ndzoru, Ze pomald akumulace stresu je
hlavnim faktorem p7i vzniku nebo spousténi modernich nemoci.“*

Faktem ovSem zustava, Ze stres v soucasné dobé chapeme, jako néco Spatného,
zéporného, nechténého. Stres je velice Sirokd problematika. Existuje uziteCny stres,
pfimo nezbytny, bez kterého bychom nemohli pfezit. Stres nam pomahda piekonat fadu
zivotnich situaci, nebot’ svét kolem nas se neustale méni, dochazi ke zménam.

Zakladni pfic¢iny stresu netkvi v agresivnim okoli, ale v nasi vlastni reakci na né.
Neni proto nutné ménit praci ¢i se st€¢hovat na vesnici. Zivot ve stresu, nestésti, nemoci
jsou vysledkem cetnych védomych i nevédomych chyb a prohfe§k1°1.15

Typickymi situacemi, kdy se jedinec dostava pod tlak, svym vlastnim chovanim
jsou, odkladani povinnosti, které musi plnit, pohodlnost z nasi strany — Vv urcitych
situacich je mozné se chovat zcela jinym zplisobem, ale chovame se tak, jak je to zazité,
jak to okoli lépe pfijimd, potlatujeme zlost, hnév, nechceme Ccinit zodpoveédna

rozhodnuti.

Y JOSHI, Stres a zdravi, 1.vyd. Praha: Portal, 2007, s. 15. ISBN 978-80-7367-211-9
15 COMBY, Stres pod kontrolu, Pragma, Praha: Translation C Ivana Paukertova, 1997, s. 25. ISBN 80-
7205-475-9

26



Pojem tlak je nam zcela jasny v souvislosti s fyzikou, ve Skole jsme se vSichni udili,
na predmét miize pusobit jedna nebo vice sil, soucasné vSak alesponi jedna z téchto sil
pusobi v jiném sméru, pokud by tomu tak nebylo, nic by se s danym pfedmétem nestalo,
pravé sila vjiném sméru deformuje dany piedmét, pfiCemz samoziejme zalezi na
velikosti danych sil, mechanickych a fyzikélnich vlastnostech dané¢ho predmétu. Tento
tlak dokdzeme zméfit, vypocitat, jsme schopni na zakladé zadanych parametrii
vypocitat, jak velky tlak na dany pfedmét bude ptisobit.

Na rozdil od fyzikélniho tlaku se tedy duSevni tlak nedd méfit objektivné. Kazdy
&lovek ho proziva individualnim zptisobem.®

O velikosti tlakd, které¢ ptisobi na lidsky organismus, rozhoduji dvé veliCiny, zatéz,
kterd na organismus plsobi a schopnost organismu tuto zatéz sndSet, odolnost. Tato
odolnost se méni v Gase a zavisi na fadé faktort.’

Zvyse uvedeného Ize tedy dovodit, plisobi-li stejné¢ veliky tlak, na lidsky
organismus, zalezi na velikosti odolnosti, na ktery tento tlak pisobi, ¢im vétsi je
velikost odolnosti, tim mensi je velikost stresu, analogicky, ¢im mensi velikost
odolnosti, tim veétSi vznika stresova reakce.

Je zapotiebi si uvédomit, ze existuji takové typy tlaku, napéti v organismu, které pro
svlj zivot potfebujeme, je pro nas nepostradatelny. Takové tlaky ndm predev§im
umoziuji reagovat na nebezpeci. Tyto tlaky souvisi s naSimi zdkladnimi zivotnimi
funkcemi, hlad, zizen, pla¢, radost z poznani, objevovani. V literatuie je stres, ktery
vyvolava piijemné pocity oznaGovan jako eustres. Cim vice je tohoto typu stresu, tim je
vetsi odolnost, tento typ stresu je vhodné vyhledavat. Radost v béZnych situacich Zivota.
Pomaha nam nalézt rovnovéhu a stabilitu. Stres, ktery vyvoldva nepfijemné pocity je
oznacovan jako distres, vyCerpavd nas a nic¢i. Tento typ stresu néds upozoriiuje na
existujici nebezpeci. MéEli bychom se naucit, nechat tento typ stresu na sebe piisobit

pouze tehdy, je-li to nutné.*®

16 JOHN, PETERS-KUHLINGER, Jak ispéiné zviddnout tlak a stres v prdci, 1.vyd. Praha: Grada
Publishing a.s., 2006, s. 15. ISBN 80-247-1517-1

Y PLAMINEK, Sebepozndni, seberizeni a stres, 3.vyd. Praha: Grada Publishing , a.s., 2013, s. 128. ISBN
978-80-247-4751-4

18 PLAMiNEK, Sebepoznadni, seberizeni a stres, 3.vyd. Praha: Grada Publishing , a.s., 2013, s. 132, 134..
ISBN 978-80-247-4751
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4.2 Urceni osobnosti

Vnimani dusevniho tlaku je velmi subjektivni zalezitost, je pfimo imérna osobnosti
jedince, kazdy vnima tlak zcela odliSnym zplisobem, kazdy reaguje jinak, abychom se
naucili zit pod tlakem, respektive, abychom se nedostavali pod tlak, je nezbytné poznat
sdm sebe, naucit se vnimat svoje pocity, vyjasnit si pficiny tlaku, provést kvalitni

sebeanalyzu.

Obréazek 3: Riemanniv kiiz: Ctyfi zdkladni sméry osobnosti

Zdroj: JOHN, PETERS-KUHLINGER, Jak tisp&sné zvladnout tlak a stres v praci, Praha., 2006.

Jedna se o model, ktery ndm muiZe nastinit, jak 1épe poznat, odhadnout sami sebe, ale
1 naSe okoli. Nejednd se striktni rozdéleni jednotlivych typi osobnosti, nebot’ toto
rozdéleni ani neni mozné, nikoho z nas neni mozné ptifadit pouze k jedné Casti, protoze
jednotlivé ¢asti se prolinaji a v ¢ase se méni.

Jedinci typu blizkosti jsou empaticti, zajimaji se o své okoli, o problémy ostatnich,
jsou vyrovnani, dokazi se vcitit. Na druhou stranu neradi byvaji sami, jsou pomérné
zavisli, vyhybaji se konfliktiim, neumi si stanovit meze, zadrZuji svoje emoce.

Jedinci typu distance, ¢ini sva rozhodnuti samostatn€, bez ochoty naslouchat svému

okoli, protoze zapomind komunikovat a rozhoduje se pfedev§im sam, casto dochézi
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k nedorozuméni. Zajimaji se piedevsim sami o sebe. Byvaji arogantni, neosobni, radi
soupeti, Casto vSe prili§ racionalizuji.
Jedinci typu stalosti, jsou velmi systematicti, kazdy pfedmét ma své misto a jasné
definovany ucel, jsou predvidatelni, maji radi pfedevsim jasna pravidla, Ize se na né
stoprocentné spolehnout, v zadném piipadé nemaji radi zmény, spontanni reakce jsou
jim cizi. Maji pocit, ze musi stale néco kontrolovat, jsou az pedantsti, neflexibilni.
Jedinci zmény, jsou velmi pielétavi, asto méni zaméestnani, nevydrzi na jednom misté,
potfebuji zménu, nové je vzruSujici a zajimavé, méni sva rozhodnuti, od jednoduchosti a
stalosti utikaji, vyhybaji se, jsou az velmi kreativni. Neni mozné se na n¢ spolehnout,
nemaji systém, jsou lehkomyslni.™

Popis jednotlivych typtl je v krajnich mezich, jedna se vycet meznich situaci, Zzadna
osobnost neni zcela jasné vyhranéna presné do urcitého modelu. VSechny jednotlivé
typy jednaji zcela jinak na tlak, maji odlisné reakce. K fadé konflikti dochazi pravé
vlivem jednani jednotlivych typli osobnosti, dostavame se pod tlak ze svého vlastniho
pfi¢inéni, nejsme ochotni zménit své chovani, vzdat se typu jednani, na které jsme
doposud byli zvykli, novy pfistup pro nas znamena nebezpeci. Pokud budeme znat sami
sebe, 1épe dokazeme zhodnotit i své okoli. Bez objektivni analyzy sama sebe,
uvédomeéni si nutnosti zmény, poznat predev§im naSe interni spoustéce tlaku, budeme

stale v ohrozeni piisobeni tlaku ve svém okoli.

9 JOHN, PETERS-KUHLINGER, Jak ispéiné zviddnout tlak a stres v prdci, 1.vyd. Praha: Grada
Publishing a.s., 2006, s. 38 — 44. ISBN 80-247-1517-1
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4.3 Omezeni

Odsouvani zadanych ukoll bohuzel pfinasi mnohem vice problémul, nez jsme si
ochotni pfiznat. Pfredstavuje obrovskou ztratu Casu a predevSim nam brani splnéni
nasich cilti nez cokoli jiného. Odsouvani ma zéasadni vliv na kvalitu naseho zivota, pro
nékteré z nds se bohuzel tento princip stal zvykem.20

Zcela zbytecné jsme se naucili odsouvat plnéni nékterych ukolt, protoze nakonec
zadané ukoly musime stejné splnit, ovSem ve velké ¢asové tisni, odvadime nekvalitni
praci, dostavame se pod tlak, pii opakovani ptichazi spoustéce stresovych situaci, pokud
tento proces neustdle opakujeme, akumulujeme stres, coz jeden z hlavnich faktort
modernich onemocnéni. Zpravidla odsouvame dilezité véci, zabyvame se
nepodstatnymi zalezitostmi, nechceme fesit slozité ukoly, odmitame ucinit neatraktivni,
nebo tvrda rozhodnuti. Ov§em pravé tento vycet nas posouva vyse, klade pred nas vyssi
cile. Pokud si uvédomime, Ze odsouvani pravé téchto tikolit nas nikam neposune, jsme
na dobré ceste.
~Mezi duvody odkladani vukolii a povinnosti patii obava z neuspéchu, perfekcionismus,
absence motivace, nejistota a dalsi divody, kvili kterym dochdzi k vymluvam, Ze
nedojde ke splnéni planu. Prikladem se stava nedostatek potrebnych informaci.
Odkladani pracovnich i rodinnych povinnosti vede k vyskytnuti se v ,,zacarovaném*
kruhu, tzv. bludném kruhu odkldadani. Jde o to, zZe clovek chce nejdrive néco délat, ale
toto rozhodnuti neplni. Nepracuje na ukolu a nasledné trpi starostmi, Ze vytycenou prdci
neplni a casové nezvlada. Potom se omlouva, proc¢ na ukolu nepracuje, Zlobi se na sebe
a rozhodne se, Ze chce néco délat. Vyse popsany cyklus se miize opakovat. MiiZe nastat
situace, ze je na splnéni odkladaného ukolu pozdé.“21
Velmi dilezité pravidlo: uspésné fikat NE.
wZakladni pravidlo managementu zni: Reknéte ne, kdy je to mozné, reknéte ano, kdyz je
to nutné. “*
Naucit se spravné pouzivat slovo Ne, nam uSetfi neuvéfitelnou spoustu cCasu.

Neznamena to odmitat spolupraci s ostatnimi kolegy, nebo neochotu se podilet na

% KNOBLAUCH, Time management, 1.vyd., Praha: Grada Pulbishing, a.s., 2012, s. 136, ISBN 978-80-
247-4431-5

2L TOTH, Persondlni management, 2.vyd., Praha: Galileo, 2012, s. 395. ISBN 978-80-87415-05-4

22 KNOBLAUCH a kol., Time management, 1.vyd. Praha: Grada Publishing, a.s., 2012. 5.33 . ISBN 978-
80-247-4431-5
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¢innostech ostatnich. Ona totiZ i ochota poméhat a byt neustale k dispozici ostatnim ma
svoje mantinely. Miizeme se velice snadno dostat do pozice, kdy nebudeme fesit svoje
ukoly, ale budeme fesit tkoly ostatnich, protoze je na nas spolehnuti, jsme vzdy po ruce,
umime se orientovat v problémech. Kazdé takové neodmitnuti, v ptipadech, kdy se
nejednd o nase ukoly, totiz miZe znamenat odklon od naSich priorit, celkem snadnym
zptisobem se muzeme dostat do cCasového kruhu, odkud se nc¢kdy velmi Spatné
dostavame. Ve vétSiné znas je zakotvena piedstava, pokud odmitneme, muizeme
doty¢ného urazit. Proto bychom si tuto metodu méli nacviCovat. Odmitdme vzdy
se struénym oddvodnénim, musime se naucit odmitat sprdvnym zplisobem, slusné.
Odmitnout lze i takovym zplsobem, Ze prokdzeme zdjem o danou problematiku, ale
vzhledem ke skutecnosti, Ze nyni pracujeme na vysoce dilezitém tkolu, neni mozné,
abychom se mohli danym problémem zabyvat, snad jedin¢ v pozd¢jSim terminu, ktery
stanovime dle naSich mozZnosti. Pokud se to takto nauc¢ime, nikoho nebudeme urazet,
ziskame si vétsi prestiz. Cilem je predevSim zamezit vyuzivani nasi osoby ze strany
ostatnich spolupracovniki.

Naucit se odmitat nckteré cinnosti nemusime jenom v pracovnim prostiedi. I
V osobnim zivot¢ je to dulezité pravidlo. Nemusi se z nés stat vSudypiitomné osobnosti,
které musi u vSeho byt a vSe zafizovat. Nechme zodpovédnost za bézné Cinnosti na
ostatnich, poté si sami uvédomi, ze kazda ¢innost zabira urcité mnozstvi nejen Casu, ale
1 energie a soustfedéni.

Zakladem celého procesu, naucit se fikat ne, jsou pfedevs$im nase obavy a pocit viny.
Zasadnim ptedpokladem, k tspéSnému zvladnuti tohoto problému je naucit si davat
hranice, poté jiZ nebude tak t¢Zké odmitnuti. V soucasné dobé je velmi tézké klast si
hranice. Jsme konfrontovani s vykonem své prace. Pokud nebudeme piekracovat svoje
hranice, hrozi ztrata zaméstnani. Coz piedstavuje obrovsky tlak. Vzhledem ke
skutecnosti, ze jsou na nas kladeny vysoké naroky v pracovnim prostiedi, ¢asto Si toto
napéti prenaSime 1 do soukromého zivota, kde na néas doléha v mnohem SirSich
dimenzich. Z kratkodobého hlediska je tento stav udrzitelny, ale z dlouhodobého
hlediska se jedna o stav, ktery v nejméné vhodnou dobu ztroskota.?

Uméni delegovani je omezeni, které znacné mnozstvi lidi velmi omezuje. Maji

k tomu pomérné sobecké divody, piestoze jsou si nékdy védomi, Ze by mnohem Iépe,

2 UHLING, Time management, 1.vyd., Praha: Grada Publishing, a.s., 2008, s. 89, ISBN 978-80-247-
2661-8
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ale predev$im rychleji a efektivnéji zadany tkol zvladli podfizeni, kolegové, jiné
oddéleni. Delegovani je Cinnost, na kterou si néktefi 1lidé musi zvyknout, musi se ji
naucit. Delegovat nechtéji ti, ktefi si mysli, Zze se jednd o nebezpecCnou, riskantni
zalezitost. Nekteré Cinnosti nedelegujeme, protoze ji vykonavame radi, bavi nés, tak
pro¢ predavat jinam. PfesvédCeni, Ze nikdo jiny dany ukol nezvladne. Nikdo jiny neni
takovy odbornik. Delegovani je proces, ktery je prospéSny obéma strandm. Diky
vhodnému delegovani se mizeme vénovat svym prioritam. V piipadé, ze dokazeme
delegovat nam svéfené ukoly na své podfizené, pfenaSime na né urcitou Cast nasi
odpovédnosti, zpracovavaji ukol, ktery byl uren pro vedouciho. Timto zplsobem
motivujeme ostatni k dosazeni ambiciozngjSich cili. Pokud mame ve svém tymu
schopné a kvalifikované podtizené, podilime se tak na jejich osobnim rozvoji.24

Dalsi velké omezeni v naSem Zivoté jsou rusivé prvky. Pod timto pojmem si lze
predstavit, chaotické vyfizovani e-mailli, odbihani od rozdélaného tkolu, vyrusovani
svymi kolegy bez ptedchozi domluvené schizky, ptiliS dlouhé poledni prestavky.
V osobnim zivot€ se vénujeme aktivitam, které jsou diilezité pro naSe okoli, nez pro nas.
Resime vice ukolii najednou, vysledky nejsou optimélni. Cas straveny v rodinném
kruhu byva pouze stravenym ¢asem, nikoli produktivnim. Nejdiive je nezbytné provést
analyzu téchto ruSivych prvkil, v pracovnim zivoté, ale i v osobnim zivote. Bez tohoto
nutného predpokladu, neni mozné ptesné identifikovat pfi¢inu ruSivych prvki. Na
zaklade této analyzy jsme schopni zaujmout proaktivni postoj a zacit na tomto problému

intenzivné pracovat.

% KNOBLAUCH, Time management, 1.vyd., Praha: Grada Pulbishing, a.s., Praha, 2012, s. 79, ISBN
978-80-247-4431-5
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5.SYNDROM VYHORENI

Jinak feceno, kazdy znas je, nebo muze byt vystaven chronickému stresu a
dlouhodobé nadmérné zatézi, je zcela nepodstatné, zda dochazi k pretézovani
V zaméstnani nebo v osobnim zivot€, tj. v rodinném kruhu. Diulezité vsak je, jak se
k tomu kazdy jednotlivec postavi, co s tim bude délat, nebo na druhou stranu rezignuje a
neprojevi zadnou aktivitu. Vznik syndromu vyhoteni je souhrou povahovych vlastnosti
jedince a vnéjSich podminek. Vibec neni neobvyklé, ze se syndrom vyhoieni mize
objevit 1 u lidi, ktefi jsou zaméstnani pouze na Castecny uvazek, nebo dokonce
zaméstnani nejsou. Vzdy je totiz rozhodujici kombinace zatézovych faktorii v uréitém
¢asovém obdobi. Faktem tedy zlistavd4, syndrom vyhoteni se nevyhyba vitbec nikomu.
Burnout syndrom — syndrom vyhoteni, neni klasifikovano jako nemoc, neni to stres ani
deprese.

»Vyhoreni neni totéz co stres. Dochazi k nemu v diisledku chronického stresu. Stresové
faktory jako spoustéce tedy hraji pri vzniku burnout syndromu zasadni roli. «“25

Za zakladatele zkoumani této problematiky je povazovan Herbert Freudenberger,
ktery v roce 1974 syndrom popsal nasledovné:

,U nékoho jsou to pocity unavy a exhausce (vycerpani), neschopnost setrdst pocit
chladu, pocit fyzické vycerpanosti, u druhého treba rada télesnych obtizi pocinajicich
opakovanymi bolestmi hlavy, dechovou tisni, pres gastrointestindlni obtize doprovdzené
poklesem vahy, az po nespavost a depresi. Ve strucnosti lze Fici, Ze tento syndrom
zasahuje na nejriznejSich mistech celou psychosomatickou oblast. To jsou prevazné
telesné projevy. Mohou se vsak objevit priznaky ve sfére psychické a behaviordlni
(chovani): napriklad osoba znama povidavosti je nahle zamlkla. Objevuje se psychicka
unava, nuda, rezignace, ale také zvySend iritabilita (podrazdénost), ostre az
nespravedlive kritické postoje a dalsi zmény.26

Stres zpusobuje celd fada stresorii: fyzické stresory /hluk, neuspotadanost, hlad/,

psychické stresory /Casté zmény, Casova tisen, vysoké vytizeni/, socidlni stresory

28 STOCK, Burnout, Syndrom vyhoreni a jak jej zviadnout, 1. vyd. Praha: Grada Publishing, a.s., dotisk
2011.s. 15. ISBN 978-80-247-3553-5

25 VENGLAROVA a kolektiv, Sestry v nouzi, 1. vyd. Praha: Grada Publishing a.s., Praha 2011, s. 23.
ISBN 978-80-247-3174-2
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/nemoc, konflikty v zaméstnani/. Je strasn¢ dulezité, jakym zplsobem jsme schopni
uvedené stresory zvladat, jak zhodnotime situaci, jaké mame schopnosti a jakd je
intenzita a délka ptsobeni stresovych faktort. Kazdy reaguje a vnima stresory jinak,
Vv ptipad¢€, Ze jsou stresory vnimany jako ohrozeni, které nejsme schopni zvladnout,
zacina se spoustét zatézova reakce, potom vznika stres.

Psychologové hovoii o schopnosti zvladat zatézové situace, tzv. coping. Nejednd se

vlastné o nic jiného, nez urcité postupy, feSeni, navody, jak se s danou situaci
vyportadat, jak ji co nejlépe fesit, jak reagovat, jakym zplisobem se s danou zatézovou
situaci vypotadat a dokazat jit dal.
,Coping tedy chapeme jako souhrn vsech zpuisobii chovani, které clovek uplatiuje pri
zvlddani mimorddné obtiznych Zivotnich situaci. To znamend, Ze nespravné strategie
zvlddani mohou byt jednim z rizikovych faktorii pro vzmik syndromu vyhoreni.
Rozlisujeme tri druhy copingu“27

Jsou to predevSim strategie orientované na problém, jsou to situace, kdy
nesouhlasime s uréitym postupem nebo rozhodnutim a pifesto se musime podridit, nebo
vyjadfit svilj ndzor. Strategie orientované na emoce, fesi miru schopnosti relaxovat, najit
si zdroj rozptyleni, dokazat efektivné odpocivat. Strategie zaméfené na neefektivni
postupy, kdy pfichazejici symptomy ignorujeme, potlacujeme je, nebo se jim zamérné
vyhybame. Po urcité Casové obdobi je mozné timto zplsobem reagovat na nastalou
situaci, ale z dlouhodobého hlediska problém nefesime, pouze se kumuluje, prava

pfi€ina stale ziistava.?

" STOCK, Burnout, Syndrom vyhoreni a jak jej zvlddnout, 1.vyd. Praha: Grada Publishing, a.s., dotisk
2011, s.53. Praha, ISBN 978-80-247-3553-5
8 STOCK, Burnout, Syndrom vyhoreni a jak jej zvlddnout, 1.vyd. Praha: Grada Publishing, a.s., dotisk
2011, s.54. Praha, ISBN 978-80-247-3553-5
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5.1 Pfiznaky syndromu vyhofeni
~Mezi hlavni priznaky syndromu vyhoreni patii vycerpani, odcizeni a pokles
vykonnosti. “ 29

Kazdy z nas se uz citil vyCerpany, predevsim se jednalo o fyzické vyCerpani, jako
nedostatek energie, bolesti, slabost, svalové napéti. V ptipadé syndromu vyhoteni se
pridava jest¢ emocni vycerpanost, skli¢enost, beznadéj, pocit strachu, ztrita odvahy.
V tomto bod¢ si musime uvédomit rozdil mezi fyzickou vyCerpanosti a emocni
vycerpanosti. Rozhodné to neni to samé. Do emocni vyCerpanosti predevSim patii
beznad¢j, ztrata sebeovladani, kdy na kazdy podnét reagujeme placem nebo naopak
nepiimérenymi vybuchy vzteku, mame pocit prazdnoty, citime se osamoceni.

V piipadé odcizeni mé clovék negativni vztah k praci ale i k ostatnim, velmi
negativni postoj K sobé samému, ma pocit vlastni nedostate¢nosti, ma velké pocity
ménécennosti, jakasi vnitini rezignace, naSe pocateCni pracovni nadSeni se nc¢kam
ztratilo, zaCindme byt cynicti, vSe v podstaté chiapeme jako pfitéz. Vzhledem ke
skutecnosti, ze vétSinu Casu travime v pracovnim prostiedi, toto odcizeni mtize zacit
prave v tomto prostiedi, ale my si ho samoziejmé zacneme piendset i do osobnich
vztahii. Navic hrozi vysokd tendence ptetrhat vSechny socidlni vazby, dobrovolné se
zacneme izolovat. Za¢indme mit celkové negativni vztah k zivotu.

Jako posledni pfichazi pokles vykonnosti, nerozhodnost, ztrita motivace, ztrata
nadSeni, vyssi spotifeba Casu a energie, nizs$i produktivita. Projevuje se u nds pocit
selhani, vzdyt jsme byli vzdy tak vykonni, zddny problém pro nas nepiedstavoval
prekazku, dokazali jsme si se v§im poradit, dokazali jsme se rozhodovat a za svoje
rozhodnuti pfijimat odpovédnost. Nyni je vSechno jinak. Pocit, ze zklameme je
obrovsky, straSn€ nds svazuje. V Zadném piipad¢ se tyto pocity neomezuji pouze na
pracovni prostfedi, prendsime si je i do osobnich vztahl. Preceniujeme se, naSe fyzické
sily stale vyCerpavame nadoraz. Nechceme vice odpocivat, vzdyt jsme to nikdy

nedélali.

29 STOCK, Burnout, Syndrom vyhoreni a jak jej zvlddnout, 1. vyd. Praha: Grada Publishing, a.s., dotisk
2011, s.19, Praha, ISBN 978-80-247-3553-5
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Lze se podivat i na jiné rozdéleni ptiznakl, které se ndm mozna bude zdat blizsi a
1épe pochopitelné, télesné vy&erpani, psychické vyderpani, emocionalni vyderpani.*

Toto rozdéleni nam vlastné fika. Télesné vycCerpani nas piedevsim postihuje v oblasti
nasi fyzické kondice, jsme rychleji unavitelni, jsme slabi, ¢astéji nemocni, mame Spatny
a nekvalitni spanek, projevuji se pocity viny a selhani.
Psychické vycCerpani se odrazi predevS§im v nas samych, v naSich postojich a to
predevsim v negativnich postojich a to nejen k sobé, ale i1 k jinym. Prace i1 zivot obecné
prestava mit smysl, mame pesimistické postoje.
Emociondlni vycerpani se hlavné projevuje v postojich k ostatnim lidem. Nejen préace,
ale 1 rodina je chapana jako pfitéz, vSechno jsou jenom starosti navic, nastava uzavirani
se do sebe sama.

Nékteré ptiznaky nadmérného stresu se projevuji ve tfech rovinach.
DusSevni rovina: poruchy spanku, horsi soustiedéni i pamét, neklid, uzkost, kolisani
nalad, podrazdénost, mohou vznikat i deprese, hor$i kontakt s realitou, nerozhodnost,
apatie.
Télesna rovina: nechutenstvi nebo ptejidani, seviené hrdlo, bolesti hlavy, buseni srdce,
svalové napéti a bolesti, bolesti bez zjevné télesné pticiny, vyssi riziko srdecnich
onemocnéni a celd fada psychosomatickych onemocnéni. Vice vykoufenych cigaret,
vypitého alkoholu, vyssi spotfeba psychofarmak. Je zde i1 vyssi riziko trazl, napiiklad
dopravni nehoda.
Mezilidské vztahy: nedostatek ¢asu na druhé, napéti v rodin€, neschopnost projevovat
sympatii a ucast, nedostatecnad komunikace, odcizeni, povrchni vztahy.
Pracovni vykonnost: pokles sebedlivéry a energie, lhostejnost, zanedbavani povinnosti,

problémy pii tymové praci, syndrom vyhoteni, postupna ztrata V}'/konnosti.31

% VENGLAROVA a kolektiv, Sestry v nouzi, Syndrom vyhofeni, mobbing, bossing, Praha: Grada
Publishing a.s., 2011, s. 24, ISBN 978-80-247-3174-2

! NESPOR, Uvolnéné a s prehledem, Relaxace s meditace pro moderniho clovéka, 1.vyd., Praha:
Grada, 1998, s. 46. ISBN 80-7169-652-8
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5.2 Faze syndromu vyhoreni

Syndrom vyhoteni neptichdzi nardz, najednou, nahle, jednd se o postupnou
zalezitost, on se vyviji v urcitych fazich, je to dlouhodoby proces. Protoze jsme kazdy
zcela odlisSny a reagujeme jinym zpisobem, muzeme najit piipady, které mohou
prochazet celou fadou fazi a po zcela rozdilnou dobu. Najdeme i ptipady, které projdou
jen nékterymi fazemi, nékteré zcela preskoci. Proto je velmi nesnadné diagnostikovat
syndrom vyhoteni.

Na zacatku je nadpriimérné nadseni a nasazeni, velké idealy, kladou se nesmysiné a
nerealné naroky na sebe i na své okoli, pfeceiiuji se moznosti a sily, nastava hyteni
optimismem, ale pozor, kazdy ma své omezeni. Zakonit¢ musi pfijit pad, musi pfijit
zména, nebot’ prvni fize nadSeni neni mozné dlouho udrzet. Obecné zivot dostdva
trhliny.

Prichazi stagnace, jiz se ndm objevilo nckolik zklamani, byt se cely nas zivot
soustfedil jenom na praci, neptichazi takové uspokojeni, za¢indme piechodnocovat svoje
idealy, stava se pro nas dllezity naptiklad i1 kariérni rast, coz bylo dfive néco naprosto
nepodstatné.

Po urcité dobé¢, ktera je samoziejmé pro kazdého zcela odlisnd ptichazi faze
frustrace. Coz predstavuje stav zklamani, do cesty se postavilo pfilis§ mnoho piekazek,
nelze dosdhnout stanoven¢ho cile. Uz vime, Ze naSe moZnosti jsou zcela omezené,
negativnich vysledkil je mnohem vice neZ pozitivnich, ma tato prace viibec smysl? Pro
koho to vlastné méa smysl? Stejné€ si toho nikdo nevazi, nikdo neni schopen pochopit
smysl mé prace. Nartista zklamani, obrovské. Uplné na zagatku jsme toho chtéli tolik
dokazat, nefesili jsme €as, moznosti, méli jsme obrovské nadSeni. Realita je vSak zcela
jin4, je tady tolik piekazek, potad stejné postupy, které se mely uz ddvno zménit, takhle
se nikdy ni¢eho nedostdhne. V této fdzi v podstaté dochazi k chronickému
neuspokojovani potieb, nejenom v pracovnim prostiedi, ale mozné predevSim v osobni
roving.

Postupné se miizeme dostat az do apatie, jakési vnitini rezignace. Téch negativnich
vysledkli je moc, nadSeni neni uz vlastné¢ Zadné, prace je v podstaté trvaly zdroj
zklamani. Re$ime pouze to, co je nezbytné nutné a hlavné rychle, pokud mozno bez
pfitomnosti jinych aktérli, nebo kolegl, kontaktovani jinych osob se hodné moc snazime

vyhybat.
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Fazi mize byt samoziejm¢é mnohem vice, mohou trvat rizné¢ dlouhou dobu, jedinec
muze projit vSemi fazemi, nebo muize n¢které zcela vypustit.

Do popiedi se stale dostava syndrom vyhoieni v souvislosti s pracovnim prostiedim,
ale to neni zcela pfesné, syndrom vyhofeni miize nastat 1 v osobnim Zzivoté, mizeme
zobecnit v rodinnych vztazich. Kazdy z nas je jedine¢na a neopakovatelna bytost, mame
urcité¢ schopnosti, mame néjaké povahové vlastnosti, byly ndm dany rizné dusSevni i
fyzické piedpoklady. Na vSechny pusobi urcité tlaky a to at’ z venku, tak i z vnitiniho
prostiedi. Jsou jedinci od pfirody, ktefi dokazi pln¢€ vyuzivat svého potencionalu, umi
vCas zabrzdit, mnohem Iépe se vyporadavaji s tlaky kolem sebe. Na druhé strané jsou
taci, ktefi se sice snazi s okolim vyrovnat, ale nejsou toho schopni, prosté se to nikdy
nenauci, jsou mnohem vice nachylni k syndromu vyhoteni, maji urcité¢ predpoklady,
nejsou schopni se vyporadat s nepfiméienou zatézi.

Kdo je vlastné nejvice ohrozen syndromem vyhoteni. Pfedev§im jsou to lidé obétavi
a pracoviti, ktefi v sobé maji schopnost obétovat se pro druhé, také ¢asto pomahaji
ostatnim, neumi fikat ne. Ti, kdo jsou plni energie a dokazi az pftili§ moc pracovat a
ktefi netispéch berou jako svoji osobni porazku. Do této kategorie patii 1 lid¢, ktefi se
zpravidla museli nééeho vzdat, aby mohli vykonavat svoji praci. Maji pocit, Ze jsou
nepostradatelni, nemaji moc zajmii mimo praci a vibec si nepfipousti, ze by mohli byt
ohroZeni syndromem Vyhofeni.32

Nase osobnost jako takova ma urcité pifedpoklady, nase dusevni a fyzicka konstituce
tvoii zéklad, jakym zplisobem jsme schopni zvladat stresové faktory. Obecné bychom si
mohli vytvofit dvé kategorie. Jedince, ktefi jsou schopni unést i velkou zatéz, jejich
organismus dokonce vyzaduje urcit¢ zvySené naroky, nebot poté se citi dobfe a
vyrovnang. Na druhé strané jsou vSak jedinci, ktefi ke vzniku syndromu vyhofeni piimo

inklinuji, velmi lehce mu podléhaji.

%2 VENGLAROVA a kolektiv, Sestry v nouzi, Syndrom vyhoFeni, mobbing, bossing, Praha: Grada
Publishing a.s., 2011, s. 26. ISBN 978-80-247-3174-2
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5.3 Nejcastéjsi pri¢iny vzniku syndromu vyhoieni

Danou problematiku lze rozdélit na dvé zakladni ¢asti: rizikové faktory v zaméstnani
a rizikové faktory osobnostni.

Rizikové faktory v zaméstnani.

Mezi obecné vnéjsi spoustéce bournout syndromu urcité patii zmény v pracovnim
procesu, jinak feCeno nejistota pracovniho mista, dlouhd pracovni doba, stale vétsi tlak
na intenzitu prace, neustalé ,,zeStihlovani“ spolecnosti, pracovni smlouvy na dobu
urcitou, stale se zvétsujici tlak na rychlost, naprosto dokonalé jednani s klienty, nic neni
nemozné, byt stdle dokonali, jednat korektné, byt odolny proti stresu.

Pokud se podivame na konkrétni spoustéce v zaméstnani, je to predevSim zvysSena
pracovni zatéz. Nemusime jit ani moc do minulosti, prace se stala mnohem slozit&jsi,
kazdy musi zpracovdvat mnohem vice informaci, za mnohem krat§i dobu, predevsim
rychleji, pfesnéji, jsou kladeny mnohem vétsi naroky na kvalitu poskytovanych sluzeb,
pribyva regulativnich ptikazi, omezeni, prace sklienty se stala komplikovanéjsi,
ptibyvaji nové technologie, nez je mozné se fadn¢ seznamit a naucit se s jednou, jiZ je tu
nova technologie, kterd je v mnohém lepsi, ale je také slozitéjsi.

DalSim spousté¢em muze byt nedostatek moznosti ovlivilovat svoje pracovni

prostiedi. Byva to zpravidla v takovych spole¢nostech, kde se predevsim zaméfuji na
kontrolu, sebe sama 1 ostatnich, tam, kde se kontroluje v podstaté uplné vSechno.
Urcité je vhodné v tomto misté¢ zminit i nedostatek uznani. Dostate¢na a hlavn¢é dobie
mifend pracovni motivace je zdklad vykonnosti zaméstnancli. Pokud totiZ nejsou
zaméstnanci za svij vykon dlouhodobé dostate¢né ocenéni, tim se ovsem nemysli pouze
finan¢ni ohodnoceni, mame tady zatéZovou situaci, spoustéC, vSechno je vlastné
zbytecné.

Mezi dal$i spoustéce lze zatadit Spatn€ fungujici pracovni kolektiv, nespravedlivy
ptistup nadiizenych a v neposledni fadé¢ muze dojit i ke konfliktu hodnot, kdy se

hodnoty a méfitka firmy odliSuji od hodnot jedince, ktery potom jedna v rozporu se

svym presvédcenim, velkou roli zde hraje naSe svédomi.
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Pro uplnost uvadim konkrétni zatézové faktory v pracovnim prostredi:

Intenzivni kontakt s lidmi, konfliktni pozadavky ze strany nadtizenych nebo nadmérna
ctizadost, konflikt roli, sménny provoz, nutnost rozhodovat se i1 pii netaplnych
informacich, naroky na pruabézné vzdélavani a prizpiisobovani se nové situaci a novym
pfistupim, naroky plynouci z tymové prace a mezilidskych problému /konfliktni zajmy
a soupefeni, financni problémy, nedostateCné ocenéni/, narazovy charakter prace
/mzdové ucetni/, navzajem neslucitelné tkoly /které se bohuzel musi zvladat ve velmi
omezeném case/, nepfedvidany hluk, nezvladnuté dovednosti potiebné k vykonu prace
/novi pracovnici, nebo pracovnici ptechazejici do jiného oboru/, pfepracovanost, malé
uznani ze strany nadfizenych, pouzivani neucinnych nebo nebezpecnych zplsobl
zvladani stresu /tabak, alkohol, uték od nefesenych problému do dalsi prace, nepratelské
nebo zkratkovité chovani mize oslabit nebo zcela poskodit mezilidské vztahy, popirdni
problémi/.

Rizikové faktory osobnostni:

Kazdy z nas je jiny, mame odlisné povahové vlastnosti, kazdy ma jiné postoje, svoji
viru, schopnost reakce, stru¢né feceno mame urcité povahové vlastnosti a urcitym
zpusobem reagujeme na podnéty, které prichazi z venku, tj. mame urcité schopnosti.
Typy chovani A versus B.

Jedna se o naprosto dva rozli¢né vzorce chovani.

»VSechny uspéchy, které jsou zpoclatku vnimdny pozitivné — napr. kariéra ve firme,
moznost podilet se na jejim chodu, nové vyzvy — se jednoho dne zmeéni v nocni miiru.
Nasledkem celkového pretizeni, zhusténi pracovni naplné, perfekcionismu, nadmeérného
vypéti a nedostatku odreagovani nakonec lidé typu A onemocni.“*

Lidé typu A jsou sebevédomi, ctizddostivi, nékdy az arogantni a zpravidla i velmi
uspéSni. Je pro né typické, Ze se vystavuji soucasné vice stresorim. Jsou schopni
pracovat pod velmi vysokym tlakem z hlediska ¢asu, berou na sebe mnohem vice kol
nez ostatni, nejsou schopni dodrZet rovnovahu mezi vypétim a uvolnénim. Jakékoli
varovné signaly piehlizi nebo zamérné ignoruji. Velmi vysoké procento vzniku

syndromu vyhoteni.

33 NESPOR, Uvolnéné a s piehledem, Relaxace s meditace pro moderniho ¢lovéka, 1.vyd., Praha: Grada,
1998, s. 46. ISBN 80-7169-652-8

34 STOCK, Burnout, Syndrom vyhoreni a jak jej zviadnout, Praha: Grada Publishing, a.s., dotisk , 2011,
5.43. ISBN 978-80-247-3553-5
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Lidé typu B jsou v podstaté pravy opak. Maji smysl pro vypéti a uvolnéni, nejsou tak
agresivni, maji mnohem vétsi trpélivost. Zamérné se stresujicim faktorim nevystavuji,
jsou klidné&jsi, vyrovnanéjsi. Pokud vsak piijdeme do zcela extrémniho piipadu chovani
tohoto typu, nalezneme zde jedince, ktefi jsou nespokojeni a to nejen v praci, ale
pfedev§im v osobnim zivoté. Prameni to pfedev§im z toho, ze tito lidé nemaji Zadnou
motivaci, nekladou si zadné cile, nejsou moc diisledni, jakékoli ¢innost znamena urcita
rizika. V téchto pripadech tedy dochazi k situaci, kdy jsou lidé celkové nespokojeni,
nedochazi vsak k vyhoteni, neni proto divod.

Od raného détstvi se utvaiime do podoby nasi osobnosti, jsme ovliviiovani, utvarime si
svoji osobnost, svoje postoje, stanovujeme si n¢jaka pravidla.

Eric Berne, psychiatr, je povazovan za zakladatele tzv. transak¢ni analyzy. Jednd se o
psychoterapeuticky smér, ktery mé své koteny v 50. letech dvacatého stoleti. On sam ji
aplikoval jako terapeuticky pfistup ve skuping, kdy vysvétluje nase chovani v pribéhu
komunika¢niho procesu. Podle Berneho existuji tfi stavy, rodi¢, dité, dospély a kazdy
stav ma svuj specificky zplsob citéni, mysleni a chovani.

V souvislosti s transakéni analyzou a v souvislosti se syndromem vyhofeni je
popisovano pét vnitfnich motivatord, pét pohanécich mechanismi. Jsou v nds, my je
V podstaté neovlivilujeme, dokonce je ani nevnimame. Rozebereme si motivatory trochu
blize.

Bud’ silny: je to hrdina, zpravidla ma sklony se pfecenovat, v pracovnim procesu
zastava vyssi funkce, touzi po jistot€ v oblasti osobnich vztahd.

Bud’ dokonaly: je to pan dokonaly, jeho cilem je rozvijet si znalosti a dovednosti, snazi
se byt pfehnané pracovity a zodpovédny, ma tendenci délat v§e sam, neumi a nechce
delegovat tikoly na ostatni, velky predpoklad k vyhoteni.

Bud’ se vSemi zadobfe: je to velky oblibenec v kolektivu, velmi rychle nachazi ptatele,
vSe pro ostatni, on sdm v podstaté¢ nic nepotiebuje, neni to dulezité, svoje touhy a
potieby v podstaté permanentné potlacuje, byva cCasto vyuzivan, neumi fici ne.
Prakticky silny adept na vyhoteni.

Bud’ rychly: umi byt rychly a snadno se rozhoduje, chce zazit vse, co Ize, je uspechany,
nema cas ani sam na sebe, na ostatni asu viilbec nezbyva, je to odraz nasi doby, zlistava

sam.
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Zaber: zde se nam projevuje touha néco po sobé zanechat, néceho dosdhnout, byt
n¢kdy, mozna spise Castéji, plytvame svoji energii do situaci, kde to nemd zadny smysl
a dusledkem byva pfetézovani naseho organizmu. Urcité by stalo za uvahu, vCas odejit,
opustit myslenku, vzdat se cile, prehodnotit situaci, zacit znovu.*

Vsechny tyto motivatory mame kazdy v sob€, v urcité mitre. Jedinci, ktefi trpi
syndromem vyhofeni, diky pusobeni téchto motivatort maji az moc vysoké
sebevédomi, maji sklony k perfekcionismu, svoje vlastni potfeby a zajmy odsouvaji do
pozadi, vyhledavaji praci pod casovym tlakem, vzdy maji tendenci na sebe vzit mnohem
vice povinnosti, nez jsou viibec schopni zvladnout.

Na druhé strané v kazdém znds existuje opak motivatorti, tzv. dovoleni, coz
ptestavuje jakysi obranny prostiedek. Funguji v podstaté proti motivatorim, ddvaji ndm
prostor, pocit jistoty, dodavaji nam sebevédomi, umi néas pochvalit, pfinds$i ndm pocit
klidu.

Vsichni jsme vystaveni zatézi a jsme n&jakym zpasobem vystaveni z toho
vyplyvajicimu stresu. Ne kazdy se dokédze se zatéZovou situaci vyrovnat.

Vyhotet miZe opravdu Upln€ kazdy, ale jeden typ osobnosti ma k tomuto stavu
opravdu hodné blizko. Tito jedinci jsou Casto oznacovani jako workholici a jsou pro né
typické nasledujici rysy. Maji hekticky rozvrh, siln€ se orientuji na vykon, je u nich

siln& neschopnost fikat ne, Cast&ji maji sklon k onemocnéni srdce.®

3 STOCK, Burnout, Syndrom vyhoreni a jak jej zvladnout, Praha: Grada Publishing, a.s., dotisk ,2011,
s.43. ISBN 978-80-247-3553-5

% MINIRTH, MEIER, HAWKINS, FLOURNOY, Jak piekonat vyhoreni, 1.vyd. Praha: Navrat domi,
2011, s. 27. ISBN 978-80-7255-252-8
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5.4 Prevence syndromu vyhoreni

Zasadné je dulezité, abychom si pfipustili, ze problém existuje, néco neni v poradku.
Vzhledem ke skuteCnosti, Ze syndrom vyhofeni miize postihnout kohokoli z nas,
neodkladat feSeni s tim, Ze ono se to né¢jak vyresi. Umét si fici o odbornou pomoc je
spravna véc, neni to ostuda. Velmi Casto si nedokédzeme fici o odbornou pomoc, nebot’
to stale chapeme jako nase celkové selhani. Velkou mérou piispiva i nase okoli.

Je potifeba zrevidovat si zivot, pracovni 1 osobni. Zcela oteviené si pfiznat, jak na
tom jsme, fakta, pravdu, neSidit. Vibec nebude od véci, pokud si zmapuju celou
soucasnou zivotni situaci, co mi energii ubird, naopak co mi energii dodava, vytvotim si
takovou situacni analyzu, presné, detailné, vystizné: vzit si prosté tuzku a papir.
,»dyndrom vyhasnuti je nerovnoviha mezi vydejem a prijmem energie, respektive jejim
vytvarenim, Zjednodusené by se dalo ¥ict, Ze se jedna o nepomeér mezi ddavanim a
branim, takze vyhorely clovek v podstaté vice vydaval, nez nasledné dostaval zpét. «37
Co je tedy dulezité v prevenci syndromu vyhoteni.

Relaxace a kondi¢ni cvi€eni

Relaxaéni cviceni ndm pomohou najit vnitini klid, cvienim, nebo sportem si
predevsim zdokonalujeme fyzickou kondici. Je dulezité urcit spravnou miru jakychkoli
¢innosti. Pokud se dlouhodobé snazime doséhnout néceho, co vSak presahuje nase sily,
naSe moznosti a v podstaté je neredlné, ale my piesto tvrdosijn¢ jdeme za svym cilem, je
nutné se vratit zpét, zastavit se, rekapitulovat, nechat si pomoci, najit si nové cile,
celkové zpomalit, nebot’ jednoho krasného dne uz mize byt pozde.

Relaxacni cviceni se musi provadét pravidelné¢ a del$i dobu. Pokud se naucime
spravné relaxovat, neni zaruceno, Ze budeme Zit do sta let, ale relaxace je vhodna jako
prevence 1 lé€ba mnoha nemoci. Urcité ndm relaxace nenahradi pravidelnou Iékatskou
péci, ani ndm nemuize ochranit zdravi jako takové, ale ur¢it¢ na tom budeme Iépe
zdravotné, budeme tvotivéjsi, budeme se dobte citit, budeme se 1épe ovladat.

Existuje celd fada relaxacnich technik. PouZivani urcité techniky je vzdy ovlivnéno
podminkami, ve kterych konkrétni jedinci Ziji a v jakém kulturnim prostfedi se
nachazeji. PfestoZe relaxacni techniky jsou znamy jako lidstvo samo, pravé v minulém

stoleti doslo k velkému pouzivani relaxacnich technik. Byt mame k dispozici obrovskou

3 STOCK, Burnout, Syndrom vyhoreni a jak jej zviadnout, 1. vyd. Praha: Grada Publishing, a.s., dotisk
2011.s.62. ISBN 978-80-247-3553-5
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Skalu relaxacnich metod, kazd4d neni vhodna, je potieba vybirat, vzhledem ke svym
potiebam, ale i vzhledem k pfipadnym onemocnénim.

Vétsi cast lidské populace si diky vSem svym znalostem a dovednostem dokazala
uspokojit své zivotni potieby, ale za cenu jistého napé€ti a unavenosti.

Diky relaxa¢nim technikdm jsme schopni naucit se 1épe vnimat své vlastni télo i nase
pocity, uvédomime si sama sebe, ziskavame nad sebou kontrolu, slouzi ndm k uvolnéni.
Tak se muzeme naucit uspésné¢ odhanét i zI¢ myslenky, coz je jeden z predpoklada
fizeni Casu, naucit se myslet pozitivne.

Odolnost vici stresu zvySuje celd tfada indikatort. Pouzivanim spravnych metod
relaxace vede k prevenci profesionalniho stresu. Nadmérny stres zhorSuje zdravotni stav
a predevsim produktivitu pracovniki a Casto se prenasi i do naSeho osobniho prostiedi,
tedy do naSich rodin. Stres jako takovy je typicky pro mnoho zaméstnani, predevSim
pokud se jedna o zaméstnani, kdy jsme v ¢astém kontaktu s jinymi lidmi.

Omezeni pracovni zatéze je dalSim mozna prevence. Uvédomeéndi si, co je mozné omezit,
jak si nastavit jiné pracovni navyky, co vlastné lze v soucasném pracovnim prostiedi
udé€lat jinak, v jakém kolektivu se nachazime. Je potieba zménit svoje vlastni postoje.
Musime se snazit 0 vyvazenou zatéz.

Pokud pracovnik véfi v uzite¢nost své prace, je na ni hrdy, ze strany zaméstnavatele citi
podporu. Pro svoji praci je zaujaty. Dokdze vytvaret kvalitni, pratelské¢ mezilidské
vztahy, pfedev§im dobra sit’ socidlnich vztahi mimo rodinu i fungujici rodina.

Odolnost proti stresu zvySuji 1 z4jmy a zaliby, které nesouvisi se zaméstnanim,
umoziujici regeneraci sil. Umét zvladat negativni emoce, hnév, strach, uzkost.
Schopnost projevit emoce a humor.

Pruznost a pfizplisobivost. Schopnost podivat se na problém i z jiné strany. Schopnost
reagovat na zmény, piijimat piekazky a problémy, dokazat reagovat jako na vyzvu, ne
jako na problém, v této souvislosti prokazat svoje schopnosti, dovednosti a znalosti.
Neméné dilezitym faktorem je vhodna vyziva, kterd zarucCuje odpovidajici vydej

. I v Vi o o . ’ o . r o 38
energie, malo zivociSnych tukii a jednoduchych cukrti, dostatek vitaminti.

8 NESPOR, Uvolnéné a s prehledem, Relaxace s meditace pro moderniho ¢loveka, 1.vyd., Praha: Grada,
1998, s. 47.48. ISBN 80-7169-652-8
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5.5 Psychicka odolnost

Jak spravné vysvétlit psychickou odolnost, co tento pojem vlastn€ v sob¢ skryva. Co

si je mozn¢ pod timto pojmem predstavit. Ono totiz neni zase tak jednoduché, definovat
psychickou odolnost. Jsou mezi nami jedinci, ktefi se s vysokou psychickou odolnosti
rodi, jako by ji méli danu od pfirody, ne vSak kazdy ma takové stésti. Kazdy jedinec ma
rozdilné schopnosti, navyky, kazdy je jinak odolny, jinak stavény, ma zcela jiné
moznosti a predpoklady. Psychickd odolnost odrazi néco, co je kazdému jedinci vlastni,
nebo co jsme postupné piijali jako vlastni, jinak feceno, jednd se o znalost implicitni a
ne explicitni.
Explicitni znalosti: jedna se o znalosti, které Ize vyjadrit pomoci jazyka, pisma, obrazku,
nebo néjaké formule. Tyto znalosti je mozné bez vétSich problému pienaset, predavat si
je mezi sebou. Explicitni znalosti zpravidla skladujeme v urcitych informacnich
systémech.

Psychicky odolni lidé jednaji racionalné, jsou vyrovnani, jsou schopni zvladat tlaky,
které na né plisobi a tim padem se velmi dobfe vyrovnavaji s ptipadnym stresem, nebo
ho dokonce dokdzi obratit ve svlij prospéch. Jsou to lidé jako vSichni ostatni, pouze maji
to néco malo navic, dokazali si osvojit strategie a techniky, které jim umoznuji zvladat
tlaky s chladnou hlavou a jednat s rozvahou. Velmi dobie si uvédomuji sama sebe,
dokazi ze svych silnych stranek vytézit maximum, jsou schopni ovladat své mysleni a
chovéani a pravé tato schopnost jim umoziuje uspét.

Psychickou odolnost je mozné si osvojit.

Na kazdého z nas pisobi ze vSech stran vSemozné tlaky. Tyto tlaky mohou mit
nejriznéjsi podoby. Nachazime se v ekonomicky slozZité dobé. Prevlada velky pocit
nejistoty. Piedstava jednoho nebo dvou zaméstnani v pribéhu Zivota je jiz hlubokou
minulosti. Narlsta globalizace, stdle nové technologické postupy, nové organizacni
struktury, dereguloval se nam pracovni trh a s tim souvisi 1 niz§i jistota zaméEstnani a
V podstaté nutnost obnovovat si svoje znalosti, schopnosti a dovednosti.

Jaky méame vlastné vztah se svym prostfedim, ve kterém se pohybujeme? Nejdelsi
dobu naseho dne travime v pracovnim prostfedi. Pravé prostfedi se zpravidla stava
nejcastéjSi pricinou tlakl, kterym musime celit, napiiklad malo Casu, nejistota, maly

vliv na déni kolem sebe, slozitd rozhodnuti, neustalé zmény, nerealisticka ocekavani od
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druhych, stale se zvysujici kontrola vSeho a vSech. VSechny vyse uvedené piiklady lze
potazmo vztahnout i na soukromy zivot.

Zdrojem tlaku a nasledn¢ i mozného stresu jsme vSak 1 my sami.

Na jedné stran¢ to mohou byt tlaky, které v podstaté sami vyhledavame, potfebujeme
védomosti a vzdélani, usilujeme o povySeni, chceme to sami, my o tom rozhodujeme,
chceme néco dokazat a proto 1 riskujeme.

Na druhé strané ale zname tlak, ktery opet vyvolavame sami v sob¢, ale ve své hlave, ve
svém mysleni, je to tlak, ktery je nezadouci, nebot’ nam nahlodéva svét kolem nas.
Problémy jsou vétsi, snazime se byt dokonali a perfektni, klademe na sebe mnohem
vetsi naroky, které od nas vSak nikdo neocekavé, hleddme problémy tak, kde nejsou,
myslime si, Ze svoji funkci zastdvame jenom diky $tésti a existuje celd fada jinych lidi,
ktefi se na to hodi 1épe.

Jakym zplisobem jsme schopni zvladat tlak a do jaké miry nechdvame tlak
ovliviiovat na§ Zivot, to také zalezi na nas, je to také naSe volba, v podstat¢ mame dvé
moznosti, nechdme se udoldvat vSemoznymi tlaky, které na nas plsobi, budeme
podléhat néslednému stresu, riskujeme svoje zdravi, osobni zivot a nakonec i ten
pracovni svét, nebo se nenechdme stresovat, ani oslabovat, ale vyuzijeme tlak ve svij
prospéch.

Negativni reakci na tlak je stres. Negativni projev psychické zatéze je stres.

Nekteti z nds velmi dobfe znaji akutni stres, v pracovnim procesu zazivame tlaky, které
JiZ lze nazvat stresem, ale v momenté, kdy svoje pracovni prostfedi opoustime, tlaky,
které na nas puasobily, nejsou, témét zmizi, nemyslime na praci, dokdzeme se oprostit od
prace, od pracovnich problémi, zavieme dvefe a jdeme pryc. Akutni stres dokdaZeme
celkem dobte zvladat, pokud si mezi stresovymi situacemi dokdZeme najit obdobi klidu,
ve kterém nacerpavame nové sily a energii. Tento druh stresu je dokonce nékdy 1
zadany, nebot’ nas dokaze vybiCovat a soustiedit se na dulezité¢ ukoly, dokdze v nas
mobilizovat nase schopnosti, které bychom mozZna nechali tak trochu usinat.

,,CtyFi pilive psychické odolnosti“*®:

39 MOORHOUSE, Jak ziskat psychologickou odolnost, Praha: Grada Publishing, a.s., 2010, s. 52. ISBN
978-80-247-3022-6
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Prvni pilii: schopnost neztracet ve stresu hlavu.

Jsme vystaveni stresu, jemuz zpravidla piedchdzi urcitd mira néjakého tlaku. Jak jsme
schopni stres zvladat a v navaznosti na tuto skuteénost, jak jsme schopni zvazovat riizné
situace a Cinit dilezitd rozhodnuti s chladnou hlavou a rozvahou, zavisi nase schopnost
jednat racionaln¢, konstruktivné.

Vysoka vykonnost a tlak k sobé¢ neodmyslitelné patii. Tlak a schopnost se s nim
vyrovnat hraji zasadni roli v uspéchu. Co si lze ptfedstavit pod pojmem tlak. Naptiklad
nedostatek ¢asu, nejistota, vysoka ocekavani, maly vliv na déni kolem sebe, prostredi,
ve kterém se pohybujeme, neustalé zmény, slozita rozhodnuti, konkurence.

Druhy pilif: schopnost neptestavat si véfit.

V kazdé osobnosti najdeme slabé i silné stranky, urcitou sebejistotu a sebedtivéru. Prave
tento pilit slouzi k tomu, abychom m¢li néjaky zdroj svych silnych stranek, abychom
vérili svym schopnostem, svym ptfednostem, protoze pravé ty potiebujeme k dosazeni
svych cili.

Treti pilif: schopnost nechat motivaci pracovat pro vas.

Mame touhu uspét, byt uspésni, uznavani. Tato touha vSak musi vychdzet z pozitivnich
a konstruktivnich pohnutek, které nam umozni reagovat na nezdary, vyporadat se s
nimi, budeme mit optimalni motivaci.

Ctvrty pilif: schopnost soustfedit se na véci, na nichz zalezi.

Kazdy den na nas to¢i nepieberné mnozstvi pozadavkd, tkold, bez ohledu na to, zda
jsou dilezité nebo nedtlezité. Tyto naroky néjakym zplisobem zvladame. Pravé tento
posledni pilif nas nuti sousttedit nasi pozornost na hlavni priority, které jsme si sami
predsevzali, abychom v zaplavé neptebernych informaci, tkoll a cilii nezapominali na
to podstatné a nenechali se strhnout proudem feSeni naléhavych a nepodstatnych
zaleZitosti.

Jak nejlépe shrnout vySe uvedené konstatovani. Zaméfime se pouze na pracovni
prostiedi. Kazdy den ndm pfindsi celou fadu ukoll, problémi, nepfedvidatelnych
udalosti, neplanovanych schiizek. VSechny tyto situace na nas vytvaii tlak a otdzka zni,
kdy vlastné¢ vSechny tyto zadané ukoly vyftidit, zpracovat, aniZ bychom postupné, ale
jisté nepfichazeli o zdravi rozum. V prvni fadé mame stanovené cile, pokud se

podivame na jeden pracovni tyden, urcité se jedna o kratkodobé cile, mdme stanovené
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svoje vlastni priority, dokdZeme se soustfedit na podstatné véci, nasi prioritou se stanou
dalezité véci pred nami, piesto mame na pameéti, kam se chceme posunout dal, kam
sméiujeme, jaky je nas zamér. Byt jsme vystaveni stresu, je nutné mit stanovené
priority, nebot’ jenom tak Ize na dané situace reagovat rozvazn¢, racionaln¢ a planovang.

Nase silné stranky jsou nasi pfednosti, proto na nich musime stale pracovat, coz
ovSem neznamena, ze svoje slabé stranky odsuneme do neznama a budeme se tvarit, ze
neexistuji. I na naSich slabinéach je potfeba pracovat. Véfime v sebe sama, vytvorime si
zdroj sebejistoty a sebeduvéry, protoze my mame schopnosti dokazat splnit si nase cile.

Asi nebudeme daleko od véci, pokud budeme konstatovat, ze urcité pracovni navyky
si vytvarime jiz v détském veku, k tomuto faktu velmi pfispiva nase rodina a rodinné
zazemi. Pokud chceme néCeho dosdhnout, musime to predevsim chtit a musime proto
také néco udélat a také za to nést osobni odpoveédnost. V piipadé, ze néfeho dosdhneme
jenom tim, ze ndm nékdo néco dal nebo zafidil, aniz bychom pro danou véci museli
viibec néco podniknout, nema tato skute¢nost dlouhého trvani.

Mame v sobé schopnost soustiedit se na véci, na nichz zalezi? Mame schopnost si jit
nekompromisné za svym cilem a dokdZeme se soustiedit na véci podstatné? Asi je
vhodné, pokud jsme si stanovili dlouhodobé¢jsi, vétsi tkol, umét si rozdélit tento kol na
mensi, kratkodobgjsi a Casové zvladnutelnéjsi cile. Poté bude urcité mnohem lepsi
pokracovat, nebot” zvladnuti mensich cili ndm pfinese pocit §tésti, radosti, pocit
uspéchu a bude nas motivovat do dalsi prace. Nase psychickéd odolnost se projevi pravé
v piipadech, kdy jsme pod velkym tlakem, dostdvame se do stresu. V tuto chvili je
nesmirné dilezité, jak mame nastavené hodnoty a jaké mame presvédceni ve svém

pracovnim Zivotg.
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5.6 Sebediivéra

Jak si nejlépe odpoveédét na otdzku, co to vlastné sebedivéra je. Mame ji kazdy
stejné, nebo se praveé v této oblasti liSime.

Sebedtivéra je cyklus a znamena schopnost jednat a fidit sviij osud.*

Muzeme si rozdélit sebedivéru do takovych tii mensich podskupin a budeme si ji
definovat pomoci chovani skupiny lidi.

Do prvni skupiny mizeme zafadit takové jedince, ktefi maji hlubokou wvnitini
davéru, vyznacuji se pokorou, kterd je odliSuje od jinych. Negativni odezvu chapou jako
prostfedek ke svému rozvoji a ne naopak, jak je spise typické, jako utok na svoji vlastni
osobu. Nemaji potfebu stale nékomu do kola opakovat svoje uspéchy, nepotiebuji
ujisStovani zvenku, maji sice nékdy pochybnosti o své sebediivéte, ale jejich vnitini
davéra je velmi silnd. Maji v sobé touhu a predev§im schopnosti, jako je stanoveni a
napliiovani naro¢nych cilt, riskovat, rozhodovat se, mit odpovédnost, objektivné
zvazuji silné a slabé stranky, z netuspeéchu jsou schopni vyvodit kritiku a poucit se, maji
silny zaklad pro zvladani stresu.

V druhé skupiné najdeme jedince, kteti se tvafi, Zze maji velmi vysokou sebedivéru,
velmi Casto maji potiebu, aby nam o své velké sebedvéte i1 patficné podali piesny
vyklad. Sebedivéra u téchto lidi je predevsim vidét, nebot’ nds neustale utvrzuji a snazi
se presveédcCit, ze ji pfimo oplyvaji. Zpravidla jsou to lidé, ktefi se snazi presvédcit sami
sebe a posléze 1 své okoli o jejich silné sebedlvére, kterd je ovSem velmi zranitelna.

Do posledni skupiny mizeme zatadit takové jedince, kteti si nedostatek sebediivéry
plné uvédomuyi. Patii sem takovi jedinci, ktefi zpravidla zkreslené a negativné vnimayji,
nazory a postoje ostatnich lidi a to ptedev$im v souvislosti s jejich schopnostmi. Maji
totiZ pocit, Ze svoji pozici zastdvaji omylem, nahodou, dilem Stésti. Nevéri si. Stale
¢ekaji, az budou konfrontovani a ukaze se, Ze na dany post nejsou dost dobii. Sami sebe
vystavuji neustdlému tlaku z vyzrazeni, coz omezuje jejich schopnost riskovat. Nemaji
sebediveru, byt mohla byt jejich vykonnost zpocatku na velmi vysoké trovni, vysoka

vykonnost piichazi ruku v ruce s vysokou mirou sebedivéry.**

0 YEUNG, Sebediivéra — umeéni ziskat cokoliv cheete, 1.vyd. Praha: Grada Publishing a.s., 2009, s. 23.
ISBN 978-80-247-3127-8

4 MOORHOUSE, Jak ziskat psychologickou odolnost, Praha: Grada Publishing, a.s., 2010, s. 100.
ISBN 978-80-247-3022-6
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»Dnesni lidé maji stdle stejnou nervovou soustavu, jakou méli nasi prehistoricti predci.
V davnych dobach platil zakon dzungle: lov, nebo budes uloven. Soucasny Zivot neni tak
prosty, mnozi lide se vystavuji stresu, protoze maji nevhodné zaméstnani, Sikanuje je
nadrizeny nebo Ziji v manzelstvi se Spatnym partnerem. Takovy dlouhodoby stres snizuje
sebediivéru a omezuje nasi schopnost resit problémy .«

Pfi nékterych ¢innostech mame vysokou sebeduvéru, ale nékdy potiebujeme zvysit
sebediveéru v nékteré oblasti naSeho zivota. Ke klicovym oblastem naSeho zivota patfi,
nas fyzicky stav, intimni zivot, nase rodina, vztahy s jinymi lidmi, nase zaméstnani,
nase finanéni situace, smysl Zivota.*?

Sebedtvéra je tedy schopnost jednat. Je to cyklus, ve kterém fidime, co budeme
délat, jak budeme myslet, jakym zplisobem citime. Obavy a strach jsou Casto soucasti
tohoto cyklu. Sebediveéru lze péstovat, zalezi na kazdém z nds, jakym zpiisobem se k
tomuto tématu postavime. Analyzou naseho soucasného stavu zjistime, jak jsme na tom

se sebeduvérou.

* TAYLOR, Sebediivéra v praci, 1.vyd. Praha: Grada Publishing, a.s., 2012, s. 165. ISBN 978-247-4276-
2

*® YEUNG, Sebediivéra — uméni ziskat cokoliv chcete, 1.vyd. Praha: Grada Publishing a.s., 2009, s. 29.
ISBN 978-80-247-3127-8
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6.PRAKTICKA CAST

6.1 Prizkum v terénu

Pro praktickou ¢ast této prace byla zvolena metoda: dotaznikovy prizkum. Zamérem
bylo zjistit, jakym zpiisobem respondenti planuji pracovni cas, zda si stanovuji cile a
priority v pracovnim zivoté. Zda vnimaji n¢jaka omezeni. Téméi stejna metoda byla
zvolena i1 pro otazky tykajici se osobniho Zivota. Jedno téma bylo zvoleno pro otazky
tykajici se syndromu vyhoieni. V zavéru byly zvoleny otazky ohledné spokojenosti ve
vlastnim zivoté.

Cilem dotaznikového prizkumu bylo zjistit, zda se citi byt respondenti spokojeni
V osobnim i pracovnim zivoté, do jaké miry jsou schopni planovat, jaka je jejich volba
priorit, zda dokazi vyvazovat mezi osobnim a pracovnim Zivotem, jakym zpiisobem
souvisi dosazeny vek se spokojenosti a vyrovnanosti v zivoté.
Prizkumné predpoklady
Pro priizkum byly stanoveny nésledujici predpoklady.
V souvislosti s cilem této prace byly zvoleny nasledujici predpoklady.
1.v pracovnim Zivoté jsme schopni Iépe a systematictéji planovat.
2.v osobnim zivoté planujeme kratkodob¢, maximalné v ¢asovém obdobi péti let.
3.syndrom vyhoteni je obava, kterd nds omezuje, vzhledem k soucasnému nastaveni
celkového déni ve spolecnosti je to problém, ktery nelze ignorovat
4.v pracovnim 1 osobnim Zivoté dokaZeme stanovovat cile, volime priority, dokdZeme
odlisit dalezité od naléhavého
S5.vyvaZzovani mezi pracovnim a osobnim Zzivotem je pojem srozumitelny, ale

Vv praktické roviné je opomijen, zanedbavan, podceiiovan
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6.2 Pouzita metodika

Pro prizkum v terénu byla zvolena dotaznikovd metoda. Respondentim byl
predlozen vytvoieny dotaznik, ktery se skladal z deviti hlavnich témat, kazdé hlavni
téma mélo Ctyfi podtémata, jejimz cilem bylo pfiblizit zkoumané téma. U kazdého
Z hlavnich témat byl dan prostor ke slovnimu vyjadteni. Slovni vyjadieni nebylo pfimo
podminkou pro vyplnéni dotazniku, z pohledu prizkumu se jednalo o subjektivni
vyjadieni daného respondenta. Smyslem slovniho vyjadieni byl ucelen€j$i nédhled na
zkoumanou problematiku u jednotlivych respondentti a nebylo pro tcely statistického
vyhodnoceni nutnou podminkou. Hlavni témata byla volena tak, aby byly v minimalni
mozné mife nezameénitelné a srozumitelné. Dopliujici podtémata se vzdy tykala pouze
predkladaného bloku.

Dotaznik byl pfedlozen respondentim v elektronické podobé na jednotliva
pracovisté, soucasné byly predlozeny i1 vytisténé verze k pouziti. Odpoveédét na tento
dotaznik bylo mozné opét elektronickou cestou, nebo bylo mozné odevzdat vytisténou
verzi. Vyplnéné dotazniky byly odevzdavany anonymné, na tuto skutecnost byli
respondenti upozornéni jiz v ivodu zadosti o vyplnéni dotazniku.

Prvni ¢ast dotazniku byla zaméfena na zékladni zjiSténi o respondentech, vek,
pohlavi, vzdélani. Druhd cast dotazniku zjistuje odpovédi na zvolend témata
Vv jednotlivych kategoriich. Na predloZzené konstatovdni bylo moZné odpovédét,
rozhodné nesouhlasim, nesouhlasim, souhlasim, rozhodné souhlasim, neumim se
vyjadfit.

Pro ptehlednost byla jako kladnd odpovéd zvolena varianta, souhlasim a rozhodné

souhlasim.
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6.3 Charakteristika souboru

Vytvoieny dotaznik byl ptedlozen celkem 58 respondentim. Vyplnéno bylo 32
dotaznikii tak, aby bylo mozné provést statistické vyhodnoceni. Sest doslych dotaznikii
bylo vyplnéno nelplné, nebyla vyplnéna vSechna konstatovdni, chybélo i1 slovni
vyjadieni. Z tohoto divodu bylo téchto 6 dotazniku z prizkumu vyjmuto. VSechny
radn€¢ vyplnéné dotazniky zaslaly pouze Zeny. Navratnost platnych odevzdanych
dotaznikd pfedstavuje 55 %. Osloveni byli zamé&stnanci jedné akciové spole¢nosti, tato
spole€nost se zabyva obchodni ¢innosti.

Graf 1: Rozd¢leni respondentl z hlediska véku

vék respondentd

e
da 30 let 31- 40 et 41-50 ket nad 50 let

= seny

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)
Graf 2: Rozd¢leni respondentl z hlediska vzdélani

vzdélani respondentii

seny

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)
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6.4 Analyza vysledkii

Prvnim zkoumanym tématem bylo planovani pracovniho casu. Toto téma bylo
zvoleno z duvodu aktualnosti. Nastavena rychlost zpracovani zadavanych pracovnich
ukolii, pruznost, neustala reakce na pozadované zmeény, nuti k planovani pracovniho
casu. Nejvice kladnych odpoveédi, bylo jich 25, konstatovani: pracuji vice jak 40 hodin
tydn€, coz predstavuje 78 % z celkoveé 32 odevzdanych dotaznikli. Pocet kladnych
odpovédi je vysoky. Nejcetnéji byla zastoupena vékova skupina od 41 do 50 let.
Nejmén¢ kladnych odpovédi bylo na konstatovani: prace z domova je pro mé piinosem,
znamena to 31%. Ohledné slovniho vyjadfeni bylo nejvice zmifiovano prave
konstatovani, tykajici se moznosti pracovat z domova. Pro vétsi ¢ast respondentek by
tento zplsob nebyl vyhovujici. Obdvaji se ztraty kontaktu s pracovnim prostfedim,
ztrata pracovnich schopnosti a dovednosti a jiz ziskanych pozitivnich navyku. Jejich
osobni rozvoj by se pozastavil, hrozilo by ustrnuti v jejich kariérnim postupu. Tuto
moznost by vyuzily pouze 2 respondentky v kategorii do 30 let, 2 respondentky
v kategorii od 31 do 40 let a 6 respondentek v kategorii od 41 do 50 let. Zpracovani
kontrola neni zcela zazitym pracovnim postupem. Delegovani vhodnych pracovnich
ukolt se vyskytuje prevazné v kategorii do 30 let.

Druhé zkoumané téma, stanovovani pracovniho cile. Nejvice kladnych odpovédi
bylo moZzné nalézt u zkoumaného konstatovani, splnény cil motivuje k vy§§imu cili, 16
kladnych odpovédi, 50%. Nejvice kladnych odpovédi zaznamenano v kategorii do 30
let a v kategorii od 31 do 40 let. Ve slovnim vyjadieni se respondentky zaméfily na jimi
zvolené systémy zapisovani, poznamenavani si pracovnich cilti, bohuzel bez zpétné
kontroly, nebo pravidelného vyhodnocovéani. Stanoveni pracovniho cile pro
respondentky neni zcela zdsadnim problémem, ale dosaZeni cile neni prioritou.
Nesplnéni stanoveného cile respondentky nevyhodnocuji jako selhani, ale prevlada
nazor, Ze stanoveny cil byl zvolen pfili§ ambici6zné, neptatelské pracovni prostiedi,
Spatna komunikace, pfivlastnéni si dobrych pracovnich vysledk nékym jinym.

Tteti zkoumané téma, odsouvani pracovnich povinnosti. Nejvice kladnych odpovéedi
zaznamenano Vv bloku, existuji neoblibené c¢innosti, 26 kladnych odpovédi, 81%.
Nejvice zastoupena veékova kategorie od 41 do 50 let, negjméné kategorie do 30 let.

Velmi kladné 1ze hodnotit vysledek u odpovédi, snazim se zbavit tohoto nezadouciho
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navyku, 22 kladnych odpovédi, 69%. Tento vysledek svédci o uvédomeéni si realného
problému a soucasn¢ je nastinéna snaha o feSeni. Témét u kazdého slovniho vyjadieni
bylo zaznamenano, Ze odsouvani pracovnich povinnosti je velky problém. Nejedna se
pouze o moznost vzniku Casové smycky, do které se respondentky velmi casto
dostavaji, ale o védomé odsouvani ¢innosti, které jsou rutinni, vyzaduji velké mnozstvi
energie, jsou zadavany v nejméné vhodnou dobu. Jak vyplyva z toho Setfeni, zadané
téma bylo respondentkdm blizké a zndmé. Velmi pozitivni je presto zjiSténi, ze se zde
existuje snaha tento problém fesit, nikam se neodsouva.

Dalsim zkoumanym tématem bylo, stres v pracovnim zivoté. Nejvice kladnych
odpovédi se vyskytovalo v bloku, citim se Casto pod tlakem a ve stresu, 22 kladnych
odpovédi, 69%. Nejvyssi zastoupeni bylo v kategorii od 41 do 50 let. V kategorii do 30
let nebyla zadna kladnd odpovéd’. Ve slovnim vyjadieni se Casto opakovaly odpovédi,
které svéd¢i o skuteCnosti, ze je nepsanym pravidlem brat si praci k domacimu
zpracovani, aby nebyl naruSen chod dal§iho pracovniho dne, aby nedochdzelo
K vytvofeni Casové smycky a naslednému stresovému podnétu, chybéjici Cas.
Respondentky uvadi, ze stresovym podnétem jsou dlouhé a nefizené porady,
absolvovani povinnych Skoleni, které nemaji zjejich pohledu pozitivni piinos,
neprofesionalné nastavené pracovni zadani od nadfizenych

P4até nastavené téma, priority v pracovnim zivoté. V tomto bloku se pomémné casto
vyskytlo konstatovani, neumim se vyjadfit. Nejvice kladnych odpovédi bylo
zaznamenano v sekci, feSim vSechny poZadované ukoly, 19 kladnych odpovédi, 59%.
Nejvyssi zastoupeni bylo v kategorii od 41 do 50 let, v kategorii do 30 let byla pouze 1
kladnd odpovéd’. Druhy blok s nejvice zastoupenymi kladnymi odpovéd'mi
ptedstavoval, dokazu aktivné urcit dillezité od naléhavého, 11 kladnych odpovédi, 34%.
V kategorii do 30 let jsou 4 kladné odpovédi, stejné mnozstvi lze nalézt i v kategorii od
31 do 40 let. Ve slovnim vyjadfeni bylo mozné nalézt konstatovani, vSechny zadavané
pracovni tkoly jsou feSeny ve velké Casové tisni, pod tlakem, Casto bez dostupnych
informaci.

Sesté téma bylo zvoleno, planovani osobniho &asu. Nejvice kladnych odpovédi se
vyskytovalo u bloku, vytvafim maximalné ro¢ni plany, 18 kladnych odpovédi, 56%.
Nejvyssi zastoupeni bylo v kategorii nad 50 let, 6 kladnych odpovédi. Nejméné

kladnych odpovédi bylo v bloku, v osobnim zivoté neplanuji, pouze 6 kladnych
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odpovédi, 19%. Ve slovnim vyjadfeni bylo konstatovano, v osobnim zivoté dochazi
k planovani na kratsi ¢asové seky, nejvyssi horizont jeden rok, maximalné pét let, vzdy
s ohledem na soucasnou Zivotni situaci s pfihlédnutim na mozné zmény, které mohou
nastat.

Sedmé téma bylo zvoleno, stanovovani osobniho cile. V tomto oddilu bylo nejvice
cile volim dle sou€asnych moznosti, 22 kladnych odpovédi, 69%. Nejvice kladnych
odpovédi bylo zastoupeno v kategorii do 30 let a v kategorii od 41 do 50 let. Nejméné
kladnych odpovédi bylo v bloku, nemdm osobni cile, nedtlezitd oblast, pouze 7
kladnych odpovédi, 22%, v kategorii od 31 do 40 let 1ze nalézt 3 kladné odpovédi.

Predposledni téma, syndrom vyhoteni. U tohoto tématu lze najit vétSi mnozZstvi
kladnych odpovédi u kazdého zvoleného bloku. Z vysledka Setfeni vyplyva, Ze pojem
neni nezndmy, respondentky si uvédomuji nebezpeci. VEtsi cast kladnych odpoveédi se
nachazi v kategorii od 31 do 40 let, od 41 do 50 let a v kategorii nad 50 let. Zajimavé je
vyhodnoceni v bloku, pozoruji tnavu, vy€erpanost, podrazdénost, celkem 16 kladnych
odpovédi, 50%. V kategorii do 30 let zadna kladna odpovéd’. Slovni vyjadieni bylo
pomérné strohé, ani jedna respondentka nemé osobni zkuSenost, ale ve svém okoli tuto
skuteCnost zaznamenaly. Tento pojem vétSina respondentek spojuje s pracovnim
zivotem. V osobnim zivot¢, dle jejich vyjadieni, toto ohroZeni neni tolik nebezpecné.
Zavérem je mozné konstatovat, ze vyjadieni v tomto bloku musime povazovat za velmi
subjektivni.

Posledni téma, spokojenost v osobnim 1 pracovnim zivoté. Nejvice kladnych
odpovédi 1ze nalézt v bloku, dokazu si najit ¢as pouze pro sebe, 21 kladnych odpovédi,
66%. Kladné odpovédi lze najit ve vSech veékovych kategoriich, téméf ve stejném
zastoupeni, co se tyce Cetnosti. V bloku, celkové jsem spokojeny/d, vyrovnany/a, bylo
v dotaznikovém Setieni nejméné kladnych otazek, 11, 34%. V kategorii do 30 let jsou 4
kladné odpovédi, v kategorii od 31 do 40 let jsou také 4 kladné odpovédi. Ve slovnim
vyjadieni byly zaznamenany odpovédi, kdy se respondentky citi byt spokojené, ale
obavaji se negativnich Zivotnich situaci, které by mohly narusit soucasny stav. Je velmi
pozitivni zjisténi, ze bylo hodn¢ kladnych odpovédi v bloku najit si ¢as pouze pro sebe.
Zamy a zaliby respondentek byly velmi rozmanité, sport, rucni prace, péstovani

cizokrajnych rostlin, chov domacich mazlickd, ¢teni knih, divadlo, kino.
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Graf 3: Spokojenost v osobnim a pracovnim zivoté
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Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)
Pro piehlednost byl vypracovan graf, ve kterém jsou zaznamenany pouze kladné

odpovédi: souhlasim a rozhodné souhlasim, a zaporné odpovédi: nesouhlasim a

rozhodné nesouhlasim.
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Graf 4: Spokojenost v osobnim a pracovnim zivoté

graf spokojenosti v osobnim a pracovnim Zivoté
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Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)

Graf spokojenosti byl rozdélen na dvé casti, graf 3: ndm predklada vysledky Setfeni
v oblasti pracovniho zivota, graf 4: znazoriuje zaznamenané odpovédi v oblasti
osobniho zivota. Cilem tohoto zpracovani bylo ptehledné grafické znazornéni odpovédi

respondentek na dané téma.
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6.5 Vyhodnoceni vysledkii

Z vysledku Setfeni vyplyva, Ze planovani v pracovnim zivoté neni silnd stranka.
Ptevazuje negativni vysledek. Alarmujici je zjiSténi, Ze velka ¢ast dotazovanych pracuje
vice jak ctyficet hodin tydné, velmi Casto je prace zpracovavana z domova. Presto,
moznost vyuzit systému pracovat z domova neni pfinosem. Z tohoto zjisténi vyplyva, ze
pracovat z domova si respondentky vyzkousely, ale vzdy jen v souvislosti s nemoznosti
dokon¢it zadané pracovni tkoly v pracovnim prostiedi, proto je tento systém z jejich
pohledu nezadouci a rozhodné nejsou naklonény ho vyuzivat. V souvislosti s timto
nastavenym problém se nabizi feSeni, vyhodnotit definovani pracovniho mista, jakym
zpusobem je nastavena pracovni ¢innost jednotlivych pracovnich pozic. Vyhodnotit,
jakym zplsobem jednotlivy pracovnici vyuzivaji nastaveny pracovni c¢as, jakym
zpusobem jsou schopni fidit nastaveny cas, v jakém c¢asovém rozlozeni dochazi
K nejvétsim Casovym ztratam, které potom musi feSit vypracovanim zadanych ukold
z domova.

Pozitivnim zptusobem Ize hodnotit zjisténi, Ze stanovovani cild motivuje k dosazeni
vyssich cild. Bohuzel pisemné zpracovani stanovovani cili neptevazuje, zpétna kontrola
dosazenych cill, nebo celého nami zvoleného systému také neni, jednd se o zalezitost
spiSe individudlniho charakteru. Vybrany vzorek ¢asto odsouva pracovni povinnosti,
existuji neoblibené Cinnosti, pfestoZze je vysoky narlst odpovédi, Ze s timto Spatnym
pracovnim navykem vétSina respondentl bojuje.

neni mozné potvrdit.

2.v osobnim Zivoté planujeme kratkodob€, maximalné v casovém obdobi péti let.

V osobnim zivote respondenti vytvari pfedevsim rocni plany, jak vyplyva z prizkumu,
respondenti dlouhodob& neplanuji. Jak vyplyva z Setfeni, planujeme piedevSim volné
dny a vikendy. Ptevazuji kladné odpovédi, ale neni to pfevaha presvédCujici, protoze
nesouhlasné odpovédi se velmi piiblizovaly. Dokézeme volit priority a soucasné
hleddme nejefektivnéjsi cesty k jejich splnéni. Toto zjiSténi je velmi pozitivni.
Vzhledem ke skute¢nosti, ze planujeme maximalné v rocnim c¢asovém intervalu,

stanoveny predpoklad se nepotvrdil.
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3.syndrom vyhoteni je obava, kterd nds omezuje, vzhledem k soucasnému nastaveni
celkového déni ve spolecnosti je to problém, ktery nelze ignorovat

Vsichni respondenti Si uvédomuji nebezpe¢i syndromu vyhoteni, potvrdili, Ze znaji toto
ohroZeni. Na druhé strané z Setfeni vyplyva, ze Uinava, vyCerpanost a podrazdénost
ptevazovala v kladnych odpovédich. Pravdépodobné vysvétleni tohoto rozporu, o
problému jsme pomérné dost informovani, vzdy se ovSem tyka n¢koho jiného, sami si
neradi pfizndvame problém, nebo dokonce moznost ohrozeni. Velmi casto tento
problém nechavame gradovat do meznich poloh. Nechceme si tento problém pftiznat.
Podkladem pro vznik syndromu vyhoteni jsou dva zakladni ptedpoklady, nastaveni
osobnosti (uréeni osobnosti, nase schopnosti a dovednosti, nase schopnost reagovat na
stresové podnéty, vyrovndvat se svym okolim) a prostfedi, ve kterém pracujeme a
zijeme. Velmi dileZita je prevence jako takova. Mezi preventivni opatfeni lze zaradit,
existenci pratelskych mezilidskych vztaht, redlné sebepoznani a sebehodnoceni, naucit
se fici o pomoc, pokud naSe sily jiz nestaéi, pravidelné se starat 0 svoji fyzickou i
psychickou stranku, najit si opravdové pfatele a nezapominat na svoje zaliby, které jsou
jenom pro nas.

Pojem syndrom vyhoteni vétSina respondentek pfiznala, ze zna. Pfiznava, Zze hrozi i
Vv osobnim zivoté, Z vysledku Setfeni vSak vyplyva, ze se tento problém vzdy zpravidla
tyka né€koho jiného. Respondentky piiznavaji, Unavu, vycerpanost, podrazdénost,
nechut’ k praci. Pravé tyto skutecnosti svéd¢i o mozném hrozicim nebezpeci, které by se
nemélo podcenovat. Nesmirné dilezitad je prevence, disledné pfiznani si problému,
schopnost umét pozadat o pomoc. Nastaveny predpoklad tedy neni mozné zcela
potvrdit.

4.v pracovnim i osobnim zivoté dokdZeme stanovovat cile, volime priority, dokdZzeme
odlisit dilezité od naléhavého

V pracovnim 1 osobnim Zivoté¢ dokadZeme stanovovat cile, ¢asteCn¢ jsme schopni i
stanovovat priority, ale nejsme schopni diisledné provadét zpétnou kontrolu. Osobni cil
moznosti. Nejsme schopni zcela prakticky odlisit diilezit¢ od naléhavého. Z Setfeni
vyplyva, snaha o vyfeSeni vSech zadavanych pracovnich ukoli. Nastaveny piedpoklad

se nepotvrdil.
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S5.vyvazovani mezi pracovnim a osobnim zivotem je pojem srozumitelny, ale
Vv praktické rovin¢ je opomijen, zanedbavan, podcenovan

Jak je patrné z odpovédi respondentek, jsou piesvédCené o skuteCnosti, ze dokazi
vyvazovat mezi pracovnim a osobnim Zivotem. Je velmi pozitivni, ze pfevazovaly
kladné odpovédi v nastinéné oblasti, najit si ¢as pouze pro sebe. Pfestoze nckteré
vysledky tomuto tvrzeni zcela neodpovidaji, je zfejmé, Ze si respondentky uvédomuji
zavaznost tohoto problému.

Zcela pozitivnim vysledkem prizkumu, je zjisténi, Ze se respondentky t€si do prace i
domt. Z tohoto vyplyva, Ze systém jejich vyvazovani mezi osobnim a pracovnim
zivotem je v urCité rovnovaze. Na druhé strané¢ ovSem vysledek Setfeni, celkové
spokojenosti a vyrovnanosti neodpovida vyse uvedenému Setfeni. V tomto bodu se zcela
jasn¢ projevila slozka subjektivity dotazovanych respondentek. Respondentky jsou sice
v urCité oblasti vztahu osobniho a pracovniho zivota spokojené, ale v obecném
definovani tohoto nastinéného problému, je vysledek negativni. Nastaveny ptredpoklad

se zcela nepotvrdil, pouze ¢astecne.
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ZAVER

Zalezi ptredevSim na nds samotnych, jaky zplsob zvolime, nebo se nechiame
ovlivitovat svym okolim a budeme plnit o¢ekavani, nebo dokonce predstavy jinych.
Meéli bychom dat smysl tomu, co délame, védét pro¢ to délame a jakych vysledki
chceme dosdhnout. Prebirame odpovédnost za své jednani a chovani, nezfikdme se ji.
Nase seberealizace je jednim z velmi dulezitych bodd v naSem zivoté. Musime si vzit
urcity prostor pro svoji seberealizaci, vydat ze sebe to nejlepsi, vykonavat praci, kterou
umime dobfe, ve které jsme nejlepsi, ve které mame uspéchy.

V posledni dobé se mizeme castéji nez diive setkat s pojmem satelitni zptsob
zivota. To znamend, Ze preferujeme jednu z oblasti naseho Zivota vice, nebo dokonce
uptednostiiujeme pouze jednu oblast a ostatni nejsou dilezité, nebo jsou jenom na dobu
nezbytné nutnou. Nemdme tedy 74dné propojeni s jednotlivymi oblastmi, vsazime
pouze na jednu kartu. Nehledame soulad mezi jednotlivymi oblastmi, stavime je
V podstat¢ proti sobé.

V soucasnosti se stava velmi atraktivni tzv. prace z domova, u profesi, u kterych je to
mozné. Firmy tuto moznost vyuzivaji, ma vsak svoje vyhody i nevyhody a to z pohledu
zamé&stnavatele i zaméstnance. Pokud dostaneme moznost pracovat z domova a tuto
mozZnost vyuzijeme je nezbytné, nastavit si jasna pravidla, stanovit si jasné hranice.
Jedna se v prvni fadé o nastaveni pracovni doby, jsme sice doma, ale pracovni Cas
musime vyuZzivat predev§im k praci. Mimopracovni zaleZitosti je nutné vyfizovat po
pracovni dob¢, nepodléhat iluzi, ze jsme v domacim prostiedi, neni velkym problémem
vyftidit urgentni zélezitosti. Odolat tlaku jinych, nebo svych vlastnich nevytizenych
osobnich tkolll je mimotadné dulezité. Terminy k dokonceni pracovnich tkolil se musi
stat samoziejmosti, vzdyt’ v zaméstnani tyto terminy také jsou, dodrzuji se.

Nesmime ovSem zapominat na socidlni rovinu tohoto typu prace. V piipadé, Ze
zacneme pracovat z domova, musime mit na paméti dva dilezité faktory, planovat si
spolecenskd setkani s lidmi, ktefi s pracovnim procesem viibec nesouvisi a na druhé
stran¢ neopomijet ani pracovni kontakty s lidmi, ktefi jsou stale v pracovnim prostfedi a
moznost pracovat z domova nevyuzili. Z vySe uvedeného vyplyva, tento druh pracovni
komunikace neni rozhodné urcen pro jakékoli povolani, soucasné je nutné zdaraznit,

neni vhodny pro kazdého jedince.
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Neni pochyb o skutecnosti, ze zijeme ve svété, ktery od nds zada stale vice. Chceme
vice vydélavat, chceme si kupovat stale vétsi domy, chceme vice obleceni, chceme vice
Casu. Jsme nuceni pracovat stale vice, pod zvySujicim se tlakem, rychleji, presnéji,
pfijimat za sva rozhodnuti odpovédnost. My jsme ovSem limitovani, protoze pro
kazdého z nés prosté existuji omezujici podminky, za stanovenou mez jiz nelze dale
pokracovat. Proto bychom se méli naucit délat méné véci, ale predevsim takové, které
budou mit pro nas maximalni Gc¢inek, jinak feceno ned¢lat vse a za kazdou cenu, ale
dokazat si vybrat takové zalezitosti, které jsou pro nas dulezité, které¢ nas dokazi
posouvat ddle, z kterych mame dobry pocit, diky kterym nas ¢ekd napiiklad povyseni v
praci. V osobnim zivoté citime spokojenost, nejsme ustvani, nemusime si brat praci
domd, téSime se domu na svoje blizké, mdme na n¢ ¢as a radi s nimi trdvime svoje
volno, dokaZzeme vyhleddvat nové socialni kontakty.

Je tedy nezbytné, abychom se naucili stanovovat si meze, diky tomu dokazeme volit
to nejdulezitéjsi. V opacném piripadé se nechavame zahltit, budeme sice vypracovavat
celou fadu ukol, mozna dokdzeme zpracovat vice problémi nez ostatni, ale
vystavujeme se velkému nebezpeéi, nebudeme délat nic poiadné, naSe prace nebude mit
zadny pfinos, budeme se zabyvat ohromnym mnozstvim informaci, které musime
samoziejme v tak velkém obnosu prace zpracovat, ale vysledkem mtze byt pouze nase
vycerpanost, fyzické chatrani. Nechavame se prosté fidit od jinych. ZjednoduSovat a
stanovovat si meze ovSem nemusime vilbec jenom v pracovnim prostiedi, predev§im
V osobnim Zivoté se tyto zdsady musime naucit vyuZzivat.

Pokud Zijeme bez nami zvolenych omezeni, je pouze otazkou Casu, kdy ptestaneme
mit na vSechny naSe aktivity prostor, ale my se pfesto zatneme snazit, do naseho
omezeného prostoru vse vlozit. V ptipad¢, Ze se nauc¢ime a hlavné si dokaZeme stanovit
meze a to jak v praci, tak i v osobnim Zivoté, nastane zména. Podstatné si zjednodusime
svét kolem nas, bude prehlednéjsi, budeme se moci lépe soustiedit, protoze svoji energii
nebudeme muset rozdélovat do celé¢ tady cinnosti, ale budeme se vénovat pouze
omezenym aktivitim, budeme dé€lat jenom to dilezité. Dokazeme mnohem rychleji
dosahovat svych stanovenych cilii, uzZ se ndm nebudou ztracet v nedohlednu, uz se
nebudeme muset vzdavat svych cild, nebo je neustale odsouvat a tim se samoziejmée

neustale stresovat a ztracet svoji motivaci pro dalsi praci. Nau¢ime se druhym fikat ne,
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nemusime dé€lat praci za ostatni, abychom se ukazali, ze vSechno dokdzeme, nas Cas je
Zasadni otazka, kterou musime vyieSit, zni, co je pro nds nezbytné, co je pro nas
dalezité. V podstaté¢ nezalezi na tom, zda pravé feSime, jakymi Cinnostmi se budeme
zabyvat tento tyden, tento mésic, tento rok nebo se zamyslime, co budeme délat ve
svém zivote.

Musime si srovnat svoje zivotni hodnoty, svoje principy a jaky mame vlastn¢ smysl
Zivota, Z toho poté vyplyvaji nase cile. NasSe cile musi vychazet z realnych parametra,
uvédomeéni si kritéria ve smyslu, toto je pro nas nezbytné, toto jenom chceme. Svoje
rozhodovani stale rekapitulujeme, asi neni pfili§ vhodné si udélat poradek ve svém
Zivoté, stanovit si priority, cile, nd§ smysl Zivota, kam vlastné sp&jeme, ¢eho chceme
dosdhnout a uz vice nad touto otdzkou nepfemysSlet. NaSim cilem je snaha o
zjednoduseni zivota, abychom dokazali pracovat efektivné a to ve vSech oblastech, ne
jenom Vv jedné a v Ostatnich pracovali nesmyslnym postupem. Proto je velmi dulezité
pojmenovat to, co je pro nas dulezité a abychom dokazali eliminovat ostatni nedtilezité
a nepodstatné zaleZitosti, poté je pro nds jiz mnohem jednodus$si zjednoduSovat nas
Zivot.

Zijeme ve spole¢nosti, ktera se nachazi neustéle ve stresu. Tak n&jak s ochotou nebo
bez ni na zavod s ¢asem urcitym zpusobem piistupujeme kazdy. VSichni jsou totiz
V neustalém Casovém omezeni, pokud jsou vSichni, asi bychom méli byt i my, pokud to
délaji vSichni, tak je to asi dobré, vyhodné, v pofadku. Viceméné nefeSime nesmyslnost
zoufalého tempa, podstatné je dé€lat vSechno rychle, abychom alespon néco stihli.

Nachazime se v dobé bleskové komunikace, stale dostavame nové a nové informace,
které jsme nuceni vyhodnocovat. Je tedy pouze otazkou cCasu, kdy nebudeme schopni
tak rychle reagovat, tyto informace nds prosté¢ zavali, nejsme schopni vSe zvladat.
Zpravidla jsme nuceni pracovat na n¢kolika zalezitostech najednou. Uméni se soustiedit
na jeden aktualni ukol je pro nas cesta ze zacarovaného kruhu. Vibec schopnost
soustiedéni je nase pozitivum. Resit porad dokola, co se uz stalo, nebo zabyvat se
otazkami typu, co by mohlo napiiklad v budoucnosti pfijit je v podstaté k nicemu. Nase
myslenky totiz stale peskakuji od jednoho mantinelu k druhému a vysledek neni zadny.
Urcité se nevyhneme myslenkdm o minulosti nebo budoucnosti, to je zcela pfirozené,

kazdy tak pfemysSlime, ale je v podstat¢ nesmyslné se napiiklad minulosti nebo
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budoucnosti trapit. Je tedy podstatné naucit se soustfedit na pfitomnost a fesit aktudlni
zalezitosti. Toto pravidlo samoziejmé plati jak pro pracovni zivot, tak i pro soukromy
Zivot.

Abychom byli ve svém zivoté $t'astni a uspésni, je nezbytné prijmout si za vlastni nové
navyky a chtit ve svém zivot¢ zménu. Musime si vSak uvédomit, ze zmény je nutné
délat postupné, nebot’ chtit vSechno hned a naucit se jinak pfemyslet a jinym zptisobem
pracovat by nas mohlo opét dovést jenom k chaotickému a velmi hektickému zivotu.

Zijeme v dobg, ktera je uspéchana a nese s sebou takové nepsané pravidlo, uspéch
pfinese jenom maximalni vykon. Mnoho z nas se timto heslem fidi. Snazime se o co
nejlepsi vykony a pokud mozno jeSté v nejrychlejsim Case, bereme na sebe vice
¢innosti, nez dokdzeme zvladnout, abychom ukazali, jak jsme pfipraveni a schopni. Byt’
nejsme v pravém slova smyslu perfekcionisté, snazime se prosté byt dokonali. Nasi
skute¢nou touhou je vSak byt spokojeni a Gspésni.

Jak tedy vlastn¢ my vSichni vniméme cas, ktery mame. M¢li bychom ho vyuzivat co
nejlépe, méli bychom se naucit vazit si ¢asu. Neméli bychom se nad nim roz¢ilovat a
neustale se stresovat, ze nic nestihame. KdyZ uvazujeme o Casu, vZdy o ném uvazujeme
pesimisticky, neni na nic cas, vZdy uvadime do poptedi to, ¢eho mame malo. Mame
tedy jedine¢nou moznost se zamyslet, zacit se divat na Cas zcela jinym zpusobem, tj.
zastavit se a uvédomit si, Zze se nam Casu dostava, my ho vlastné¢ mame, pouze o ném
pfemyslime v ¢ernych barvach. Stdle v nas pretrvava predstava, ze ¢im rychleji vSe
dokazeme zvladnout, v§e dokdzeme zrychlit, pfinese ndm to $t'astny a spokojeny Zivot.
JiZ mnozi z néds pochopili, Ze tomu tak opravdu neni. Uméni se nehonit a dokazat se
radovat ze Zivota jako takového, prosté zpomalit a vnimat svét kolem sebe, nenechat se
pohltit ostatnim zrychlenym svétem, pfinasi ispéchy nejen v zaméstnani, ale i naprostou
pohodu Vv osobnim zivoté. Kvalita naseho Zzivota je s casem velmi Uzce spojena.
Dulezita je kvalita a nikoli kvantita. Proto je zcela bezpredmétné si neustale na sebe brat
vice ¢innosti, vice ukoll, nové projekty. Stale pfichazi nové a zajimavé Cinnosti, ale u
vSech také nemusime byt. V jednoduchosti je krasa. Pokud budeme mit omezeny pocet
¢innosti v zaméstnani, tj. takovych c¢innosti, na které mame dostatek energie a
soustfedéni, V osobnim Zzivoté nam tak zustane mnohem vice volného Casu. Zaéneme
pracovat na uskutecnéni naseho zaméru, ziskat rovnovdhu mezi pracovnim a osobnim

Zivotem.
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Zasadni nebezpeci pro nds predstavuje obrovsky tlak ze vSech stran, ktery miize
vyvolavat stresové situace, v ptipadé chronického stresu muze vést k syndromu
vyhoieni. Tento problém je stale zminovan v souvislosti s pracovnim prostfedim, ale
neni to zcela pravdivé tvrzeni. Velice dulezitou soucasti prevence a zvladani
nadmérného stresu jsou relaxaéni techniky, kterych je obrovské mnozstvi, je pouze
nasim rozhodnutim, kterou si vybereme, nebo zda viibec této moznosti vyuzijeme. Pro
shrnuti uvadim nckteré zasady, které nam pomohou odolavat stresu v zaméstnani. M¢li
bychom se naucit znat svoje problémy se zdravim a m¢li bychom byt informovani o
tom, kde v ptipadé potieby hledat pomoc. Pozadat o pomoc neni selhani, nebo ztrata
davéryhodnosti, je to naopak projev hrdinstvi, nebot’ jsme si dokazali ptiznat problém,
uvédomili jsme si ho a hlavné chceme nastalou situaci fesit. Nami vykonavana prace ma
smysl, je uZite¢na a prosp&$na a na svou praci jsme v urcitém slova smyslu hrdi. Vétime
si, mame spravné nastavenou sebedivéru, zndme svoje schopnosti a dokdzeme je plné
vyuzit, dokdzeme si svoji vlastni praci organizovat. Nase schopnost pfijimat piekazky a
problémy jako vyzvy, jako pftilezitost prokézat své schopnosti a znalosti, dokazat se
prosadit. Dobré sebeuvédoméni na télesné 1 duSevni Grovni. Zélezi na skutecnosti, jak
jsme schopni vytvaret kvalitni mezilidské vztahy a to dobré sité socidlnich vztahit mimo
rodinu, tj. v pracovnim prostiedi, ale i mimo n¢j, ale také jak jsme schopni vytvofit
dobfe fungujici rodinu. NaSe schopnost komunikace s kolegy. V piipadé vytvoreni
pratelského pracovniho prostfedi tato komunikace usnadiiuje tymovou spolupréci,
zpravidla si jsme schopni porozumét, navzdjem si poradit a pomoci, vzijemné se
motivovat, dodavat si sebedltvéru, podporovat se. Ziskdvani optimalniho mnozstvi
informaci a dokdzat zvladat nutné pracovni dovednosti v naSem oboru. To nam
pfedevSim dodava jistotu, sebedlivéru, dokaZzeme se rozhodovat, bez negativnich
disledkt naseho svédomi, jsme kompetentni a pracujeme na spravném misté, které nam
dodava pocit uspokojeni. Pokud dokazeme pracovat se svym stresem, dokdzeme si
vypéstovat jistou davku odolnosti, zvySuji se nam z4jmy a zaliby, které tak zcela
nesouviseji se zaméstnanim a umoznuji ndm regeneraci sil. Méli bychom si najit
pfiméteny fyzicky pohyb, vhodné télesna cvifeni, protoze té€lesny pohyb nemé pouze
vliv na nasi vzristajici fyzickou kondici a zdravi. Pokud se budeme piiméfené a trvale
vénovat fyzickému pohybu, budeme odolngjsi vii¢i tlaklim, které na nas plisobi, budeme

schopni 1épe reagovat, dokdzeme se lépe soustiedit, nebudeme se citit unaveni a
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vyCerpani. V zadném ptipad¢ nesmime zapominat na spravny Zzivotni styl, pfedevS§im
zdravou a vhodnou vyzivu. Méli bychom si pohlidat spravné davky pftijaté a vydané
energie a tomu piizpusobit naSe stravovaci navyky. Jedna se o dlouhodoby proces, ne-li
celozivotni. Pokud chceme prozivat kvalitni Zivot, musime se o své zdravi starat, chranit
si jej, zbyteCné se nevystavovat nebezpeci. Vhodné je najit si svilj vlastni soukromy
program, ktery bude jenom nas, vytvoiime si svlj vlastni svét, do kterého muZzeme
v ptipad¢ potieby utikat. Do této kategorie lze zaradit nékteré rukod€lné prace,
malovani, hudba. V nékterych velkych firmach zameéstnavatel ma zijem zkoumat
zvlastni stresové faktory na pracovisti a snazi se na odstranéni téchto nezadoucich
faktorech pracovat. V ramci péfe o zaméstnance jsou vytvareny specialni tréninky,
které se snazi pravé tyto specifické stresory definovat, eliminovat a naulit se své

zaméstnance s nimi pracovat a vyrovnavat se.
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PRILOHY

PRILOHA A - DOTAZNIK POUZITY PRI VYZKUMU

Dotaznik spokojenosti v osobnim i pracovnim Zivoté.

Dovoluji si vam predlozit dotaznik, ktery je soucasti vyzkumu v rdmci zpracovani
diplomové¢ prace. Dotaznik zkouma spokojenost v osobnim a pracovnim zivot¢. Je zcela
anonymni a nemiize byt v zddném piipad¢ zneuzit proti vam. Timto bych pozadala o
vyplnéni vsech uvedenych konstatovani. Zaskrtnéte ptislusné policko kiizkem.
V ptedlozeném dotazniku je na vybér z né€kolika moZznosti, prosim, zaskrtnéte takovou
moznost, kterd vam je nejbliz§i. Aby bylo mozné statisticky vyhodnotit pfedlozeny
dotaznik, je nezbytné vase vyjadfeni ke vSem uvadénym tématim. Soucasn¢ je déna
moznost, k pisemnému vyjadieni zadanych otdzek. Toto slovni vyjadfeni neni

podminkou. Pfedem dékuju za vyplnéni dotazniku.

zakladni idaje je vam
jste do 30 let
muz do 40 let
Zena do 50 let
nad 50 let
soucasné vzdélani
SS
VS
VOS
jiné




rozhodné
nesouhlasim

nesouhlasim

souhlasim

rozhodné
souhlasim

neumim se
vyjadfit

planovani pracovniho casu

pracuji vice jak 40 hodin tydné

prace z domova je pro mé pfinosem

zpracovavam tydenni pracovni plany

deleguji vhodné pracovni Ukoly

slovnivyjadfeni

stanovovani pracovniho cile

poznamenavam si pisemné stanovené cile

spInény cil motivuje k vyssimu cili

pravidelné kontroluji stanovené cile

systém stanovovani cili vypovida o profesionalité

slovnivyjadfeni

odsouvani pracovnich povinnosti

sloZitéjsi ukoly odkladam na pozdéjsi dobu

existuji neoblibené Cinnosti

umim efektivné fikat ne

snaZim se zbavit tohoto nezadouciho navyku

slovni vyjadreni

stres v pracovnim Zivoté

citim se Casto pod tlakem a ve stresu

dokazu zpracovat stresové podnéty

beru si praci domd, abych ji mohl/a dokondit

ztracim rychle trpélivost, ostatni jsou pomali

slovni vyjadreni

priority v pracovnim Zivoté

stanovuji si priority v pracovnim Zivoté

fesim vsechny pozadované Ukoly

stanovovani priorit pfinasi kariérni postup

dokazu aktivné urcit dleZité od naléhavého

slovnivyjadreni

planovani osobniho Casu

planuji predevsim vikendy a volné dny

vytvaiim maximalné ro¢ni zivotni plany

dlouhodobé neplanuji

v 0sobnim zivoté neplanuji

slovni vyjadient




rozhodné
nesouhlasim

nesouhlasim

souhlasim

rozhodné
souhlasim

neumim se
vyjadiit

planovani osobniho Casu

planuji predevsim vikendy a volné dny

Vytvaiim maximainé rocni Zvotni plény

dlouhodobé neplinuji

v 0sobnim Zivot€ neplnuji

slovni vyjadtent

stanovovani osobniho cile

mam zvolen¢ priority a hledam nejefektivnéjsi cesty

cile volim dle soucasnych moznosti

nemam osobni cile, neddlezita oblast

slovni vyjadreni

syndrom vyhoteni

7nm tento pojem

citim nechut k préci

pozoruji tnavu, vycerpanost, podrazdénost

syndrom vyhoteni hrozi i v osobnim Zivoté

slovni vyjadtent

spokojenost v osobnim i pracovnim zivoté

dokazu vyvazovat mezi osobnim i pracovnim Zivotem

dokazu si najtt Cas pouze pro sebe

tésim se do prace, tésim se domil

celkove jsem spokojeny/a, vyrovnany/a

slovni vyjadfent




PRILOHA B - VYSLEDKY DOTAZNIKOVEHO SETRENI

zeny

souhlasim,

rozhodné vek respondenti

souhlasim

celkem [do 30 let|31 - 40 let |41 - 50 let [nad 50 let

planovani pracovniho Casu
pracuji vice jak 40 hodin tydné 25 3 6 10 6
prace z domova je pro m¢ piinosem 10 2 2 6 0
zpracovavam tydenni pracovni plany 12 4 4 2 2
deleguji vhodné pracovni ukoly 11 5 3 2 1
stanovovani pracovniho cile
poznamenavam si pisemné svoje cile 10 4 6 2 0
spinény cil motivuje k vyssimu cili 16 5 7 3 1
pravideln¢ kontroluji stanovené cile 9 3 5 1 0
systém stanovovani cilli vypovida o profesionalité 11 5 4 2 0
odsouvani pracovnich povinnosti
slozitéjsi ukoly odkladam na pozdé€jsi dobu 17 0 4 7 6
existuji neoblibené ¢innosti 26 1 7 12 6
umim efektivn fkat ne 8 3 2 2 1
snazim se zbavit tohoto nezadouciho navyku 22 0 9 7 6
stres v pracovnim zivoté
citim se ¢asto pod tlakem a ve stresu 22 0 6 11 5
dokazu zpracovat stresové podnéty 6 3 1 0
beru si praci domt, abych ji mohl/a dokoncit 16 0 5 3
ztracim rychle trpé€livost, ostatni jsou pomali 14 0 6 2
priority v pracovnim Zivoté
stanovuji si priority v pracovnim Zivoté 10 4 3 2 1
feSim vSechny poZadované tkoly 19 1 6 10 2
stanovovani priorit pfindsi kariérni postup 9 4 2 2 1
dokdZu aktivné urit ddleZité od naléhavého 11 4 4 2 1
planovani osobniho ¢asu
planuji predevsim vikendy a volné dny 14 4 4 3 3
vytvarim maximalné roc¢ni plany 18 2 5 5 6
dlouhodobé neplanuji 16 1 4 8 3
v osobnim Zivoté neplanuji 6 0 3 2 1]
stanovovani osobniho cile
mam zvolené priority a hledam nejefektivnéjsi cestu 19 5 5 4 5
osobni cil je dileZitéjsi neZ pracovni cil 22 6 4 8 4
cile volim dle soucasnych moZnosti 22 6 6 6 4
nemam osobni cile, nedilezitd oblast 7 0 3 2 2
syndrom vyhoreni
znam tento pojem 21 6 5 7 4
citim nechut k praci 15 0 4 6 5
pozoruji Unavu, vycerpanost, podrazdénost 16 0 5 7 4
syndrom vyhoreni hrozii v osobnim Zivoté 19 3 6 8 2
spokojenost v osobnim i pracovnim Zivoté
dokazu vyvaZzovat mezi osobnim i pracovnim Zivotem 17 4 4 5 4
dokazu si najit ¢as pouze pro sebe 21 5 5 7 4
tésim se do prace, tésim se domi 16 2 5 4 5
celkové jsem spokojeny/a, vyrovnany/a 11 4 4 2 1
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