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Stres a duSevni hygiena v manazerské praxi

Abstrakt

Predlozena prace je roz¢lenéna na teoretickou a praktickou ¢ast. V prvni ¢asti jsou
nejprve polozeny teoretické zéklady ziskané prostiednictvim studia odborné literatury a
jinych zdroji, vztahujici se k tématu. Popsana je zde v jednotlivych Kkapitolach
problematika stresu a stresovych reakci, stejné¢ jako oblast manaZerského prostiedi a
dusevni hygieny. Na zaklad¢ ziskanych poznatkd pak stavi prakticka ¢ast. Hlavnim cilem
praktické casti prace bylo zjistit, které faktory a oblasti manaZerské Cinnosti maji u
respondentti za nasledek vyvolani stresové reakce a jakym zplisobem se s nimi jednotlivi
respondenti  vyrovndvaji. Knaplnéni tohoto vyzkumného cile bylo pouzito
polostrukturovanych elektronickych dotaznikii, distribuovanych skupiné zamérné
selektovanych respondenti. Realizovanym Setienim se podafilo identifikovat tf1
nejintenzivngji pusobici stresory ovliviiyjici oslovené respondenty pii jejich manazerské
praxi. Konkrétné se zde jednalo o nedostatek Casu, dale to byla pietizenost pracovnikl
zadanymi ukoly a povinnostmi a u tietiho faktoru slo o vysokou miru jejich zodpovédnosti
za dosahovani firemnich cilii a za napliovani téchto cili. Diky uvedenym zjisténim se
podatilo rovnéz formulovat urcitd doporuceni pro zlepSeni soucasného stavu manazerské

praxe.

Kli¢ova slova: duSevni hygiena, manazer, psychické zatizeni, stres, stresory, zvladani

stresu



Stress and mental hygiene in managerial practice

Abstract

The presented work is divided into theoretical and practical part. In the first part,
the theoretical foundations acquired through the study of professional literature and other
sources related to the topic are first laid. The issues of stress and stress reactions are
described in the individual chapters, as well as the area of the managerial environment and
mental hygiene. Based on the acquired knowledge, he builds a practical part. The main
goal of the practical part of the work was to find out which factors and areas of managerial
activity result in the respondents causing a stress response and how the individual
respondents cope with them. To fulfill this research goal, semi-structured, electronic
questionnaires were used, distributed to a group of deliberately selected respondents. The
survey succeeded in identifying the three most intense stressors affecting the respondents
in their managerial practice. Specifically, there was a lack of time, it was also the overload
of employees with assigned tasks and responsibilities, and the third factor was the high
degree of their responsibility for achieving corporate goals and for meeting these goals.
Thanks to the above findings, it was also possible to formulate certain recommendations

for improving the current state of managerial practice.

Keywords: manager, mental hygiene, mental stress, stress, stress management, stressors
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Uvod

V soucasné¢ dob¢ se stale vice klade diraz na zabezpeceni zivotnich potieb a
predevsim zajisténi zazemi jedince a jeho rodiny. Pii raketovém rustu a vyvoji
technologickych trendi a neustalych inovaci je jedinec soucasti ,rozjet¢ho vlaku
budoucnosti“ a béhem kazdodenniho shonu zapomina sam na sebe. To, Ze télo a duse je
neopomenutelnou soucasti celého procesu uspéchu ¢i neuspéchu a je tieba se o né
S naleZitou péci starat, je poteba si vSak vCas uvédomit. Ackoliv je dnes samoziejmym
trendem Ucast na pohybovych aktivach vSeho druhu, a s tim spojenéd péce o vnéjsi vzhled,
stale to nemusi znamenat dostatek vénovaného Casu pro télo a dusi. V majorité se lidstvo
zamé&fuje na svij vzhled z hlediska oSaceni, Cistoty a celkové upraveného vzhledu, ale

zpravidla zapomina na zaméfeni své duse zevniti a na dosazeni celkové harmonie.

Pojem duSevni hygiena, jako nauka o tom, jak ziskat zpét své duSevni zdravi, a tim
zvysit piirozenou obranyschopnost jedince vici vnéjsim nepiiznivym vliviim, je se svétem
manazert velmi uzce spjat. Pomoci riznych metod a technik lze ,,nastartovat™ vnitini silu
jedince, zvysit jeho obranyschopnost a dosahovat stanovenych cild v pozadované
harmonii, bez stresu a ohrozeni zdravotniho stavu. S ohledem na soucasnou hektickou a
v mnoha piipadech neklidnou dobu se 1ze domnivat, ze studiem metod a technik duSevni
hygieny by méli projit nejen manazeii na svych postech, ale jiz studenti stfednich i
vysokych Skol. Tito studenti by diky prapravé méli dostatecnou zasobu védomosti a
praktickych zkuSenosti z oblasti dusevni hygieny a mohli tak mnohem efektivnéji fungovat
vV budoucim zivoté nejen na manazerskych postech. Oproti studentiim, ktefi si vzdélani
teprve buduji, manazefi jsou dennodenné vystaveni riznym formam stresovych situaci,
rychlym rozhodnutim, kratkodobym ¢i dlouhodobym pldnovanim, organizovanim a jinym
ukolum, kdy je evidentni, ze v dne$nim svété potiebuji osobni organizaci na mnohem vyssi
urovni, nez tomu bylo kdy diive. V pracovnim prostiedi se potykaji s tlakem na dosazeni
nejlepsiho vykonu, ale stejné jako lidé na jinych postech, nechtéji praci obétovat vSechen
svij volny €as. Snahou je najit cestu za odpocinkem, aktivnim ¢i pasivnim a najit ¢as pro
své blizké pii riznych aktivitach. V neposledni fadé je snahou pecovat 0 sebe sama véetné

zdravi, o osobni rozvoj a mnoho dalsiho.

Jak vyplynulo z pfedchozi ¢asti uvodu, piedloZzena diplomova prace se vénuje

problematice stresu a dusevni hygieny v manazerské praxi. Prace je rozclenéna na dvé
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stézejni Casti, a to cast teoretickou a vyzkumnou. Téma je odrazem skutecnosti
predstavujici kazdodenni stres, se kterym se manazeti ve své praxi potykaji. Nejen tento
fakt byl impulsem pro vybér tématu, ale také to, Ze se v mém nejbliz§im okoli vyskytuje
nékolik Spi¢kovych manazert, z jejichz praxe lze dobie Cerpat. Proto jsem se této

problematice rozhodla bliZze vénovat a téma prozkoumat v ramci své diplomové prace.

V tvodni ¢asti prace jsou nejprve prezentovany cile a metodika prace. Nasledné se
text zamé&fi na teoretickd vychodiska, ktera budou definovana na zakladé studia odborné
literatury a dalSich zdroji vztahujicich se k tématu prace. Nejprve bude objasnén pojem
stres obecné. Nasledné¢ bude prace zaméiena na stresory a stresové reakce. Poté budou
definovany faze stresu a zplsoby jeho zvladani. Opomenuty neziistanou ani duasledky,
které stres zanechavd na lidském organismu. Nasledujici podkapitoly se zaméfi na
problematiku odolnosti vii¢i stresu, adaptace na stres a copingové strategie uzivané ke
zvladani stresu. Prezentovany budou i konkrétni strategie a piistupy ke zvladani stresu a

stresovych situaci, a to véetné preventivnich opatieni, ktera je mozné pro tyto ucely vyuzit.

Dalsi kapitola diplomové prace je zaméfena na tématiku pracovniho stresu na
manazerskych pozicich. Uvod kapitoly bude vénovan piedstaveni managementu obecné a
jeho jednotlivych trovni, jako je lower, middle a top management, véetné jejich specifik.
Déle budou popsany manazerské funkce a jejich obsah. Dal§imi moduly, kterym bude
vénovana pozornost, budou psychologie managementu a time management. Teoreticka

¢ast prace pak bude uzaviena kapitolou vénovanou dusevni hygien¢ v manazerské praxi.

Vlastni vyzkumna cast prace je uvozena cili a metodologii kvantitativniho
vyzkumného Setfeni, které bude v jejim ramci realizovano. Stanoveny budou rovnéz
hypotézy, jejichz platnost bude testovdna a poté pfijata ¢i vyvracena prostfednictvim
vyuziti statistické metody neparametrického Pearsonova chi kvadrat testu dobré shody.
Ptedstaven bude i selektovany vyzkumny soubor respondentl a pouzita vyzkumna metoda,
kterou bude dotaznikové Setfeni. Poté bude popsdna realizace vyzkumného Setfeni.
Nasledujici kapitola bude obsahovat vysledky vyzkumného Setfeni, které budou shrnuty,
analyzovany a pro pfehlednost zapracovany do grafl. K jednotlivym grafiim bude ptifazen
odpovidajici komentéf, zaméteni na vysvétleni a popis zjisténych jevi a vysledkl. Dalsi

kapitola bude obsahovat vyhodnoceni naplnéni vyzkumnych cill prace a na zakladé¢
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ziskanych vysledkli budou formulovédna urcitd doporuceni pro zlepSeni soucasného stavu

zkoumané problematiky.
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1 Cil prace a metodika

1.1 Cil prace

Cilem prace bude popsat a analyzovat pri¢iny vzniku stresu a stresovych situaci
Vv ramci manazerské praxe, a obvyklé zplsoby, jakymi se manazefi s témito situacemi
vyrovnavaji. Dil¢im cilem prace je pak formulace a doporuceni vhodnych strategii

zvladani stresovych situaci a vyuziti technik dusevni hygieny v manazerské praxi.

Cilem vyzkumné ¢asti prace je zjistit, které faktory a oblasti manazerské Cinnosti
maji u respondenti za nasledek vyvolani stresové reakce a jakym zpisobem se s nimi
jednotlivi respondenti vyrovnavaji. Konkrétné se vyzkum zaméfi na faktory, jako jsou
nedostatek Casu, vysokd mira zodpovédnosti, nemoznost delegovat ukoly na své podiizené,

prilis velké mnozstvi ukold a povinnosti, nespolehlivost podtizenych pracovnika a;.

Co se tyce manazerskych ¢innosti, tyto budou roz¢lenény do péti zadkladnich oblasti,
jako je personalistika, vedeni, pldnovéni, organizace a kontrola. Kazda z téchto oblasti

bude zpracovana samostatné, a vysledky budou nésledn¢ vyhodnoceny.

Dil¢im cilem vyzkumné ¢asti prace bude definovat rozdily v konkrétnich projevech

stresu mezi muzi a zenami a v rdmci jednotlivych manazerskych urovni.

V navaznosti na naplnéni vyse uvedenych cili tohoto kvantitativniho vyzkumu bylo
nutné konstruovat vyzkumné otazky. Tyto vyzkumné otazky vychazeji ze stanovenych cilt
prace a logicky na né navazuji. Jejich stéZzejnim tkolem je nalézt odpovédi, které budou
voditkem k naplnéni cilii prace. Nasledné dojde k jejich analyze, vyhodnoceni a na zaklade

vysledku ze ziskanych dat dojde k navrhu moznych opatieni a doporuceni pro praxi.
Vyzkumné otazky vcetné hypotéz byly formulovany nasledovné:

VO1:
Ktery zpilisob feSeni stresové situace dominuje u manaZeri jednotlivych

manaZerskych urovni?

1Ho: ManaZefi na vSech urovnich managementu resi stresové situace Castéji skrze

porozuméni problému a jeho samostatné vyreSeni.
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2Ho: Zadny top manaZer nereSi pii stresové situaci problém skrze svého nadrizeného

¢i podrizeného kolegy

VO2:
Jaka je nejcastéjsi reakce manazZeri jednotlivych manazerskych urovni na rozruseni

nebo stresovou situaci?

3Ho: Zeny i muZi v manaZerské funkci pocit’uji pri stresu nejéastéji nadmérnou

unavu neZ vztek ¢i agresi

4Ho: Fyzické projevy (nadmérné poceni, €ervenani, tfas apod.) jsou pFi stresu

manaZeru jednotlivych urovni ¢astéjSim jevem neZ vztek a uzkost

VO3:
Jaké jsou nejcastéji vyuzivané prvky prevence syndromu vyhofeni u manaZeru

jednotlivych manazerskych turovni?

5Ho: Top management praktikuje jako prevenci syndromu vyhoreni nejc¢astéji formu

terapie a relaxac¢nich technik nez cigarety a alkohol
6Ho: Stiredni management vyuziva jako prevenci syndromu vyhoreni nejcastéji sport

1.2 Metodika

Prace se bude zabyvat popisem a analyzou stresu a jeho dopadu v kontextu profese
manazera, se zaméienim zejména k prakticky vyuzivanym prostfedkim duSevni hygieny a
piipadnym preventivnim opatfenim. Sbér a analyza dat bude provedena za vyuziti
kvantitativni metodologie a pfisluSnych statistickych postupli. Na zaklad¢ ziskanych
vysledki bude provedeno jejich kritické zhodnoceni a navrZeni vhodnych strategii a

postupll dusevni hygieny pro praxi.
Jako vyzkumna metoda bylo zvoleno dotaznikové feseni. Dotaznik je frekventované

pouzivanou vyzkumnou metodu pro hromadné ziskavani Gdaji. Zékladni terminologii

dotazniku je:
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e Respondent: osoba vypliujici dotaznik
e Otazky: prvky dotazniku — polozky

e Administrace: zadani dotazniku (Gavora, 2010)

Dotaznik bude distribuovan s piesnymi instrukcemi (jakym zptisobem vypliovat
dotaznik a do kdy ma byt vyhotoven) 150 respondentiim skrze jejich mailovou adresu a po
zpétném obdrZeni platnych dotaznikd od respondentii bude provedena néaslednd analyza dat
formou vyhodnoceni v programu Microsoft Excel. Zjisténé vysledky budou znazornény

graficky do prehlednych graft.

Nasledné prob&hne statistické testovani jednotlivych nadefinovanych hypotéz skrze
neparametricky Pearsontv chi kvadrat test. Empirické vysledky vyzkumu budou
porovnany s vysledky statistického testovani a bude rozhodnuto o popteni ¢i potvrzeni

platnosti nulovych hypotéz.
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2 Teoreticka vychodiska

2.1 Stres

Stres predstavuje velmi Siroky a obsahly pojem, u n¢hoz se autofi odbornych
publikaci snazi pfiblizit jeho vyznam riznymi interpretacemi. Z historického hlediska je
stres definovan jako ptipravenost jedince k nahromadéni dostatku energie potfebné k utéku
pied nebezpec¢im. Hormony, které stres uvolinuji, napomahaji jedinci pohotovée a efektivné

reagovat (Hauser, 2003).

Stresem je také moZno rozumét urcity stav napéti, které umoznuje lidskému

organismu reagovat na vnéjsi podnéty neboli stresory (Plaminek, 2008).

Pivodné mél pojem stres vyhradné negativni vyznam, jelikoz dle obecné interpretace
ohrozuje pocit celkové pohody a zdravi jedince, predstavuje piiliSné napéti, nadmérnou
zatéz, a je problémem moderni spoleénosti. Védci se postupem casu shodli na existenci
dvou druht stresu. Hovotfime tedy o eustresu jako o pozitivnim stresu a distresu jako o

negativnim typu stresu (Bankhofer a kol, 2012).

Stres zptisobuje zmény fyzického stavu jedince, dochazi ke zrychleni dechu, tepové
frekvence, svalového napéti a frekvence mozkovych vin a zvySeni tvorby steroinu, ktery
organismu brani nastartovani ¢i navozeni stavu deprese. Dochazi k produkci hormonti jako
je adrenalin, noradrenalin a kortizol, poté se zjater uvoliiuje krevni cukr, coz vede
K nartstu energie a tukové tkané zacinaji spalovat tukové zasoby. Hypofyza vyplavuje
adrenokortikotropni hormon (ACTH), ptsobici na nadledvinky a spolu s jejich sekreci
zpusobuje zmény, jako je naptiklad zvySeni krevniho tlaku apod. zvySeny krevni tlak
Existuji dva druhy stresu, a to chtény a prodluZzovany. Stres chtény je jedincem tmyslné
vyvolan, a to v situacich, kdy jedinec proziva danou situaci nebo stav jako vysoce
vyjimec¢nou, vyvolavajici stav zménéného védomi, piekroceni dosavadnich osobnich
hranic, jedinci roste sebedlvéra aj. Oproti tomu stres prodluzovany neboli prolongovany je
nezddouci a jeho dlouhodobé pilsobeni zpisobuje nartist pravdépodobnosti vzniku

psychosomatického onemocnéni (Hartl, Hartlova, 2000).
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Dle definice pfijaté na mezinarodnim kongresu o stresu stres predstavuje urcitou
blize nespecifikovanou reakci organismu na jakykoliv podnét, ktery na organismus pasobi.
Jak jiz bylo zminéno vySe, existuji dva typy stresu, eustres a distres. V praxi a bézné mluvé
chapeme pod pojmem stres obvykle negativni formu, tedy distres. K distresu dochazi
v situacich, kdy jsou na jedince kladeny nepiiméfené naroky psychické nebo fyzické
povahy, piekracujici miru schopnosti, tohoto jedince, stres zvladat. Jedna se tedy napiiklad
0 nadmérné pracovni pfetizeni, stav nemoci, vztahové problémy, dlouhotrvajici natlakové

situace, neuspéchy atp., c0z zpusobuje vznik piepéti (Geist, 2000).

Stres piedstavuje odborny termin vyjadiujici zatéz, biimé, tisen ¢i tlak na jedince.
Lze jej povazovat za hlavni faktor ovliviujici lidské zdravi. Mlize rovnéz znamenat soubor
reakci ¢lov€ka na vnitini a vnéj§i zmény narusujici harmonicky chod organismu a nékdy
mize dokonce dojit az k naruseni existence jedince. Stres vede mnohdy ke vzniku nemoci,

MV

nebot’ se stava jejich pri¢inou, zpisobuje rychlejsi starnuti a v krajnich pfipadech muze
svymi vlivy zpusobit i vy$§i umrtnost. PfiCinou stresu je podnét, tzv. stresor. To, co
jednomu jedinci zptsobuje velky stres, to na druhého mutize pusobit jako pozitivni stimul.
Proto je pii téchto situacich nezbytné dulezitd odolnost jedince vici stresu a to, jak
pristupuje k jeho zvladani. Stres zplisobuji ndro¢né situace ohrozujici dusSevni, télesnou a
socialni pohodu ¢lovéka. Stres tedy predstavuje duSevni, télesnou a behavioralni odpovéd

na stresory (Kohoutek, 2006).

Stres vyvolavaji jak negativni, tak pozitivni zatézové situace, coZ znamena, Ze
rozliSujeme dva typy faktori zpusobujicich stres, které nazyvame stresory a salutory
(Kohoutek, 2006).

2.1.1 Stresory a stresové reakce

Vznik stresu je podminén plsobenim konkrétnich Zivotnich faktort a vlivi, ke
kterym ma jedinec vztah. Tyto Zivotni faktory mohou byt pozitivniho ¢i negativniho
charakteru. Z tohoto divodu je nutné odliSovat dva stéZejni terminy, které se se vznikem

stresu poji, a to pojem stresor a salutor (Kfivohlavy, 2003).

Stresor pfedstavuje nepfiznivé vlivy a tlaky navozujici tiZivé osobni situace

Vv lidském zivoté. Ovliviwji naladu, jednani, chovani a celkové zdravi jedince. Jedna-li se
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o zivotni situace, které jsou permanentni povahy, miize byt plisobenim stresorii poskozen

fyzicky stav ¢lovéka, pokud tento neni zcela zdrav (Faleide a kol, 2010).

Vedle toho terminem salutory oznacujeme faktory, které maji tendenci v tézké
situaci jedince posilovat, povzbuzovat a dodavat mu silu, vydrz a odvahu k dalsimu
pokracovani v boji S konkrétnim stresorem. Salutor mize mit napiiklad podobu
smysluplnosti vykonavané cCinnosti, pochvaly, uznani respektovanych osob a podobné

(Kf#ivohlavy, 2003).
2.1.2 Faze stresu

Vyvoj stresu ma nékolik fazi, konkrétné se jedna o tyto nésledujici:

1. faze: Objevi se symptomy stresu jako je uzkost, napéti nebo strach, které aktivizuji

lidsky organismus k nastupu nésledujici faze.

Mrwe

fyziologické zmény v téle a organismu jedince

3. faze: Zde se jednd obrannou fazi, pti které se zaCina projevovat adaptaéni syndrom,
majici dvé podoby: a) aktivni — ovladnuti situace, utok, boj

b) pasivni — kapitulace, odevzdani se, utek.

4. faze: Tato faze predstavuje vysledek obranné faze. Jedinec dosdhne bud’ pozitivniho
vysledku obranné faze, tedy dokaze se vyrovnat ¢i zvladnout nastalou situaci, nebo se
potyka s natolik tizivou situaci, ze dojde k porucham fyzického ¢i psychického zdravi, coz
muze v konecné fazi vést az ke zhrouceni. V tomto ptipad¢ se jedna o negativni vysledek
obranné faze, ktery je zdrojem fady psychosomatickych onemocnéni ¢i psychickych

poruch, které mohou v extrémnich ptipadech vyustit az v sebevrazdu (Geist, 2000).
2.1.3 Zvladani stresu

V ramci této kapitoly se text bude vénovat metodam napomocnym v procesu

vyrovnavani se se stresovymi situacemi. Strategie zvladani stresu mohou mit dvoji podobu,
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a to bud’ feSeni zatézujici situace ¢i problému, nebo uziti postupli zamétenych na

emocionalni zvladani stresové situace (Kraska-Liidecke, 2007).

Eliminace stresori

Aby bylo mozné stresory eliminovat, musi si byt ¢lovék védom piitomnosti a
mnozstvi stresord, které je schopen zvladnout a které jiz nikoliv. Je tedy nezbytné, aby
jedinec sam zhodnotil své priority a eliminoval tak nadbyte¢nou a nedutlezitou zatéz, ktera

mu stres pisobi.

Zména reakce na stresory

Do této podkapitoly lze zatadit predevSim postupy vedouci k dosazeni uvolnéni
neboli relaxace, jako je kuptikladu joga nebo meditace. Psychické napéti se projevuje také
ve svalovém tonu a naopak, svalové uvolnéni zase mize mit vliv na uvolnéni psychiky. Je
zieymé, Ze lidskd psychika je uzce propojena s fyzickou strankou, coz je jednim z divodi
existence fady technik pro uvolnéni svalového 1 psychického napéti. Pravdépodobné

nejznaméjsi technikou je autogenni trénink.

Autogenni trénink se zakldda na principech autosugesce ve smyslu uvolnéni
svalstva. Trénink se sklada celkem ze Sesti cviceni, kterd popisuje Vasina (1999, str. 59).
., 1. Navozovani pocitu tize;
Navozeni pocitu tepla;
Sledovani dechu,
Pravidelného rytmu srdecni cinnosti (tepu)

Navozeni pocitu tepla v oblasti bricha;

S e

Navozeni chladu na cele. “

2.1.4 Disledky stresu na lidsky organismus

V ptipadech akutniho stresu je nejcastéjsi se vyskytujici komplikaci tzv.
posttraumaticky stres, projevy nespavosti, stavy trvalého napéti, travici obtize a dalsi.
Dalsimi obvyklymi projevy jsou télesné potize jako napt. zalude¢ni viedy nebo cukrovka.

U chronického stresu je Castym piiznakem také unava, deprese, a to vSe je umocnéno
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zejména ve stavu znacného vycerpani. V takovych situacich se jedinec mize uchylovat
K nezdravému zivotnimu stylu. Poté je vysoka pravdépodobnost uchylovani se jedince
k nezadoucim unikovym strategiim, jakymi jsou zlozvyky koufeni, pozivani alkoholu, uziti
1€kt, zhorSeni stravovacich navykt, coz muze nasledné souviset s nedostatkem spanku
apod. Mohou nadale nastat funk¢éni poruchy jako je migréna, potize s travenim, kozni
alergie ¢i choroby aj. Tento soub&h nepfiznivych vliva tak organismu poskytuje impuls
k rozvoji organickych poruch jako je vysoky krevni tlak, vysoka hladina cholesterolu,
riziko infarktu myokardu, onemocnéni traviciho ustroji aj. Takovéto organické a funkéni
choroby pak byvaji doprovazeny tizkostmi, podrazdénosti ¢i depresemi, které ve vysledku
velmi nepfiznivé zhorSuji mezilidské vztahy. Dochdzi ke vzniku urcitého uzavieného

kruhu, kdy jiz existujici negativni stres vyprodukovava dalsi stres (Cungi, 2001).

Pusobeni dlouhodobého stresu muze v lidské psychice zptusobovat stavy tizkosti. Pod
pojmem uzkost rozumime tuseni mozné, vzdalené, blize nespecifikované hrozby, v podobé
cizi sily nebo moci. Uzkosti pochéazeji z vnitiniho pocitu viny. Oproti strachu, to, co

vniting szira jedince v tzkostech, nema konkrétni podobu ani formu (Stock, 2010).

Pisobenim dlouhodobého stresu vznika chronicky stres, chronicky stres je nasledné
pri¢inou takzvaného syndromu vyhoteni. Pfi vzniku syndromu vyhoteni jsou stresové
faktory brany jako spoustéce, které hraji zasadni roli. Syndrom vyhofeni je zapii¢inén
piedev§im chronickym stresem a dlouhodobou nevyrovnanosti mezi zatézi a fazi klidu,

tedy mezi aktivitou jedince a odpocinkem (Stock, 2010).

Pisobeni dlouhodobého stresu dava za vznik chronickému stresu, ktery je nasledné
jednou z pti¢in vzniku syndromu vyhoieni. V ramci vzniku tohoto syndromu jsou stresové
faktory povazovany za spoustéCe, které maji zasadni roli. Pfi¢inou syndromu vyhoteni je
tedy piedevsim chronicky stres a dlouhodoba nevyrovnanost mezi zatézi a fazemi klidu

nebo mezi pomérem aktivity a odpocinku (Stock, 2010).
ZvysSovani odolnosti vici stresu

Nejucinngjsim prosttedkem pro zvySeni odolnosti organismu proti stresu je
V podstaté osvojeni si zdravého Zivotniho stylu, coZ v praxi znamena dodrZovani zasad

zdravé vyzivy, omezeni nebo odvykani kouteni, konzumace alkoholickych napojt, drog a
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vSech dalSich znamych postupti vedoucich k upevnéni lidského zdravi. Cilem zdravého
zivotniho stylu je zlepSovani fyzické kondice prostiednictvim pravidelného cviceni,
vhodného rezimu stfiddni prace a odpocinku, dodrzovani spravné vyzivy, odstranéni
nezadoucich zlozvykt apod. Pravidelné cviceni predstavuje jeden z nejdulezitéjSich zdroju
pro udrzeni dobré télesné kondice. Cvicenim lze dosahnout celé fady piiznivych zmén
v organismu. Fyzickou aktivitou lze eliminovat neptiznivé dopady stresu, zlepSit kvalitu

spanku a zvysit si sebevédomi (Vasina, 1999).
Komplexni projekty zvladani stresu

a) Identifikace stresové situace

Pro ucely eliminace a sniZeni stresu je nutné v&dét, co stres znamend, jakym
zpusobem vznika, jaka je jeho fyziologie, jakym zpusobem muze pifechazet v nemoci,
které osobnostni charakteristiky mohou mit Skodlivy vliv, které jsou naopak zadouci, jaky

postoj muze stres zvySit nebo zmirnit a podobné (Vasina, 1999).

b) Vyhybani se stresovym situacim.

Jak jiz bylo uvedeno vyse, rozliSujeme pozitivni a negativni stres v zavislosti na
povaze stresoru. V ptipad¢, ze na lidsky organismus ptisobi stres dlouhodob¢, dostavame
se do situace, kdy je jedinec permanentné vycerpany a jeho pracovni vysledky a vykony
jsou hluboko pod ocekavanou urovni. S postupem casu, neni-li situace feSena, dochazi ke
zhrouceni, nebo rozvoji tzv. syndromu vyhoteni (burnout syndrom). Burnout syndrom se
vyznacuje projevy, jako je emocni vyCerpani, depersonalizace, nedostatek sebevédomi

apod. (Vasina, 1999).

¢) Piedvidani stresovych situaci
Jedinec zvladne stres mnohem 1épe, je-li na danou stresujici situaci pripraven. EXistuje
cela tfada nejriznéjSich strategii, které ke zvladani stresovych situaci, a naslednému

vyrovnani se s nimi, napomahaji. K takovym strategiim se nejcast¢ji fadi:

1. Pfedstavime si budouci udalosti a uréime konkrétni stresové aspekty,
2.V duchu si nastavime, jak se se situaci miizeme vyrovnat a pfedem si stanovime

postupy, kterymi se budeme fidit napt. v okamziku roz¢ilent,
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3. Pfedem si stanovime odménu, kterou si dopiejeme v piipad¢ uspésného zvladnuti
situace;

4. Predem se piipravime na nejhor$i mozné vyuUsténi situace a promyslime si, jak
adekvatné postupovat a situaci vyfesit;

5. Pred stresovou situaci se nejprve uvolnime napi. hlubokym a koncentrovanym
dychacim cvicenim. Jedinec by nem¢l automaticky ocekavat stoprocentni uspéch

(Vasina, 1999).

d) Posouzeni zatéze

Aby bylo mozné stres koordinované redukovat, je nezbytné znat principy jeho vzniku a
fungovani. Zname-li vSechny stresové faze a jejich piisobeni na lidsky organismus, je
mozné stresu piedchdzet prostfednictvim zmeény vlastniho mysleni. K tomu ndm miize
dopomoci napiiklad metoda samoinstruovani stanovujici, jak je mozné se sam instruovat
V jednotlivych fazich stresové situace (Vasina, 1999). Konkrétné se jedna o nasledujici

postup:

., Pred situaci
1. Napldnuj si zachovani klidu
2. Poradné se priprav

3. Nedélej si starosti, nicemu tim nepomiizes

Béhem situace
1. Neundahluj se

2. Mluv pomalu

Po situaci
1. Dobra prace
2. Pro zacatek se ti to podarilo

3. Nelze vidycky vyhrat“ (VaSina, 1999, s. 71)

e) Relaxa¢ni metody
K relaxa¢nim metodam, které napomahaji ve zvladani stresovych situaci fadime

napiiklad dechova cviceni, autogenni trénink a podobné (Vasina, 1999).

f) Prozivani radosti ze Zivota
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Je vSeobecné znamo, ze optimisticky pfistup k zivotu ulehcuje mnoho obtiznych
situaci, vyrovnavani se se stresem nevyjimaje. Pozitivni pfistup ma jednoznacné
blahodarny vliv na zvladani stresovych situaci v zivoté jedince. U optimistickych lidi se
v dob¢ zvySeného napéti projevuji fyzické piiznaky stresu ménég, nez je tomu u pesimistu.
Lidé s optimistickym zivotnim pfistupem prozivajici radost ze zivota nezazivaji tolik

strachu, napéti, zloby, uzkosti a stresu nez pesimisté (Vasina, 1999).

2.2 Odolnost, adaptace a coping

Cela tada odbornych vyzkumi a reSersi dokazuje, ze prilezitostné vystaveni jedince
stresu a jeho nasledné zotaveni se, ma za nésledek zvySovani pozd¢jsi stresové tolerance.
Odolnost organismu vii¢i naro¢nym Zivotnim situacim je mozné vymezit jako vlastnost
organismu, kterd se projevuje nestejné silnou reakci na stresovou situaci, coz v praxi
znamena, ze vznik stresu je zavisly nejen na vné&jSich aspektech, ale 1 na vlastnostech a
stavu lidského organismu. Odolnost je zavisla na konkrétnich faktorech, jako jsou vrozené
predispozice pro zvladani stresu, konstituce téla, vlastnosti centralni nervové soustavy,

vek, situacni proménné a momentalni zdravotni stav organismu (Sigmund a kol, 2014).

Termin ,,adaptace” ma svij puvod v latiné a jeho vyznam se da vylozit jako
schopnost pfipravit se, upravit své vlastnosti, vyzbrojit se k boji nebo piipravit se na
prichazejici tézkou zivotni zkousku C¢i situaci. Je mozné konstatovat, ze hlubSim
vyznamem slova ,,adaptovany* je ,,byt dobie pfipraveny na budouci udalosti“. Adaptace i
coping maji vztah k aktivit¢ Clovéka Vv tézkych zivotnich situacich. Adaptaci rozumime
vyrovnavani se s relativné inosnou mirou zatéze a bézny clovek je schopen ji tolerovat a
zvladnout. V ramci adaptace je nejdilezitéjsi feSeni problémil a hledani zplsobu fesSeni
zatézoveé situace, kdy jsme obezndmeni s konkrétnimi kroky, které je potieba ulinit a

jedinec je svymi schopnostmi a dovednostmi schopen je zvladnout (Kfivohlavy, 1994).

Termin ,,coping* pak znamend boj cloveéka s nepfimétené velkou, nadlimitni zatézi,

kdy pod pojmem ,,nadlimitni* rozumime mimotadné intenzivni a mimoiadn¢ dlouhy stres.

vvvvvv

nema schopnosti ani dovednosti K jejich samostatnému zvladnuti (K¢ivohlavy, 1994).
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2.2.1 Druhy copingu
Odborna literatura rozliSuje dva zékladni typy copingu dle jejich pasobeni:

1. Coping zaméfeny na problém: zména situace je mozna k lepSimu skrze upravu
okolnosti nebo vlastniho chovani. Jeho kli¢em je piimé reakce a snaha o ziskani a
vyuziti potfebnych informaci a jejich nasledné uplatnéni v rdmci zmén vlastniho

chovani (Paulik, 2017).

2. Coping zaméteny na emoce: cilem této copingové strategie je zvladani vlastnich emoci,
aby nedochézelo k naruSovani integrity jedince a ani jeho vztahii s okolim. Zaklad této
strategie spociva ve snaze o regulaci vlastnich emoci doprovazejicich stresové situace,

které pisobi zna¢né Skody na organismu (Paulik, 2017).

Dale je definovan 1 tzv. dudlni model zvladani, u kterého se rozlisuje:
e Kontrolovany coping: zaklada sen na védomém usmériiovani a okamzité odpovédi
na stres,

e Automatizace zvladacich reakci na stresory (Paulik, 2017).

Z hlediska ¢asu je mozné rozliSovat:
e Reaktivni coping: oznacuje zvladani stresu, ktery jedinec zna z minulosti

e Proaktivni coping zamétfeny na cile, ne na hrozby (Paulik, 2017).

Dalsi déleni:
e Anticipacni coping: zaméfeny na bezprostifedni hrozby,
e Preventivni coping: zaméteny na pravdépodobné hrozby ve vzdalené budoucnosti

(Paulik, 2017)
2.2.2 Strategie zvladani stresu

Strategiemi zvladani stresu rozumime zpisoby zvladani stresu objevujici se
planovité 1 neplanovité, védomky ¢i nevédomky pii vzniku stresové situace s cilem
eliminace stresu. Kazdy jedinec si v prib&hu svého zivota osvoji vlastni zpisoby zvladani
stresu disponujici jistou ¢asovou a situacni stabilitou. V priibéhu volby strategie je nutné

brat v ivahu tfi oblasti:
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Kognitivni (myslenkova analyza, tedy zvazovani volby strategie a jejich vyhod,
souvislosti a nasledk),

Emocionélni (dominantni jsou negativni emoce v ramci stresu a jejich jakékoliv
ovlivnéni je zédouci)

Volni, projevujici se s Vv lidském chovani (Sigmund, 2014).

Ke strategii zvladani stresu lze zatadit mimo jiné i Lazarusovu kategorizaci, ktera se

sklada z nasledujiciho:

Strategie apatie: doprovazi ji pocit bezmoci, beznadéje, deprese,

Strategie vyhnuti: doprovazi ji pocity strachu,

Strategie napadnuti a Gtoku: doprovazi ji pocity nebezpeci,

Strategie riznych druhii Cinnosti: se zaméfuje na posilovani vlastnich zdroja a

zdokonalovani vlastnich schopnosti (Vyrost, Slaménik, 2001).

K dalSim copingovym strategiim je dle Pulhanové moZno zatadit jejich nasledujici

tt1 formy:

Modifikace pozornosti, které se budeme blize vénovat nize,

Zmény subjektivniho vnimani vyznamu udalosti, které se poji s generovanim
pozitivnich emoci snizujicich pocity napéti,

Pfemény momentalniho vztahu c¢lovéka a prostiedi. Existuje-li  konfrontace,
vypracovani planu akce nepiimym zptsobem piispiva ke zménam emocniho stavu

(Vyrost, Slaménik, 2001).

Vyse zminovana modifikace pozornosti je uskute¢iiovana dvéma riznymi zpasoby:

1.
2.

Prostiednictvim strategie odmitnuti nebo vyhnuti

Prostiednictvim strategie soustiedéni se na zdroj stresu (Vyrost, Slaménik, 2001).

V priitbéhu modifikace je mozno rovnéz rozliSovat tzv. vigilanéni coping, jez mulze

existovat ve dvou formach. Prvni z nich je vyhledavani informaci, druhou formou pak je

tvorba planu k feseni problému. Teorie vigilanéniho copingu ma svij ptvod v modelu

konfliktu rozhodovéani, v némz je kazdy rozhodovaci proces povaZzovan za stresovou

situaci a hlavnim cilem je soustiedit se na redukci miry prozivaného stresu. Dle tohoto
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modelu je vigilance optimalni stylem rozhodovani, vyznaCujicim se daslednym

zpracovavanim informaci (Vyrost, Slaménik, 2001).
Opakem vyse popsaného jsou tii maladaptivni styly, kterymi jsou:

e Uspokojeni: vyznacujici se ignoraci celého rozhodovaciho procesu a jedinec se
ptikloni k prvnimu feseni, které se mu naskytne,

e Defenzivni vyhnuti: zahrnujici vyhnuti se odpovédnosti vii¢i druhy osobam, kdy
jde o sniZeni vyznamu dulezitosti rozhodnuti,

e Hypervigilance: vyznacuje se unahlenym rozhodnutim, Spatnym soustiedénim, kdy

se jedinec rozhoduje bez zvazeni vSech moznych alternativ tzv. v panice (Vyrost,

Slaménik, 2001).

Je mozné rozliSovat n¢kolik zplisobli zpracovavani stresové situace podle druhu, cile

funkce a u¢innosti.

Podle druhu je mozné rozlisit akéni zplisoby a intrapsychické zptisoby. Akéni zplisoby
sméfuji k jednani a tfadime k nim zpracovani utokem, utékem, necinnosti, navazanim
kontaktu, socialni uzavienosti apod. Intrapsychickymi strategiemi jsou pak procesy
percepce, imaginace a mysleni. Radime k nim zpracovani odklonem, podcefiovanim,
popiranim, nadhodnocovanim i pfehodnocovanim stresoru. V piipadé, ze jde o cilenost a
funkci, je mozno rozliSovat situa¢né orientované zptsoby zaméfené na stresory a na reakci

orientované zpusoby zaméfené na samotny stres (Sigmund, Kvintova, 2014).

Z pohledu efektivity je mozno hodnotit smér a intenzitu zvolen¢ho zplsobu
zpracovani, jez jsou piimo zavislé na druhu a intenzité stresoru, stejné jako na osobnostni
charakteristice jedince. V obecné roviné je mozné konstatovat, ze strategie zvladani stresu

maji za cil stres bud’ zvySovat nebo snizovat (Sigmund, Kvintova, 2014).

Strategie zvladani stresu lze déle roz¢lenit na aktivni neboli ofenzivni a pasivni neboli
defenzivni. U aktivnich strategii je charakteristicky boj ¢loveéka se stresorem. Jsou zde

rozliSovany jednotlivé kroky:

e Diagnoza situace (identifikace situace, ziskani vétSiho mnozstvi informaci),

e Mobilizace rezerv (obranyschopnost, motivace),
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e Plan boje (protiutok),

e Persistence (vytrvalost, vydrz) (Sigmund, Kvintova, 2014).

Vedle toho pasivni strategie, které je mozné charakterizovat vnéj$i pasivitou a

klidem. Obsahuji nasledujici kroky:

e Vyckavani (ignorace, vyhledavani novych postupi),
e Lhostejnost (projevy nezajmu),
e Rezignace (odevzdanost vlastnimu osudu),

e (Odepsanost (bezmoc, pad na pomyslné dno) (Sigmund, Kvintova, 2014).
2.2.3 Pristupy zvladani stresu

V réamci této podkapitoly budou popsany tti zdkladni piistupy ke zvladani stresu a

stresovych situaci.
Dispozi¢ni pristup

Je ve vétsin¢ piipada charakterizovan jako stabilni predispozice jedince k reakci na
stres urCitymi zpusoby. Jedinec vtomto piipadé nepiistupuje ke kazdé situaci
Z pomysiného bodu nula, avSak pouziva urcité preferované a zafixované sady postupti ke
zvladani stresu, jez pietrvavaji bez zavislosti na ¢asu a aktualné¢ se ménicich podminkach

(Vyrost, Slaménik, 2001).

Ve spojeni s dispozi¢nim piistupem bylo realizovano zna¢né mnozstvi odbornych
vyzkumu a resSersi, kdy bylo mimo jiné zjisténo, ze lidé, kteti se vyznacuji vyssi urovni
sebeticty, se Castéji spoléhaji na problematicky orientované strategie ve srovnani s jedinci,
kteti disponuji pouze nizkou mirou sebelcty. Z uvedeného se da vyvozovat, Ze se tato
problematika poji se sebediivérou jedince ve schopnosti vyfesit dany problém vlastnimi
silami. K dalsim poznatkim mimo jiné patii, ze jedinci vyznalujici se vys§i Grovni
neuroticismu se Castéji priklangji k vyraznéjSimu pouzivani strategii orientovanych na

emoce a prozivaji vétsi mnozstvi interpersondlniho stresu (Vyrost, Slaménik, 2001).

Situaéni pFistup
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Predstavuje pfistup zduraznujici vliv situace jako urcujici pfic¢inu chovani. Podstata
tohoto pristupu spoc¢iva v tom, ze copingové reakce na stresovou situaci chadpeme jako

determinované druhem situace.

Odborné vyzkumy dokazuji, ze dochéazi k rozdilnym reakcim jedince na tii typy

stresové udalosti, a to konkrétné:

e Situace chapana jako vyzva (challenge): fadime sem kupiikladu zacatek studia,
vstup do manzelstvi, narozeni potomka atp.,

e Situace chapana jako ohrozeni (threat): napt. nemoc, ztrata zaméstnani,

e Situace chapana jako ztrata (loss): napf. smrt blizkého, rozvod, oloupeni

(Vyrost, Slaménik, 2001).

Ve srovnani S ohroZenim ma vyzva pozitivni charakter a je 1épe kontrolovatelnd ze
strany Cloveéka. Zatimco ohrozeni a vyzva byvaji zpravidla dlouhodobéjsiho charakteru,
ztrata je spiSe jednorazovou udalosti. Clovék ¢astéji reaguje na situace, kdy je v ohrozeni a
situace ztraty pasivnimi copingovymi strategiemi, jako je tunik do svéta fantazie, dale
zboznymi pfanimi nebo hledanim opory v ndbozenstvi. Oproti tomu situace vyzvy
mobilizuji v ¢lovéku spiSe aktivni strategie jako raciondlni chovani, potlacovani jinych

aktivit nebo humor (Vyrost, Slaménik, 2001).

Studie prokazuji, ze ¢im silnéjs$i ma jedinec pocit kontroly nad situaci, tim mén¢ ji

povazuje za nebezpecnou a opacné (Vyrost, Slaménik, 2001).
Interak¢ni pristup

Predstavuje treti ptistup, ktery se jinak nazyva transakénim. Tento pfistup se snazi
piekonat jednostrannost dispozi¢niho a situacniho pfistupu. Pfedpokladd se u néj, Ze
chovani funguje jako nepfetrzity mnohosmérny proces vzdjemnych interakci mezi
jedincem a vzniklou situaci. U jedince hovofime o kognitivnich, motiva¢nich a emo¢nich
faktorech hrajicich dulezitou roli v rdmci determinace chovéni. V pfipad¢€ situace je za
determinujici faktor chovani povazovan psychologicky vyznam vzniklé situace. U tohoto

wvewr

takovou, jak je vnimana a prozivana subjektem samotnym (Vyrost, Slaménik, 2001).
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Zvolena forma copingové strategie zavisi nejen na povaze situace, na niz je usili
nasmérovano, ale i na zdrojich a omezenich environmentalni povahy a soucasn¢ i na
osobnosti, aktualnich potfebach a schopnostech jedince. Zadna z uvedenych podminek
vSak neni samostatné dostaCujici, aby vysvétlila pfi¢inu volby konkrétni strategie. V
pribéhu hodnoceni se dostavaji do vzajemné interakce vlastnosti situace, jako objektivni
reality, spole¢né se subjektivnim vnimanim svéta a zohlednénim osobnostnich vlastnosti

cloveka (Vyrost, Slaménik, 2001).
2.2.4 Preventivni opati‘eni

Stresem vyvolavany reakce celkem ve 4 rovinach, a to v roviné behavioralni,
kognitivni, emo¢ni a fyzické. Behavioralni reakci rozumime chovani vyvolavajici v jedinci
stres, aktivitu jedince pozorovatelnou okolim. Jako piiklad 1ze uvést pobihani jedince po
mistnosti, chouleni se v kouté, nervozni pohravani si s tuzkou apod. Kognitivni reakce je
mozné definovat jako vnitfni proZivani jedince vedouci k vnitfnim hovorim sama se
sebou. Jako ptiklad 1ze uvést véty: to nemohu zvladnout, to nemtze byt pravda, uz nemtzu
dal aj. Emoc¢nimi reakcemi rozumime pocity jedince, jeho prozivané nélady v pribéhu
stresovych situaci, jako je smutek, uzkost, strachy aj. T¢lesnymi reakcemi pak chapeme
reakce pozorovatelné na télesné urovni jako je nadmérné poceni, zarudnuti, tfas a podobné

(Cerny, 1999).

V piipadé, ze se jedinec dostane do situace vyvolavajici v ném stresovou reakci, je
nezbytné, aby byl schopen si co nejrychleji sam pomoci a zmirnil tak pocit stresu.
Nasledujici tabulka ¢. 1 piedstavuje vycet strategii v navaznosti na reakce jedince, které
mohou byt vyuzity k feSeni stresové situace. V pravé Casti tabulky jsou uvedeny typy
otazek, na které by si mél jedinec umét v dané chvili sam odpovédét. V praxi mnohdy
jedinec danou situaci uméle zvelicuje, coz nasledné zplisobi mnohem vyssi stupent stresu,
kterému lze podlehnout. Z tohoto divodu je nutné analyzovat spousSté¢ stresu vcetné

samotnych diivodii a taktéZz moznosti zmirnéni (Cerny, 1999).
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Tabulka 1 Typy strategii ke zmirnéni stresové situace

Fyzické Strategie

Dech Vydechnéte a uvolnéte se! Vdechnéte a osvézte se!

Smyslové védomi Co vidim, sly$im, ¢icham, ochutnavam a ¢eho se dotykam.

Vénujte dnes sobé jednu minutu Existuje pravé nyni lepsi zptisob jak o sebe pecovat?

Strava (rafinovany cukr, kofein, | Jaka je moje dne$ni strava? Poznamenejte si vse, co jite.

tuky)

Cvideni Jak rozptyluji vedlejsi produkty stresu?

Uvolnéni Vénuji ¢as na to, abych el sam do sebe?

Behavioralni Strategie

Komunikace Reflektivni naslouchani. Mluvte s kymkoli po dvé minuty o svém
stresu

Hodnoceni Jak jsem dnes hodnotil jiné?

Povzbuzeni Jak jsem povzbudil ostatni, aby pe€ovali o sebe?

Pomalé jednani Volba: Spéchat nebo existovat!

Byt pfitomen Ziji v tomto okamziku?

Kognitivni Strategie

Myslenky O ¢em premyslim? Jaké jsou moje myslenky pozitivni? Negativni?
Deformované?

Samomluva K c¢emu nejhorSimu muze dojit? Co je realné? Nerealné?
Deformovatelné?

Prostiedi Strategie

Klidné misto Kde je moje klidné misto?

Cas, kdy jsem sém Mé¢l jsem dnes Cas, kdy jsem byl sam?

Organizace Co mohu udélat, abych zmensil vnéjsi zmatek?

Psychologické Strategie

Uvédomovani si sama sebe Splnuji dnes své potfeby? (legraci, zdravi, znalosti, sounalezitosti,
cenu, bezpeénost)

Filozofické Strategie

Vyznam Co ma pro mne dnes v mém zivoté vyznam?

Zakladni piesvédéeni Je to v poradku, Ze to neni dokonalé.

Nedokonéené prace Co mne dnes zhavuje klidu mysli?

Vyjadiovani pocitt Vyjadiyji vi¢i jinym svoje skute¢né pocity?

Dokon¢eni tikolu Dokon¢uji dilezité ukoly?

Zdroj: Cerny (1999, str. 8-9)
Nevhodné zpusoby zvladani stresu

Distres, tedy negativné vnimany a pusobici druh stresu, predstavuje velmi
nepiijemny stav organismu. V piipade, Ze se jedinec dostdva pod urcitou miru natlaku,
snazi se jej cilené snizit, a to Casto kterymikoliv dostupnymi prostiedky. V mnoha
ptipadech se jedna o zmirnéni stresu skrze vysoce Skodlivé latky prosttednictvim
tabdkovych vyrobki, alkoholickych néapojii, poziti 1ékl, psychotropnich latek,
nejriznéjsich drog apod. (Kiivohlavy, 2002).

K rizikovym zplisoblim chovani v rdmci zvladani stresu se €astéji uchyluji muzi nez

zeny. Zeny se pak se stresovymi Situacemi castéji vyrovnavaji nadmérnym nebo
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nedostatecnym jidelnickem, poptipadé vytvorenim vyse popsanych poruch piijmu potravy

(Kiivohlavy, 2002).

Rizné navykové latky jsou v nékterych ptipadech schopny kratkodobé clovéku
pomoci odreagovat se a uvolnit stav napéti nebo se dostat do urcitého povzneseného stavu.
Jedna se vsak zpravidla o kratkodoby ucinek, po jehoz vyprchani dochazi k jesté vétSimu
prohloubeni Spatného psychického stavu ¢loveka (Ktivohlavy, 2002). Nasledné bude prace

zamé&fena na vybrané 1atky jednotlive.
Kouieni

Kufaci ¢asto uvadeji, Ze je cigareta uklidni, sniZuje u nich napéti, uvolni je, a Ze se
prostiednictvim koufeni zbavuji nahromadéného stresu. Odbornymi studiemi vSak bylo
prokédzéano, ze koufeni naopak utvaii dlouhodoby stav napéti. Zavislost psychické povahy
v kombinaci s fyzickou zavislosti na chemické kombinaci latek obsazenych v cigaretach,
zvané nikotin, vedou spole¢né ke zvySeni hladiny stresu, tedy nikoliv k jejimu sniZovani.
Koufeni vaznym zpusobem poskozuje lidské zdravi a hladinu stresu u jedince nijak
nesnizuje. Z téchto diivodl se diirazné nedoporucuje s kourenim zacinat, a to ani v ptripadé

stresovych situaci (Kiivohlavy, 2002).
Alkohol

Jak prokazaly realizované pokusy od Cappela a Hermana, alkohol piedstavuje
drogu s tlumicim ucinkem a lze jej pozit jako prostfedek za uc¢elem sniZzovani stavu napéti,
strachu a uzkosti. B€hem pokust provadénych na lidech a zvifatech bylo prokazano, ze
alkohol podavany v malych davkach mlize organismus vystresovaného jedince stimulovat
a nevodit mu pocit povzbuzeni. Vedle téchto stimulaénich G¢inkd ma alkohol také svoji
silu v nastartovani jedince k pocitu zvySené socialni sily a moci. A rovnéZ i mensi
mnozstvi alkoholu se u jedince plaché povahy mize projevit ve formé zvySené¢ho
sebevédomi a dodani odvahy K pivodné obavanym ¢inum. To znamena, Ze na zakladé
provedenych pokusii byly vyvozeny zavéry, ze ackoliv vliv poZiti alkoholu netcinkuje v
pravé formé& sniZeni napéti, ale jeho sila se projevuje zejména ve zvySeném pocitu odvahy
a vlastni domyslivosti ve vlastni schopnosti. Uvedené jevy mohou timto druhotné pisobit

dojem uvolnéni napéti, avSak ve skutecnosti jde o pouhy klam (Ktivohlavy, 1994).
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Drogy

Duvodii, pro¢ ¢loveék sahne po drogach, mize byt celd fada. S ohledem na téma
predlozené prace, bude zaméfeni sméfovat ke snaze o snizeni stresového napéti, nebo
touze po vzruSujicim zazitku. Drogami nejsou minéna pouze narkotika. Muze se dale
jednat o nadmérné piti kavy, nadbytecné uzivani 1€kti, promiskuitni sexualni styky, casté

stiidani partnerd nebo poruchy piijmu potravy (Kiivohlavy, 1994).

Drogy, cigarety, alkohol a kava ptedstavuji jen jakousi zastérku pro priznaky stresu.
Zadouci ptehluseni je viak kratkodobého charakteru a cilena chvilka euforie ¢ dobry pocit
ve vysledku pouze zakryvaji skute¢nou realitu. S postupem casu se i tyto formy tniku
samostatné méni a stavaji se z nich stresory. Z tohoto diivodu mohou mit zna¢ny a neblahy

vliv na zhorseni osobniho Zivota jedince (Kiivohlavy, 1994).

2.3 Manazer a stres

Vsechny pracovni procesy, které se odehravaji Vv organizaci, predstavuji vysledek
manazerské cCinnosti. Manazefi plisobi pfimo0 nebo zprostfedkované na jednotlivé
pracovniky 1 celé pracovni skupiny. Maji za ukol fidit organizaci, motivovat pracovniky,
iniciovat je, udavat smeér jejich dal§iho pracovniho i osobniho rozvoje a vést zaméstnance k
podavani co nejlepsich pracovnich vykont. Uginnost a Gspé$nost piisobeni manaZera v
organizaci zavisi nejen na jejich subjektivnich determinantech, ale 1 objektivnich faktorech,
které ne vzdy zcela koresponduji s jejich osobnimi determinanty (Bedrnova, JaroSova,

Novy a kol., 2012, s. 411).

»Zadny manazer své podrizené nedemotivuje umysiné. Horsi ovSem je, zZe vétsina
z nich si to vibec neuvédomuje* uvadi Schuster (2009, s. 91), jelikoZ propaguje
ptesvédceni, Ze ,kdyz se clovek zaméruje pouze na vécnou stranku ukolu, je to

demotivujici* (Schuster, 2009, s. 92).

Manazerska pozice je pozici fidici a z tohoto diivodu jsou vztahy manazera s ostatnimi
¢leny pracovniho tymu vertikdlni povahy. Jedna se o vztahy vyznaujici se vySSim
postavenim manazera, ale také vétsi mirou jeho odpovédnosti za pracovni vysledky jeho

podfizenych. Vztahy pracovnikli plsobicich na ,,stejné Grovni® maji stejné podminky i
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vzéajemné pusobeni a jsou oznacovany za vztahy horizontalni (Bedrnova, JaroSova, Novy a

kol., 2012, s. 412).

Manazer nese zna¢nou odpovédnost za dosahovani cilii organizace. Ocekava se od
n¢j, kromé vyse uvedeného i to, Ze bude umét zvladat své vlastni problémy a nasledné je
umét vyuzivat ve prospéch komplexniho pusobeni na podiizené jedince. (Bedrnova,

Jarosova, Novy a kol., 2012, s. 414).

Mintzberg (1989) rozdéluje manaZerské role do tfi oblasti:
e interpersonalni role — zde manazer tidi a kontroluje ¢innost podfizenych;
e informacni role — zde manaZer ziskava, uchovava a $iti podstatné informace a data;
e rozhodovaci role — manazer tes$i a fidi a rozhoduje nad konkrétnimi problémy

(BartoSova, Bartos, 2011, s. 15).

Efektivni manazerské role zajiStuje porozumeéni ve vztazich mezi manaZery a jejich
podiizenymi. ,,V kazdém podniku je manazer tim, kdo uvddi vsechno v pohyb, kdo tomuto
pohybu dava rad a kdo podminuje ucinnost vSech procesu, které v podniku probihaji*

(Bedrnova, JaroSova, Novy a kol., 2012, s. 415).
2.3.1 Management a jeho urovné

V prostiedi moderniho managementu je klicovy vybér a vychova manazert, jelikoz
manazeti jsou povazovani za stézejni Cinitele v prostiedi fizeni firem. Na schopnostech a
kvalité prace manazera je zavislad definice podnikatelskych zaméra, celkova hospodarska
situace dané organizace, Uroven personalniho vedeni v ramci organizace a mnoho dalsiho.
Se zvySenim mnozstvi podnikatelskych subjektl se imérné zvySuji 1 naroky na jejich
vedeni a ¢lenéni managementu. V souc¢asné dobé je management nejcastéji délen na tii

urovné a témi jsou:
Top management

Top management nebo cesky vrcholovy management reprezentuje mnozinu
pracovnikli koordinujicich a usmérniyjicich veskeré €innosti v ramci jedné organizace a
soucasné se podileji na tvorbé jeji celkové koncepce. Skupina téchto fidicich pracovniki je

nejméné pocetnd, avSak velmi dilezita, jelikoZ na kvalité jejich prace jsou zavislé konecné
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vysledky a dosahovani cili organizace. Vrcholovy management je v podstaté¢ oddélen od
organizace a funguje ve smyslu prevzeti zodpovédnosti za chod a prosperitu firmy za jeji

majitele (Skovajsa, 2016).
Middle management

Touto skupinou je minén stfedni management, ktery obsahuje velmi rozmanitou
skupinu ftidicich pracovnikil stfedni trovn€. Mezi né je mozné zaradit manazery zavodi a
vedouci nejriznéjSich oddéleni a rGznych tutvart, jako je napf. personalistika, nakup,
prodej apod. V oblasti pracovni naplné manazer stiedniho managementu tvoii nejvetsi
podil zisk a pfenos informaci, které piedstavuji az 40 % jejich celkové pracovni doby

(Skovajsa, 2016).
Lower management

Lower management piedstavuje zdkladni a nejnizsi Groveil managementu, kterd se
nachazi pouze o level vySe nad fadovymi vykonnymi pracovniky. Lze sem zatadit
naptiklad vedouci smény, femesIné mistry, predaky, vedouci dilen a vedouci skladti apod.

(Skovajsa, 2016).
2.3.2 Manazerské funkce

Ukolem manazera jakozto vedouciho pracovnika je zvladat celou fadu ¢innosti, a to
jak Cinnosti opakované, tak i1 jednorazové a nahodilé. K zakladnim manazerskym funkcim
fadime planovani, organizovani, personalistiku, vedeni a kontrolu. Zadny vedouci
pracovnik se bez téchto aktivit pfi své praci neobejde, ale mize néckteré dil¢i ukoly
delegovat na své podfizené pracovniky. Za vysledky dosazené organizaci vSak vzdy

odpovida manaZer samostatn¢ (dostupné online na odkaze Manazerské funkce aneb co by

mél umét a délat dobry manazer firmy - iPodnikatel.cz).

Planovani

Planovaci proces predstavuje soubor aktivit, v jejichZ prub&éhu manazer formuluje cil
a zpusoby jejich dosaZeni. Stanovené cile vychéazeji z podnikovych cili a souasné
vymezuji prostfedky k jejich dosaZeni. Tvorba strategickych cilli ptredstavuje zaleZitost

spoluprace vrcholového managementu a predstavitelti nizsich urovni takovym zplisobem,
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aby byly odstranény veskeré nesrovnalosti nebo dokonce rozpory a byla urCena realna

cesta kjejich naplnéni (dostupné online na odkaze Planovani (Planning) -

ManagementMania.com).

Organizovani

Organizovani obsahuje ¢innosti, jako je vymezeni, stanoveni a zajiSténi aktivit
vzajemnych vztaht lidi a kolektivu v prubéhu plnéni uréitého ukolu. Organizaéni struktury
predstavuji formu zabezpeceni téchto ukoll. (dostupné online na odkaze Organizovani

(Organizing) - ManagementMania.com).

Personalistika

Velmi dillezitym faktorem uspéchu je v oblasti managementu umeéni ziskani, udrzeni
a vyuzivani schopnych pracovniki. NejcennéjsSim kapitdlem pro kazdy podnik jsou
znalosti, schopnosti, dovednosti a postoje pracovniki k podniku. Personalni fizeni zahrnuje
zejména ¢innosti, jako je akvizice vhodnych pracovniki, zvySovani jejich kvalifikace nebo
vhodna rekvalifikace, dale pak hodnoceni pracovnikti a v neposledni fad¢ i systém jejich

odménovani (dostupné online na odkaze Personalistika a fizeni lidskych zdroji (Human

Resources Management) - ManagementMania.com).

Vedeni

Vedenim Ize oznacit schopnost manazera vedeni, usmérnovani, stimulace a zaroven
motivace svych podfizenych ke kvalitnimu plnéni pfedem stanovenych cili. V ramci
vedeni lidi mzeme rozliSovat dva pfistupy, a to teorii X a teorii Y. U teorie X je kladen
diiraz na vyznam hmotné stimulace za dany vykon, stejné¢ jako na vyrazné prosazovani
motivace pozitivni 1 negativni nebo systému trestl a odmén. U teorie Y je kladen diiraz
hlavné na nepfimou motivaci. Vedouci pracovnici se u svych podiizenych musi snaZzit
vyvolat zdjem o praci a vytvofit pro né¢ vhodné tviir¢i a pracovni prostfedi (dostupné online

na odkaze Vedeni a komunikovini (Leadership & Communication) -

ManagementMania.com).

Kontrola
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Kontrolou rozumime proces sledovani, analyzy a nésledného piijeti zavéru
v souvislosti s odchylkami mezi planem a jeho praktickou realizaci. K fazim kontrolniho
procesu je mozné zatadit rovnéz zisk a vybér informaci, ovéfovani jejich spravnosti a
relevanci, hodnoceni veskerych kontrolovanych procest, navrhy opatfeni a zpétnou vazbu
nebo kontrolu praktické realizace navrzenych a zavedenych opatfeni (dostupné online na

odkaze Kontrola (Control) - ManagementMania.com).

2.3.3 Management a psychologie managementu

Psychologie je véda o ¢lovéku. Pfedmétem manazerské psychologie je osobnost a

¢innost zaméstnancli, manazeru a jejich fizeni (BartoSova, Bartos, 2011, s. 15).

Managementem se rozumi usporaddany soubor poznatki dle urcitych hledisek, ktera
jsou zpravidla odpozorovana z praxe a nasledné zpracovana formou navodu k fizeni a
vedeni, anebo jsou na jejich zdkladé definovany zasady a principy. Management
pfedstavuje disciplinu bezprostfedné slouzici praxi, ve které je nutné aplikovat obecné
teoretické poznatky tviircim zptasobem, s ohledem na konkrétni podminky individuéalnich
situaci. Z tohoto diivodu musi management objasiiovat proces fizeni jakoZzto uméni fesit
jedinecné situace jedineCnym zptisobem. Piitom ale musi zachovat zaklady kreativniho

vyuziti znalosti, metod, principi a fidicich technik. (Bartosova, Bartos, 2011, s. 21).

Psychologickou ¢ast manaZerské Cinnosti pfedstavuje zejména vedeni lidi v ramci
organizace. V soucasnosti se pro tuto ¢innost nejcastéji pouzivad z anglictiny prevzaté
oznaceni ,,leadership“. Vklad manazeri do této oblasti fizeni je obrovsky. V této funkci,
tedy ve funkci lidra, ma manazer za ukol organizovat podfizené pracovniky, koordinovat
slozitou interakci mezi s ostatnimi pracovniky, dokonale ovladat komunikacni schopnosti,

ovliviiovat, motivovat, planovat apod. (Bedrnova, JaroSova, Novy a kol., 2012, s. 15).

Manazer disponujici dlouholetou praxi a manaZersky kou¢ Schuster ve svém dile
tyto funkce manazeri uvadi na pravou miru a poukazuje na skutecnost, ze hlavni a
podfizenych. Autor klade manaZerim na srdce, aby se vyhybali ptehnanému smyslu pro
detail, nedtvére, prilisné kontrole a potiebé délat vSechno sdm a vSe kontrolovat. Dilezité

je podle né&j polozit si otazku: ,,Za co dostavam svij plat? Za to, Ze délam praci svych
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podrizenych? Nebo za to, Ze firmu neustdle posouvam kupredu a cinim skutecne diilezita

strategicka rozhodnuti? ** (Schuster, 2009, s. 65).

Nalezeni odpovédi predstavuje podnét k zamysleni pro kazdého manazera a

vedouciho pracovnika, jelikoz jim pomaha si uvédomit, co takové chyby zapficinuje, a jak

je mozné se s nimi vyrovnat (Schuster, 2009).

2.3.4 Time management

7w

Stres je mnohdy zapfi¢inén nevhodnym nacasovanim. Hlavnim obrannym
mechanismem proti stresu je tedy efektivni forma planovani Casu, v angli¢tiné oznacovana
jako time management. Spravnad organizace vlastniho Casu a ucelné ftizeni predstavuje
uc¢innou prevenci, Zpusob eliminace a redukce stresu. Pro celkové a efektivni fungovani
kazdého manazera je organizace Casu stézejni. Je-li organizace Casu neefektivni, manazer
neproziva svij zivot, ale pouze instrumentalizuje sviij C¢as za ucelem dosazeni
naplanovanych cili a splnéni zadanych projekti. Z tohoto hlediska je nezbytné rozvijet
takové navyky, s jejichZ pomoci se jedinec cilené zaméti jen na realné a podstatné ukony ¢i

zélezitosti (Asslander, Griin, 2010).

Time management je dle Pacovského (2006) ,souhrn poznatkii 0 planovani,
usporadani Casu. Jeho konkrétnim ndstrojem je planovaci systém, tzv. time manager
(papirova pomiicka) nebo PDA — Personal Digital Assistant (elektronicka pomucka)*
(Pacovsky, 2006, s. 19).

Time management lze chapat jako obranu proti stresu napomahajici k nastoleni
zivotni pohody. Absence strukturovaného ¢asového fadu zpusobuje vétsi intenzitu Stresu a
nespokojenosti, a to zejména v manazerské praxi. Prostfednictvim pevného denniho fadu
Ize do hektického pracovniho zivota navratit klid a pofadek a snaze se tak vyrovnat
s pfichozimi stresovymi situacemi (Asslander, Griin, 2010). Dalsi neopomenutelnou oblasti
v Zivoté manaZerl je poticba relaxace, kterou lze provést skrze tzv. relaxacni techniky.
Podle Ri¢ana a Krejéitové (1997) je relaxace definovana jako ,, piirozeny protipol stresu,

kterym Ize nefarmakologicky mirnit tizkosti a deprese (Ri¢an, Krej¢itova, s. 204).
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2.4 DuSevni hygiena v manaZerské praxi

Obsahem této kapitoly je problematika dusevni hygieny v obecné roving, s akcentem
na jeji dulezitost pro vykon funkce a role manazera. Shrnuty zde budou zéakladni techniky
duSevni hygieny, relevantni ve vztahu k manazerské profesi. Dusevni hygiena je chdpana
jako ,.systéem védecky propracovanych pravidel a rad slouzicich k udrzeni, prohloubeni

nebo znovuziskani dusevniho zdravi, dusevni rovnovahy* (Micek, 1984, s. 9).

v

Dusevni hygienu Ize posuzovat jak v uzsim, tak $irSim pojeti. Z uzsiho pohledu se
jedna o obor vénovany problematice uchovani dusevniho zdravi a z Sir§iho pohledu se
duSevni hygiena zamé&fuje na hledani a nalezeni efektivnich zplsobtui zivota a vhodné
zivotni cesty (Bedrnova, 1999). Ke spravnému pochopeni konceptu duSevni hygieny je
nutné zprvu charakterizovat, co obsahuje pojem dusevniho zdravi. Podle Micka se dusevni
zdravi ,prakticky ztotoziuje s nepritomnosti priznakii dusevni nemoci, nerovnovahy a

poruch adaptace, respektive s nepritomnosti stresu* (Micek, 1988, s. 7).

Pro praci kazdého manazera i zaméstnance je dilezité, aby se vniting citili dobie a
pracuje se jim 1épe, jestliZe jejich biopsycho-socialné-spiritualni slozky funguji v harmonii.
Stavu rovnovahy lze dosahnout prostiednictvim péfe o télesnou i duSevni stranku.
Dulezitou roli hraje také udrZzeni rovnovahy socialnich vztaha a spolecenského zivota. Péci
o duSevni stranku lze realizovat pomoci rtiznych relaxa¢nich a regula¢nich technik. Po
télesné strance (biologicka oblast jedince) je dilezité zejména fyzické cviceni, dodrzovani
zésad zdravé zivotospravy a dostatek spanku. Obzvlast’ v manazerské praxi, kterd mnohdy
piedstavuje sedavy zplisob zivota. Z tohoto diivodu by manazeti méli ve svém dennim
rezimu dbat na dostateCnou pohybovou aktivitu. Neméné vyznamnym aspektem dusevni
hygieny je pocit subjektivni spokojenosti manazera. Spokojeny a vyrovnany manazer Se
vyznacuje lep$imi reakcemi na jednotlivé podnéty mezi kolegy a podfizenymi v ramci
organizace. Nasledujici citace je odrazem skutecnosti. ,, Lidé, kteri se dobre citi, dosahuji

dobrych vysledkii*“ (Johnson, Blanchard, 1993, s. 7).

Micek vnima vyznam duSevni hygieny na pracovisti podobnym zpiisobem a tvrdi,
ze: ,,Vyrovnany clovék se dovede koncentrovat pri praci a uvolnit pri odpocinku, zatimco
nevyrovnany déla oboji polovicaté a pracuje neefektivné (Micek, 1984, s. 14). S timto

tvrzenim souvisi rovnéZ uspokojeni potifeb zaméstnancti. S teorii zakladniho rozdéleni
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lidskych potieb je mozno se seznamit v teorii A. Maslowa (Bedrnova, 1999). Maslowowa
pyramida potieb vychazi z ptedpokladu, Ze vSichni lidé disponuji shodnou hierarchii
potieb, které jsou postupné napliiovany. Na nejnizsi, avsak stézejni piicce pyramidy, jsou
potieby fyziologické, nasleduji potifeby bezpeci, afiliace, uznani a nakonec zde figuruje
potieba sebenaplnéni. Vzdy je zapottebi naplnit zprvu potieby nizsi hierarchie, aby doslo
nasledné k naplnéni potieb vyssi hierarchie. Uspokojeni kazdodennich lidskych potieb je
dilezité pro uspéch manazera. Pratelské vztahy a piijemné zazitky ptindseji dlouhodobé
lepsi vysledky nez dogmatické sledovani ¢asu a dosahovani cili. Toto potvrzuje nazor

Pacovského, zZe ,,prosperita zacina tim, zZe se citim dobre** (Pacovsky, 2006, s. 36).

Nespor (1998) prezentuje zakladni pichled relaxacnich technik, jako je jogova
relaxace zahrnujici celou fadu cviceni za uc¢elem svalového uvolnéni, ktera vyuziva rovnéz
dechové cviceni a autosugesci. Dale hovoti o buddhistickych meditacnich technikach, jez
se zamé&fuji na uvédomovani si jak fyzickych, tak psychickych pociti. Hojné je rovnéz
praktikovana Jacobsonova progresivni relaxace, ktera se zaméfuje na svalové uvolnéni.
V neposledni fadé je nutné zminit i Schultziv autogenni trénink vyvolavajici svalové
uvolnéni, t€lesné prokrveni, regulaci tepla a srde¢niho tepu skrze autosugesci. Tzv.
,,Biofeedback* umoziuje zménu kozniho galvanického odporu, zménu teploty povrchu téla
a nasledné svalové uvolnéni. Dale je na misté zminit Bensonovu relaxa¢ni techniku, ktera
se zaméfuje na repetici konkrétniho slova nebo véty a pasivni pozorovani myslenkového

toku. K relaxa¢nim technikim NeSpor piifazuje rovnéz samotnou jogu.

Koubek (2000) déli vztahy v ramci organizace do rtiznych kategorii s dirazem na
pozitivni mezilidské vztahy. Vyznamny aspekt na pracovisti predstavuji mezilidské vztahy

a jeden ze zplisobli omezeni stresu z nich plynouciho, je nacvik asertivniho jednani.

Asertivita je definovdna Praskem a Praskovou (2007) jako uméni prosadit se, avSak
respektovat pii tom potieby druhého. Prostfednictvim asertivniho chovani lze bez stresu
jednat pfi vyhrocenych a komplikovanych situacich mezi lidmi, pfiméfenym zpisobem
vyjadiit své pocity, dokazat vyslovit ANO i NE v souladu s pocity, konstruktivnim
zpusobem umét zkritizovat ¢i citlivé naslouchat druhym, pozadat o pomocnou ruku nebo
bezosty$né trvat na prosazeni svého pozadavku. To vSe jsou dovednosti uplatnitelné

v manazerské profesi.
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V soucasnosti se rozviji smér tzv. pozitivni psychologie zasahujici mimo jiné i do
oblasti managementu. Pozitivni psychologie fesi studium kladnych témat a pozitivnich
stranek osobnosti. Konkrétni smysl pozitivni psychologie spociva v nasmérovani ke
kladnym hodnotam a ke smyslu, dale k pozitivnimu prozivani a pocitu celkové Zivotni

spokojenosti (Slezackova, 2012).

Hlavni divod soudobého intenzivniho rozvoje pozitivni psychologie je dle
Kitivohlavého ,potireba dobrého psychického fungovani clovéka a neustale rostouci duraz
nejen na produktivitu a efektivitu dusevni prace, ale i zvySeny zdjem o to ,byt zdrav‘ —
telesné i psychicky” (2004, s. 10). Pozitivni psychologie ma mnoho spole¢ného s tzv.
konceptem PERMA neboli ,,konceptem opravdového s$tésti“. Témét vSichni manazefi Si
uvédomuji, Ze vSechny zaméstnance ,,pohani potreba osobniho ristu a rozvoje, pokud je
Jjejich prostredi podporuje a podnécuje (Armstrong, 2007, s. 288). Manazeti by tedy méli

pamatovat na blaho svych podtizenych a jejich spokojenost.
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3 Vlastni prace

Vyzkumna cast této prace svym zamétfenim piimo navazuje na teoretickou ¢ast textu
a opira se o jeji poznatky. Vlastni vyzkumna ¢ast se bude zabyvat problematikou stresu a

jeho pusobenim na ¢lovéka v souvislosti s pohlavim, vékem a dal$imi faktory.

3.1 Dotaznikové Setreni

Dotaznik byl tvofen celkem 25 otdzkami, pfiCemZ tyto byly dvojiho typu. Prvnim
typem jsou otazky uzaviené, kdy tkolem respondenta je oznacit vyhovujici odpoved.
Druhym typem byly uzaviené otazky, které nabizely alternativni odpovédi. U nékterych
otazek mél respondent moznost zvolit pouze jednu odpovéd’, u jinych mohl vybrat vice
moznosti nebo zaskrtnout moznost ,,jiné* a vyjadfit se individudlnim zpisobem. Tyto typy
otazek byly zvoleny zdmérné, aby dotaznik plsobil pestie a udrzel plnou pozornost

respondenta (Gavora, 2010).

Odpovédi na otazky byly formulovany na zékladé teoretickych poznatkll z prvni

¢asti této prace.

Odborna literatura na téma metodologického vyzkumu uvadi, Ze otazky, tykajici se
veku, pohlavi, pracovniho zaméteni nebo vzdé€lani, jsou zodpovidany pravdiveé a piesné a
maji vysokou miru validity. Nizs8i validitu mivaji otazky zamétfené na nazor, pocit, zamer,
zdjem a podobné. Dale je také znamo, ze anonymni dotazniky ziskévaji pravdivé;si

odpovédi nez dotazniky podepsané. (Gavora, 2010).

Dotaznikové Setfeni v této praci bylo zcela anonymni, a proto se ocekava jeho

vysoka validita.

Dotaznik byl distribuovan celkem 150 manaZerim. Z téchto bylo 48 dotaznik
otevieno pouze pro zobrazeni a 2 dotazniky nebyly dokonceny. Pocet dokoncenych a
pouzitelnych dotaznikti byl tedy 100. Casovéa dotace potiebna k vyplnéni dotaznikd byla

2 az 10 minut.

Analyza dat byla provedena v programu Microsoft Excel. Odpovédi na otazky byly

zpracovany graficky.
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3.2 Realizace vyzkumného Setreni
Realizace vyzkumného Setfeni méla n¢kolik fazi, které jsou popsany nize:
1. Faze: Volba a rozhodovani se mezi jednotlivymi vyzkumnymi metodami a

zjistovani informaci o nich. Piivodné bylo zvazovano né¢kolik moznosti, jako

napiiklad interview se v§emi respondenty nebo jejich pozorovani.
2. Faze: Volba dotaznikového Setfeni jako vyzkumné metody.

3. Faze: Konstrukce otazek dotazniku. Otazky ¢islo 15, 16 a 20 byly inspirovany

internetovym dotaznikem zaméfenym na stres od autorky Evy Malé.
4. Faze: Dokonceni kompletniho dotazniku vCetné metod jeho vyhodnoceni.

5. Faze: Distribuce dotaznikt na socialnich sitich a rozeslani dotaznikd emailem do
jednotlivych firem napfi¢ republikou tak, ab bylo zajisténo dostate¢né mnozstvi

respondentdl.
6. Faze: pfijem a vyhodnoceni vyplnénych dotaznikii

7. Faze: vyhodnoceni a formulace zavéri, formulace doporuceni.

3.3 Vyzkumny soubor

Vyzkumnym souborem tohoto vyzkumného Seteni byli respondenti plisobici napfic
spektrem vsech tii manazerskych trovni ve spole¢nostech zaméfenych na razné predméty
podnikani vramci celé Ceské republiky. Majorita dotazovanych patfila do oblasti
pojistovnictvi a bankovnictvi, na dalSich mistech pak byli respondenti ze zpracovatelského

-----

spektrum respondentil spadajicich jak do nizsiho, tak i sttedniho a vy$$iho managementu.

Prizkumu se Gcastnilo celkem 62 % muzi a 38 % Zen, coz mimo jiné dokazuje, Ze

manazerské pozice jsou hojnéji zastdvany muZzi nez Zenami.

Dale byli respondenti rozdéleni na jednotlivé veékové kategorie. Nejpocetnéji
zastoupenou veékovou kategorii byla skupina pracovnikll v rozmezi 41 — 50 let. Manazefi

této vekové kategorie jsou firmami Casto vyhledavani pro jejich mnohaleté pracovni
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zkuSenosti z ptedchozich pracovnich pozic. Existuje u nich tedy predpoklad, ze své
zkusenosti z minulosti vyuziji na manazerském postu. Druhou nejpocetnéji zastoupenou
vékovou skupinou jsou manazeii do 30 let. Jedna se zejména o absolventy vysokych skol,
kteti sice nedisponuji mnohaletou praxi, ale casto jsou velmi aktivni a napaditi, inovativni
a originalni. Nejméné hojné¢ zastoupenou vekovou kategorii byli manazeti nad 60 let.
Tento jev by se dal vysvétlit tim, ze v této v€kové kategorii manazefi ¢asto mohou tihnout

ke stereotypnimu jednani v ramci vedeni podniku, a to napfi¢ svym letitym zkuSenostem, a

nejsou tedy zameéstnavateli tak ¢asto vyhledavani.

Dal§im zkoumanym jevem byla délka vykonu manaZerské pozice, kdy nejvice byla
zastoupena skupina v rozmezi 4 az 6 let, ktera byla procentualné zastoupena 35 % a

skupina 10 a vice let s 29 %.

Dalsim zkoumanym jevem byl pocet podiizenych, kdy nejvice bylo manazerti s 1 az
10 podtizenymi, coz dokazuje, ze byli nejcastéji osloveni pracovnici menSich firem. Vice

nez 100 zaméstnanct fidilo pouze 10 % respondentt.

Rovnéz vyse bylo zminéno, Ze dominantnim pifedmétem podnikéni organizace, ve
které manaZer pracuje, byla v ramci tohoto vyzkumu pojistovna nebo banka. Mén¢ pak
bylo manazeru z oblasti primyslu a strojirenstvi a informacnich technologii. Uvedené
oblasti podnikani tvofily vice nez 65 % respondenti. Zbytek vyzkumného souboru pak

pusobil v oblasti pohostinstvi, potravinaistvi, zemédélstvi a obchodu.

Jak jiz bylo uvedeno, predmét vyzkumu piedstavuji manazeti riznych vékovych
kategorii, muzi i zeny. Zakladni soubor tvofi osoby rozdilné vékové struktury, pracovniho
zamé&feni 1 pohlavi, pficemz bylo usilovano o to, aby byla soumérné zastoupena kazda

zkoumana kategorie.

Ucastnici vyzkumu byli selektovani na zikladé nidhodného vybéru ve smyslu
matematické teorie pravdépodobnosti, coZ znamend, ze osoby dobfie reprezentuji zakladni
soubor. Proto je moZzné na$ vyzkumny soubor oznalit za reprezentativni. Konkrétnim
pouzitym druhem ndhodného vybéru byl stratifikovany vybér. Stratifikovany je realizovan

tak, Ze je zakladni soubor rozdélen podle urcitého parametru, v nasem piipadé byl timto
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parametrem vykon manazerské pozice. Podstatny znak v tomto vyzkumu byl také veék

respondentl v zdkladnim souboru. Zde byl vybér proveden proporcné.

Obrazek 1: Zpisoby nahodného vybéru

Piehled zplisobti nahodného vybéru

—p nestratifikovany vybér

nahodny vybér proporéni

3 stratifikovany vybér {
rovhomerny

Zdroj: Gavora (2010, str. 77)
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4 Vysledky a diskuse

V této kapitole budou v prvni fad¢ analyzovany odpovédi stovky respondentl
selektovaného vyzkumného souboru na vSeobecné otazky souvisejici se stresem
vyskytujicim se V jejich pracovnim prostiedi. U téchto vSeobecnych otdzek nebudou
vytvafena graficka zpracovani. Ta budou soucasti nasledné analyzy vysledku Setieni

tykajicich se hlavnich vyzkumnych otazek.
Graf 1 Mira proZivaného stresu
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Prvni otdzka se zaméfila na miru prozivané Grovné manazery vyzkumného souboru.
Tito mé¢li za tkol miru stresu prozivaného ve spojitosti se svym povolanim vyjadfit na

stupnici od 1 do 5, kdy 1 pfedstavuje velmi mirnou zatéz a 5 velmi vysokou zatéz.

Z vyslednych odpovédi vyplynulo, ze majorita respondent subjektivné proziva
vysokou a velmi vysokou zatéz ve spojitosti s vykonem svého povolani. Konkrétné se

jedné o 49 a 30 respondentd, kteti tvoii 79 % vyzkumného souboru.
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Hned u prvni polozky se tedy potvrzuje, Ze vétSina respondentli z daného
selektovaného vyzkumného souboru proziva vysokou a velmi vysokou stresovou zatéz
v souvislosti s vykonem svého povolani. Je nutné mit na paméti, ze mira prozivani stresu
se odviji od osobnosti a individuality kazdého jedince a jeho schopnosti snaset stres,

pusobici na n¢j v ramci jeho pracovniho prostiedi.
Graf 2 Schopnost vyrovnat se s proZivanym stresem

Vyrovnani se se stresem
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Graf ¢. 2 znazorniuje odpovédi respondenti na otazku, jak obtizné je pro né
vyrovnat se se stresem, ktery prozivaji ve spojitosti s vykonem svého zaméstnani.
Respondenti méli opét moznost volit ze Skaly 1 az 5, kdy 1 znamenala, ze se vyrovnavaji

se zatézi velmi jednoduse a 5 velmi obtizné.

Odpovédi na tuto otazku opét ukazuji, Ze manazeti v souvislosti se svym povolanim
prozivaji v majorité stres, se kterym se dle svého subjektivniho hodnoceni obtizné, nebo
velmi obtizné¢ vyrovnavaji. Zde je znovu nutné zohlednit fakt, ze je kazdy jedinec
individualitou a jeho schopnost vyrovnat se s mirou prozivaného stresu se odviji od celé

fady faktord vnitini 1 vnéj$i povahy.

Celkem 80 % respondentii uvedlo, Ze se obtizn€ nebo velmi obtizn€ vyrovnavaji

S prozivanym stresem ve spojitosti se svym zaméstnanim. Pouze 11 % vyzkumného
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souboru uvedlo, Ze se snim vyrovnava jednoduse ¢i velmi jednoduSe. Celkem 9 %
respondentl pak uvedlo, ze v rdmci hodnoceni své schopnosti vyrovnat se s pracovnim

stresem, by sami sebe zaradili k praméru.

Graf 3 ZvySuje stres Vas pracovni vykon?
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Zdroj: Viastni zpracovani

Tteti otazka byla zaméfena na to, zda sami respondenti pocituji, ze pod vlivem

stresu podévaji lepsi vykony, a Ze na né stres ma tzv. stimulaéni G¢inek, nebo nikoliv.

Z odpovédi bylo zjisténo, Ze celkem 62 % vyzkumného souboru subjektivné
pocituje, ze urcita mira stresu je pro né motorem k podani lepsiho pracovniho vykonu nez
bez této formy stresové stimulace. Vedle toho 38 % vyzkumného souboru uvedlo, ze pod
tlakem lepsi vykon nepodavaji. Zde se opét projevuje individualita kazdého manazera a
jeho schopnost zpracovat stres, ktery je nasledné pietransformovan na vykon. Pomérné
velkd cCast respondentli uvedla, Ze pod tlakem lepsi vykon nepodavaji, a Ze se potyka s
velmi vysokou, nebo vysokou mirou pracovniho stresu, se kterym se velmi obtizné

vyrovnavaji.

Je potieba zminit, Ze vysledky dosavadniho vyzkumu poukazuji na velmi vysoky

podil osob, ktery prozivd znacny pracovni stres, se kterym se obtizn€ vyrovnavaji a
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zaroven sami pocit'uji, ze pod tlakem nepodévaji lepsi pracovni vykony, coz mize mit za
nasledek vysokou pravdépodobnost vzniku podminek pro rozvoj syndromu vyhoteni, a je

tedy tieba se na tuto oblast a prevenci syndromu vyhoteni u respondentl zaméfit.

Graf 4 Prostor pro dalsi ikoly nad ramec dosavadni pracovni naplné
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Zdroj: Vlastni zpracovani

V ramci dal$i otazky jsme se zaméfili na subjektivni miru pracovni vytizenosti,
resp. pretizenosti oslovenych manazert. U této otdzky méli respondenti na vybér ze Ctyf

odpovédi, plus méli moznost se k otdzce individualné vyjadrtit na volny fadek pod otazkou.

Jak vyplyva z grafického zndzornéni vysledki, majorita respondentt, tedy 41 %
Znich pfimo uvadi, ze by rozSifeni kompetenci a pracovniho pole plsobnosti nebo
pfijimani novych pracovnich tkoll nezvladlo, z ¢ehoZ lze vydedukovat, Ze se subjektivné
citi natolik vytiZeni nebo aZ pretiZeni, Ze by dalsi navySeni pracovnich povinnosti pro né
bylo za soucasnych podminek nezvladatelné. 12 % respondentii nebylo schopno na otazku
odpovédét. Dva z respondentti, ktetfi zvolili tuto moznost, ke své odpovédi doplnili, Ze by
zalezelo na tom, jakym zptsobem by bylo jejich nadstandardni usili ohodnoceno a jaké by

byly podminky pro pfijeti dalSich ukold a projektt.
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Celkem 36 % respondentti uvedlo, ze by toto rozsifeni pracovni napln¢ zvladlo, ale
S problémy. Tato mnozina respondentii rovnéZ nejcastéji vyuzila moznost se dale slovné
k otazce vyjadfit a ptidat k ni vlastni odtiivodnéni nebo vysvétleni. Nejcastéji se objevovaly
doplnujici texty, ve smyslu, ze by rozsiteni pracovni napIn¢ znamenalo ukrojit si z volného
¢asu urc¢eného pro rodinu nebo volnocasové aktivity, poptipadé ze by bylo nutné, aby byl
manazerovi pridélen asistent nebo by muselo byt ohodnoceni (nejen platové) natolik
zajimavé, ze by byli ochotni tkoly navic pfijmout. Zde se ma za to, Zze se jednd mimo
finanéni ohodnoceni spiSe o poZadavek nefinan¢nich odmén v podobé napt. kariérniho

postupu apod.

Nésledujici otdzka méla za ukol urcit subjektivni miru stresu prozivaného
manazery, plynouci zjednotlivych manazerskych funkci, jako je kontrola, vedeni,

personalistika, organizace a planovani.

Respondenti méli za kol k jednotlivym oblastem pfifadit miru stresu na stupnici od
1 do 5, kdy 1 je velmi mirna zatéz, a 5 predstavuje velmi vysokou zatéz. Jednotlivé grafy
jsou rovnéz rozdeleny podle toho, zda respondent piisobi v nizS§im, stfednim nebo top

managementu.

Graf 5 Mira zatéZe manazZerské oblasti KONTROLA
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Zdroj: Vlastni zpracovani
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Vsechny tii existujici trovné managementu byly ve zvoleném vyzkumném souboru
zastoupeny témet stejnomérné, kdy TOP manageri je ve skupiné 34, stfednich manazerii
33 a nizsich manazeri 33, proto je mozné porovnavat odpovédi jednotlivych urovni

managementu vzajemn¢ mezi sebou.

V ramci manazerské oblasti zaméfené na kontrolu, jsou, jak vyplyva z vysledkt
zapracovanych do grafu ¢. 5, pro jednotlivé manazerské skupiny vysledky nasledujici.
Nejvice zastupct top managementu, konkrétné 74 % z nich, pocituje kontrolu jako mirnou
zatéz. Stiedni management, a to konkrétné¢ 75 % z nich kontrolu pocituje jako stfedni
zatéz, a u lower managementu téméf 49 % respondenti povazuje kontrolu jako oblast se

stitedni mirou psychické zatéze, stejn¢ jako stfedni management.

Graf 6 Mira zaté7e manaZerské oblasti VEDENI
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Zdroj: Vlastni zpracovani

V oblasti vedeni povazuje manazerskou cinnost za vysoce zatézujici zejména
middle management, tedy 70 % z jeho piislusnikd a 29 % piislusnikd top managementu.

Za velmi vysokou zatéz pak vedeni povazuje 35 % top managementu. NiZ§i manazefi
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vedeni nejcastéji povazuji za mirnou zatéz, a to konkrétné 36 % z ptislusnikd této
manazerské skupiny. Tyto vysledky pfisuzujeme mife zodpovédnosti za dosahovani
stanovenych cilt, ktera je u top a middle managementu vyssi, nez je tomu u lower
managementu, kteti se, jak vyplyva ze ziskanych vysledkil, spiSe soustfedi v rdmci své

profese na kontrolu, nez vedeni lidi.

Za velmi mirnou zaté€z nepovazuje tuto oblast nikdo z middle ani top managementu

a pouze dva zastupci lower managementu, kteti tvoii 6 % této manazerské skupiny.

Graf 7 Mira zatéZe manaZerské oblasti PERSONALISTIKA
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Zdroj: Viastni zpracovani

Vysledky v ramci této otazky vyzkumného Setfeni jsou velmi zajimavé, jelikoZ
vSechny tfi manaZerské skupiny povazuji persondlni oblast managementu v rdmci své
profese nejcastéji za stfedni zatéz. Konkrétné je to 61 % lower managementu, 58 % middle
managementu a 53 % top manazeru. Za vysokou zatéz tuto oblast povazuje 36 % middle
managementu a 35 % top manazeri. Druhou nejcastéjSi odpoveédi u lower managementu
manazefi personalni agendu Casto deleguji na personalni oddé€leni, agentury nebo jiné

specializované pracovniky, a na jejich bedrech je pouze schvalovani, nikoliv samotny
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vybér uchazecli a péce o personalni agendu v administrativni podobé. Pokud vsak tuto
agendu zastupuji v ramci firmy vyhradn€ oni, mize pak jit 0 zatéz vysokou, jak uvadi

rowr

pomérné velka ¢ast top i middle manazera.

Je zde nutno zohlednovat rizné typy organizace firem a jejich personalni politiky.
Dalo by se fict, Ze ¢im vice se sami manazefi angazuji v oblasti vybéru a zaucovani novych
pracovniki a celkové personalni agendy, tim vice je to pro né zatézujici. U lower
managementu se jedna nejcastéji o hodnoceni, poptipadé zaskolovani novych pracovniki a
administrativu s tim spojenou, COZ tyto manazery nejCastéji zatéZuje, neZ o samotnou

realizaci vybérovych fizeni na nové pracovniky.

Graf 8 Mira zatéZe manaZerské oblasti ORGANIZACE
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Organizaci, v ramci manazerské ¢innosti, povazuji za vysoce nebo velmi vysoce
zatézujici zejména stfedni manazefi, ktefi jednu z téchto moznosti zvolili, celkem 85 %.
Top management pak nejcastéji povaZuje organizaci za stfedné nebo vysoce zatézujici, kdy
kazda ztéchto moznosti byla zvolena 50 % znich. Lower management organizaci

povazuje nejcastéji za stiedni zatéz, a to celkem v 63 %.
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Posledni zkoumanou oblasti byla oblast planovani. U této otazky bylo zjisténo, jak
nam zobrazuje graf ¢. 9, Ze tato manazerska oblast je nejintenzivnéji v rukach top a middle
managementu, a pravé pro tyto skupiny manazeri jsou tyto oblasti nejvice zatézujici,
V porovnani s pracovniky z niz§tho managementu, ktefi se pii vykonu své profese s touto

oblasti setkdvaji spise okrajoveé a nepiedstavuje pro n¢ tedy tak vyraznou zatéz.
Vysledky vyzkumného Setieni byly u této otdzky mimotadné vyrovnané.

Jako velmi vysokou zatéz tuto oblast oznacilo celkem 61 % z oslovenych top
manazerd a 30 % stfednich manazer. Za vysoce zatézujici povazuje planovani 64 %
sttednich manazerti a 29 % top manazeri. Vedle toho jako velmi mirn€, nebo mirné

zatézujici je planovani pro 94 % nizsich manazert.
Graf 9 Mira zat&7e manaZerské oblasti PLANOVANI
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Na zaklad¢ ptedchozich péti grafii je tedy mozno shrnout, Ze pro pfislusniky top
managementu, kteti byli soucédsti vyzkumného souboru, patii mezi nejvice zatéZujici
stresové oblasti vedeni a organizace v rdmci manazZerské prace. Pro pfislusniky stfedniho

managementu je nejvice zatéZujici kontrola, vedeni, personalistika a organizace, V rdmci
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jejich manazerské Cinnosti. Posledni skupina, tedy niz§i manaZzefi, pak citi v rdmci své

manazerské ¢innosti nejveétsi zatéz zejména v oblasti kontroly.

Jak jiz bylo uvedeno v tivodu této kapitoly, jednotlivé oblasti zatéze a mira jejich
pusobeni na jednotlivé pracovniky je individudlni a je nutné brat v potaz fakt, ze kazdy
Clovek, tedy 1 kazdy manazer disponuje jedine¢nym souborem osobnostnich a
charakterovych vlastnosti, které pii své praci vyuziva a prostiednictvim kterych se tedy

vyrovnava se zatézi, ktera na n¢j v zaméstnani plsobi.

Dale se provadény vyzkum zamétil na konkrétni faktory, které vyvolavaji u
manazeri stresové reakce. Ziskané vysledky jsou zapracovany do grafu ¢. 10. Kazdy
respondent mél z uvedenych stresord za tikol vybrat tfi, které na n¢j ptsobi pii vykonu jeho

prace nejintenzivnéji.

Graf 10 Konkrétni stresové faktory
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Ze ziskanych vysledki vyplynulo, Ze mezi tfi nejintenzivnéji plsobici stresory pii
manazerské praxi patfi nedostatek casu, pretizenost manaZeri zadanymi ukoly a

povinnostmi a vysoké mira odpovédnosti za dosahovani firemnich cill a jejich napliovani.
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Z vybranych faktorGi pak respondenti nejméné¢ casto volili pocit socidlni
odpovédnosti za své podiizené pracovniky a piripadnou ztrdtu jejich zaméstnani,
nemoznost delegovat ukoly na nékterého ze svych podfizenych nebo nespolehlivost

podiizenych pracovnikd.

U této otazky meli respondenti moznost ruéné dopsat konkrétni faktory, které jsou
pro né v praci zatézujici. Nejcastéji se objevovaly jako stresor konflikty v ramei kolektivu
¢i konflikty na pracovisti, odmitani zodpoveédnosti podfizenych pracovnikli, neuznavani

autority manaZera, nebo Spatnd komunikace naptic¢ pracovistém.

V navaznosti na stresové faktory a jejich ptisobeni se vyzkum zaméfil na fyzické a
psychické projevy stresu u jednotlivych manazerti. Respondenti zde méli zvolit opét
maximalné 3 projevy, které na sob¢ pocituji nejcastéji nebo v nejveétsi intenzité. 1 u této
otazky méli respondenti moznost ru¢né dopsat projev, ktery ptipadné v uvedeném vyctu

chybel.

Z nize uvedeného grafu ¢. 11 vyplyva, ze nejCastéji se projevujicim disledkem
stresu je tnava a nejraznéjsi fyzické projevy, jako je poceni, zaludecni obtize, sucho
V ustech, nespavost a podobné. ManaZerské prostfedi je mozné povazovat za stresujici
prostiedi, a z tohoto diivodu je mozné u manazerti napfi¢ vSemi urovnémi identifikovat na
zéklad¢ jejich odpovédi vyCerpanost a unavu psychické i fyzické povahy. Vysledky také
prokézaly
mnohem mensi miru projevu tzkosti ¢i strach nebo projevu agrese a vzteku. I pies tyto
negativni projevy, byl u 46 cleni souboru zaznamenan pozitivni vliv stresu v podobé
zvyseni jejich dosavadniho vykonu, resp. jejich subjektivniho pocitu o tom, Ze stres jejich

vykon zvySuje a ma na néj pozitivni vliv.
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Graf 11 Projevy stresu
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Déle se vyzkum zaméfil na to, jakou strategii nejcastéji manazeii jednotlivych
urovni pouzivaji pro vyfeSeni konkrétni stresové situace. Vysledky jsou zpracovany do

grafu ¢. 12.

Skrze tuto otdzku bylo snahou zjistit, zda se manaZeti snazi problémy a stresové
situace vyftesit €1 se od nich naopak distancuji a snaZi se odpovédnost za jejich feSeni
pfenést na nékoho jiného nebo zda je ignoruji a podobné. Vychazi se z piedpokladu, ze

dobry manaZer by se mél snaZit problém vyfesit samostatné a aktivné k nému pfistupovat.
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Graf 12 Strategie FeSeni stresové situace na pracovisti
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Z grafu €. 12 lze vycist, ze na vSech tfech Urovnich managementu u manazeri
pievazuje tvrzeni, ze stresové situace zvladaji takovym zplisobem, ze na zéklad¢ svych
zkuSenosti nebo znalosti a dovednosti Se samostatné a aktivnim zptisobem snaZzi najit cestu
k tomu, jak dany problém vyiesit. Odivodnénim pro takovy vysledek miize byt fakt, ze
nejcastéji na manazerskych pozicich plisobi zkuSeni pracovnici, ktefi jsou schopni fesit

nejriiznéjsi situace.

Pozitivnim zjisténim je také, Ze pouze jeden respondent z lower managementu a 8
respondentd z middle managementu ze vSech dotazovanych odpovédélo, Ze by se
S problémem obratili na néjakého kolegu nebo nadtizeného, kterého by se zeptali na postup
Vv dané situaci, a v podstaté by na né&j pienesli svou zodpovédnost. Takovi pracovnici by dle

meého uvazeni neméli manaZerskou pozici vilbec zastavat, jelikoz by kazdy manaZer mél
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byt schopen stresové situace aktivné feSit, popiipadé je alespon feSit samostatné, bez

asistence tfeti osoby a na svou vlastni zodpovédnost.

r

Nasledujici ¢ast dotazniku byla vénovana zjisténi, jaké prvky prevence syndromu
vyhofeni manazefi nejCastéji vyuzivaji pro to, aby se vyrovnali s pracovnim stresem.
Vysledky jsou opét zpracovany graficky, tentokrat jsou vSak rozdéleny do 3 samostatnych
grafii, dle jednotlivych manazerskych tirovni. Respondenti méli moznost vybrat max 3 a

minimalné 1 odpovéd.

Graf 13 Prvky prevence syndromu vyhoreni uZivané u niZ§iho managementu
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Zdroj: Vlastni zpracovani
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Graf 14 Prvky prevence syndromu vyhoreni uzivané u stfedniho managementu
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Graf 15 Prvky prevence syndromu vyhofeni uZivané u TOP managementu
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Z uvedenych grafi vyplyva, Zze nejcastéji vyuzivanymi prvky pro prevenci
syndromu vyhoteni jsou u lower managementu sport, cigarety a alkohol. Z tohoto vysledku
mam pomérné¢ smisené pocity, jelikoz, mimo sportovni aktivity, se tito pracovnici
nejcastéji se stresem ze zaméstnani vyrovnavaji prostfednictvim aktivit, které pro jejich
zdravi nejsou nijak prospésné a v dlouhodobém horizontu jsou velmi rizikové a mohly by

byt sekundarné zdrojem dalSich problémii.

Vedle toho u middle managementu byly nej¢astéji vyuzivanymi prvky pro prevenci
syndromu vyhoteni sport, terapie a relaxacni techniky. Zde je potieba doplnit, Ze mezi
terapeutické aktivity a relaxacni techniky byly zafazeny mimo vyslovné uvedené také

aktivity, jako je pobyt s prateli nebo rodinou, ¢as pro sebe a podobné.

Ve skupiné Top manazert se pak tito pracovnici se stresem ze zaméstnani nejcastéji
vyrovnavaji prostrednictvim terapie a nejriiznéjSich relaxacnich aktivit, dale pak sportem a
utrdcenim a ndkupy. Ve spole¢nosti panuje jakasi obecna domnénka, ze top manazefi si
radi doptéavaji luxusnéjSi a drazSi zbozi, jakozto jakousi kompenzaci za své vysoké
pracovni nasazeni, coz se vramci této Casti vyzkumu potvrdilo, jelikoz tfetina top
manazeri ze zkoumaného souboru uvedla ndkupy a utraceni jako jednu ze svych
kompenzacnich aktivit v rdmci prevence syndromu vyhotfeni a eliminace pracovniho
stresu. Tento fakt tedy neni nijak prekvapivy a poji se samoziejmé i s tim, ze vydélky top

manazeri se pohybuji nékdy az v fadech statisic korun mésicné.

4.1 Testovani hypotéz

,, Testy hypotezy Ho: ,,nahodny vybeér pochazi z daného rozdéleni* se nazyvaji testy
dobré shody.“ NejCastéjSim typem takového testu je Pearsontiv chi kvadrat test dobré
shody. (SvatoSova, Kaba, 2007, str. 96). VySe zminéna forma neparametrického testu byla

V této praci pouzita ke statistickému testovani definovanych hypotéz.

Pro provedeni testu byly stanoveny vzdy dvé nulové hypotézy Ho ke kazdé
vyzkumné otazce. ,,Nulovd hypotéza Ho je tvrzeni, které obvykle deklaruje ,,zZadny rozdil
(tj. jakykoli nalezeny rozdil lze pricist prirozené variabilité dat).” Oproti tomu
., Alternativni hypotéza Hi znamena situaci, kdy nulova hypotéza Ho neplati. Obvykle se
vyjadiuje jako , existence diference” mezi skupinami nebo , existence zavislosti“ mezi

proménnymi.“ (Hendl, 2012, s. 182). Po formulaci hypotéz byly vybérové vysledky
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rozdéleny na dva druhy cetnosti, konkrétné na empirické a dale teoretické neboli
ocekavané, jez jsou predpokladané v ptipad¢ platnosti Ho. (SvatoSova, Kaba, 2007, str. 96).
Poté¢ byla nasledné¢ urena hladina vyznamnosti alfa (a), kterd dle definice Hendla
predstavuje ,, pravdepodobnost, zZe se zamitne nulova hypotéza, ackoliv ona plati. Tato
hladina odpovidd mire ochoty vyzkumnika smirit se s vyskytem této chyby.” Pted
statistickym testovanim byla v této praci vzdy nastavena stejna hladina vyznamnosti, to

znamena 0,05, coz predstavuje pravdépodobnost chyby 5 %.

Kur€eni shody empirického a ocekavaného rozdéleni testovaciho kritéria byl

pouzit nasledujici vztah:

Obrazek 2 Pearsoniiv X’ test dobré shody — vzorec

k
x2=y (ni- np;) *

~  np
Zdroj: Svatosova, Kaba (2007, str. 97)

Ukazatel nj piedstavuje empirické absolutni Cetnosti, tedy zjisténé vysledky na
zéklad¢ provedeného dotaznikového Setfeni, zatimco npj predstavuje teoretické neboli
predpokladané absolutni Cetnosti, které jsou ofekavany na zéklad¢ platnosti definované

hypotézy Ho (SvatoSova, Kaba, 2007, str. 96).

K dosazeni spolehlivosti chi kvadrat testu dobré shody je nezbytné dodrzeni dvou
podstatnych podminek, kterymi jsou rostouci rozsah vybéru n a zarovenn n>50. Nelze-li
vyhovét uvedenému poétu Cetnosti nad 50, Ize toho dosahnout sloucenim nékterych

sousednich tiid. (SvatoSova, Kaba, 2007, s. 97).
4.1.1 Testovani 1Ho k VO1

1Ho: ManaZefi na vSech urovnich managementu resi stresové situace Castéji skrze

porozuméni problému a jeho samostatné vyreSeni.
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Tabulka 2 Testovani hypotézy 1Ho k VO1 ReSeni stresovych situaci na vech tirovnich ¥izeni

Snaha porozumét problému a samostatné jej vyfesit Lower | Middle Top |Celkem
Empirické Cetnosti 20 22 27 69
Ocekavané Cetnosti 13,8 20,7 34,5 69
Pravdépodobnost v % 20 % 30 % 50% | 100 %

Zdroj: Vlastni zpracovani

Vyse uvedend tabulka ¢islo 2 piedstavuje nezbytna vstupni data pro provedeni
statistického vypoctu Pearsonova testu dobré shody. Nize uvedena tabulka ¢islo 3 definuje
dil¢i vypocty, jejichz vysledek byl v koneéné fazi porovnan s kritickou tabulkovou
hodnotou chi kvadrat. Poku by vysledek testu prokazal vyssi hodnotu nez je kriticka
tabulkova hodnota, nulova hypotéza by byla zamitnuta, to by znamenalo, Ze empirické

¢etnosti nejsou v souladu s definovanym piedpokladem.

Tabulka 3 Testovani hypotézy 1Ho k VO1 — VYPOCET

n. - n . 2
Management n; np; n;j - Np;
np;
Top 27 34,5 -7,5 1,6304
Middle 22 20,7 1,3 0,0816
Lower 20 13,8 6,2 2,7855
> 69 4,4976

Zdroj: Viastni zpracovani
Vysledek testovani
X2 < x2,005@) = 5 991

4,4976 < 5,99

Zavér: S 95 % spolehlivosti na hladiné¢ vyznamnosti o = 0,05 (5 %) nelze nulovou

hypotézu zamitnout, protoze ocekavané Cetnosti se statisticky vyznamné nelisi, tudiz JSSOU
V SOULADU s piedpokladem.
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4.1.2 Testovani 2Ho k VO1

2Ho: Zadny top manaZer neieSi pii stresové situaci problém skrze svého nadrizeného

¢i podiizeného kolegy

Tabulka 4 Testovani hypotézy 2Ho k VO1 — Dotaz top manaZera na nadiizeného nebo

podiizeného kolegu pri feSeni problému

Dotaz na nadfizeného nebo podiizeného kolegu Lower | Middle Top | Celkem
Empirické cetnosti 1 8 0 9
Ocekavané Cetnosti 2,7 54 0,9 9
Pravdépodobnost v % 30 % 60 % 10% | 100 %
Zdroj: Viastni zpracovani
Tabulka 5 Testovani hypotézy 2Ho k VO1 — VYPOCET
(ny= oy’
Management nj np; n; - Np;
np;
Top 0 0,9 -0,9 0,9000
Middle 8 5,4 2,6 1,2519
Lower 1 2,7 -1,7 1,0704
> 9 3,2222

Zdroj: Viastni zpracovani
Vysledek testovani
x? < x%,005@) = 5 991 3,2222 < 5,99

Zaveér: S 95 % spolehlivosti (tj. na hladiné¢ vyznamnosti a = 0,05 (5 %) JSOU empirické

cetnosti V SOULADU s piedpokladem, ocekdvané Cetnosti se statisticky vyznamné nelisi,

a tim je platnost nulové hypotézy piijata
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4.1.3 Testovani 3Ho k VO2

3Ho: Zeny i muzi v manazerské funkci pocit'uji pfi stresu nejcastéji nadmérnou inavu

neZ vztek ¢i agresi.

ew 7

Tabulka 6 Testovani hypotézy 3Ho k VO2 — Nadmérna tinava jako nejéastéjsi jev pii stresu
oproti vzteku a agresi

Nejcastéjsim jevem pii stresu je nadmérna unava Vztek | Agrese | Unava | Celkem
Empirické cetnosti 26 12 98 136
Ocekavané Cetnosti 21,2 13,6 95,2 136
Pravdépodobnost v % 20 % 10 % 70 % 100 %
Zdroj: Viastni zpracovani
Tabulka 7 Testovani hypotézy 3Ho k VO2 — VYPOCET
Projevy pii (n; - np))?
thr:zup N np; n; - Np;
np;

Unava 98 95,2 2,8 0,0824

Agrese 12 13,6 -1,6 0,1882

Vztek 26 27,2 -1,2 0,0529

> 136 0,3235

Zdroj: Viastni zpracovani
Vysledek testovani
x? < x%,005@) = 5 991 0,3235 > 5,99

Zaveér: S 95 % spolehlivosti (tj. na hladin€ vyznamnosti a = 0,05 (5 %) je platnost nulové
hypotézy piijata. Oc¢ekavané Cetnosti se od empirickych statisticky vyznamné neli$i, proto

je platnost 3Ho piijata.
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4.1.4 Testovani 4Ho k VO2
4Ho: Fyzické projevy (nadmérné poceni, Cervenani, tfas apod.) jsou pFi stresu

manaZeru jednotlivych drovni ¢astéjsim jevem nezZ vztek a uzkost.

Tabulka 8 Testovani hypotézy 4Ho k VO2 — Fyzické projevy u manaZera vSech trovni jako

wewr

Fy’zwke projevy, jako ¢astéjsi jev nez vztek Fyz_lcke Vatek | Uzkost | Celkem
a uzkost projevy

Empirické cetnosti 85 26 12 123
Ocekavané Cetnosti 86,1 24,6 12,3 123
Pravdépodobnost v % 70 % 20 % 10 % 100 %

Zdroj: Viastni zpracovani

Tabulka 9 Testovani hypotézy 4Ho k VO2 — VYPOCET

Projevy (n; - npy)?
s n; np; nj - Np;
pfi stresu np;
Uzkost 12 12,3 -0,3 0,0073
Vztek 26 24,6 1,4 0,0797
Fyzické projevy 85 86,1 -1,1 0,0141
> 123 0,1010

Zdroj: Viastni zpracovani
Vysledek testovani
X2 < x2,005@) = 5 991 0,1010 > 5,99

Zavér: Platnost nulové hypotézy byla pfijata, protoze ocekavané Cetnosti se statisticky
vyznamné neli$i. S 95 % spolehlivosti (tj. na hladin€ vyznamnosti a = 0,05 (5 %) JSOU
empirické Cetnosti V. SOULADU s piedpokladem.
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4.1.5 Testovani SHo k VO3
5Ho: Top management vyuZziva jako prevenci syndromu vyhofeni nejéastéji formu

terapie a relaxa¢nich technik nez cigarety a alkohol

Tabulka 10 Testovani hypotézy 5Ho kK VO3 — Prevence syndromu vyhoieni u top
managementu

Terapie a
Prevence syndromu vyhofeni u top managementu relaxaéni | cigarety | alkohol | Celkem
techniky
Empirické cetnosti 20 6 5 31
Ocekavané Cetnosti 18,6 9,3 3,1 31
Pravdépodobnost v % 60 % 30 % 10 % 100 %

Zdroj: Viastni zpracovani

Tabulka 11 Testovani hypotézy 5Ho k VO3 — VYPOCET

Prevence Ni - No:)2
syndromu nj np; n;j - Np;j
vyhoteni np;
alkohol 5 3,1 1,9 1,1645
cigarety 6 9,3 -3,3 1,1710
Terapie a
relaxacni 20 18,6 1,4 0,1054
techniky
> 31 2,4409

Zdroj: Vlastni zpracovani
Vysledek testovani
X2 < x2,005) = 5 991 2,4409 > 5,99

Zavér: S 95 % spolehlivosti na hladiné vyznamnosti o = 0,05 (5 %) je platnost nulové
hypotézy pfijata, protoze empirické Cetnosti se statisticky vyznamné nelisi, tudiz JSOU

V SOULADU s piedpokladem.
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4.1.6 Testovani 6Ho k VO3

6Ho: Stiedni management vyuZiva jako prevenci syndromu vyhoreni nejéastéji sport.

Tabulka 12 Testovani hypotézy 6Ho k VO3 — Prevence syndromu vyhoreni u stfedniho
managementu

Prevence syndromu vyhoteni u stfedniho .
managementu Sport | cigarety | alkohol | Celkem
Empirické cetnosti 16 6 5 27
Ocekavané Cetnosti 16,2 8,1 2,7 27
Pravdépodobnost v % 60 % 30 % 10 % 100 %
Zdroj: Vlastni zpracovani
Tabulka 13 Testovani hypotézy 6Ho k VO3 — VYPOCET
Prevence an2
syndromu n npj nj - NPj (n - np;)”
vyhoieni np;
alkohol 5 2,7 2,3 1,9593
cigarety 6 8,1 -2,1 0,5444
Sport 16 16,2 -0,2 0,0025
> 27 2,5062
Zdroj: Viastni zpracovani
Vysledek testovani
X2 < x2,005) = 5 991 2,5062 > 5,99

Zavér: U posledniho testovdni nulové hypotézy lze s 95 % spolehlivosti a na hlading
vyznamnosti a = 0,05 (5 %) konstatovat, Ze platnost nulové hypotézy je piijata, protoze

empirické cetnosti JSOU V SOULADU s predpokladem.

68



4.2 Shrnuti vysledki vyzkumného Setfeni

Cilem vyzkumné Casti prace bylo zjistit, které faktory a oblasti manazerské ¢innosti
maji u respondentli za nasledek vyvolani stresové reakce a jakym zpuisobem se s nimi

jednotlivi respondenti vyrovnaji.

Dil¢im cilem vyzkumné casti prace bylo definovat rozdily v konkrétnich projevech

stresu mezi muzi a zenami a v ramci jednotlivych manazerskych arovni.

Nyni budou zodpovézeny jednotlivé vyzkumné otazky a na zakladé vysledkt ze

ziskanych dat budou navrzena mozna opatieni a doporucéeni pro praxi.

4.2.1 Vyhodnoceni VOI1:

Ktery zplsob feSeni stresové situace dominuje u manaZeri jednotlivych

manazerskych urovni?

Vyzkumnym Setfenim bylo zji$téno, Ze manazefi v Souvislosti se svym povolanim
prozivaji v majorité¢ stres, se kterym se dle svého subjektivniho hodnoceni obtizn¢ nebo
velmi obtizn¢ vyrovnavaji. Zde je znovu nutné zohlednit fakt, Ze je kazdy jedinec
individualitou a jeho schopnost vyrovnat se s mirou prozivaného stresu se odviji od celé

fady faktorii vnitini 1 vnéj$i povahy.

Ktéto vyzkumné otazce bylo tedy zjiSténo, ze na vSech tfech urovnich
managementu, tedy nizsi, stiedni a top management, pievazovalo u manazera tvrzeni, ze
stresové situace zvladaji takovym zpiisobem, ze na zakladé svych zkuSenosti nebo znalosti
a dovednosti samostatné a aktivnim zplisobem snazi najit cestu k tomu, jak dany problém
vyftesit. Tento fakt byl rovnéz v souladu s testovanou hypotézou 1Ho, jejiz platnost byla, na
zaklade testovani neparametrickym chi kvadrat testem dobré shody, piijata. Odivodnénim
pro takovy vysledek mtze byt fakt, ze nejcastéji na manazerskych pozicich plisobi zkuseni
pracovnici, ktefi jsou schopni fesit nejriznéjsi situace. Pozitivnim zjisténim je také to, ze
pouze jeden respondent z lower managementu a 8 responentit z middle managementu ze
vSech dotazovanych odpovédelo, ze by se s problémem obratili na néjakého kolegu nebo
nadfizeného, ktery by se zeptal na postup v dané situaci a v podstaté by na né&j pienesl svoji
zodpovédnost. Takovi pracovnici by z mého pohledu neméli manazerskou pozici viibec

zastavat, jelikoz kazdy manazer by mél byt schopen stresové situace aktivné fesit,
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poptipadé je alespon fesit samostatné, tedy bez asistence tieti osoby a na svou vlastni
zodpovéednost. Pozitivnim faktem je, ze se béhem statistického testovani hypotézy 2Ho
potvrdilo (hypotéza byla piijata, jeji empirické Cetnosti se vyznamné statisticky
neodliSovaly, tudiz byly v souladu s piedpokladem), ze zadny manazer z okruhu Top
managementu nepienasi ve stresové situaci své ukoly po vertikdle fizeni, tedy Zze
nezneuziva svého postaveni ve vztahu k podfizenym a nezbavuje se svych povinnosti a
rovnéz nepienasi zbabéle své tkoly smérem k vys$Simu stupni fizeni. Domnivam se, ze
piedpokladem pro vykonavani odpovédné manazerské prace je nejen svédomité plnéni

vlastnich ukold, ale také uméni udrzet dostat svych zavazkl za svym dilem.

4.2.2 Vyhodnoceni VO2:

Jaka je nejcastéjsi reakce manaZeru jednotlivych manazerskych urovni na rozruseni

nebo stresovou situaci?

K této otazce bylo zjisténo, ze nejCastéji se projevujicim dusledkem stresu je unava
a nejriznéjsi fyzické projevy, jako je poceni, Zalude¢ni obtiZe, sucho v Ustech, nespavost a
podobné. Tento druh fyzickych projevii organismu na stres byl rovnéz potvrzen hypotézou
4Ho. Manazerské prostfedi je mozné povazovat za stresujici prostiedi a z tohoto diivodu je
mozné u manazeri napfi¢ vSemi urovnémi identifikovat na zdklad¢ jejich odpovédi
vycCerpanost a inavu psychické i fyzické povahy. Nejvyssi hodnoty v dotaznikovém Setfeni
vSak ukazaly jednoznacné na projevy unavy. Na toto téma byla zamétena hypotéza 3Ho,
ktera na zakladé statistického testovani potvrdila, ze zjisténé tidaje z dotaznikového Setieni
lze pfijmout za platné, tedy Ze unava je na vSech tiech stupnich fizeni nejrozsahlejsi

projevem organismu v piipadé stresové situace ¢i nahlého rozruseni.

Vysledky vyzkumu rovnéz prokazaly, ze v mnohem mensi mife se u tohoto
vyzkumného souboru projevuji dusledky stresu, jako je strach, uzkost ¢i vztek a agrese.
Bez ohledu na zminéné negativni disledky stresu, bylo u 46 ¢lenti zkoumaného souboru
mozné nalézt pozitivni vliv stresu v podobé zvyseni jejich dosavadniho vykonu, respektive

jejich subjektivniho pocitu o tom, Ze stres jejich vykon zvySuje a ma na néj pozitivni vliv.

Zde vsak vysledek zcela koreluje se zjisténim z otazky €. 3, u které bylo zjisténo, Ze

celkem 62 % vyzkumného souboru subjektivné pocituje, ze pod urcitou mirou stresu
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podava lepsi pracovni vykon, nez kdyz na né¢ zadny stres nepisobi. Vedle toho 38 %

vyzkumného souboru uvedlo, ze pod tlakem nepodavaji lepsi vykon, nez kdyz jsou v klidu.

Dale bylo k této vyzkumné otazce Setienim zjisténo, ze manazefi vyuzivaji v reakci
na stres a snahy vyrovnat se s psychickou zatézi ze zaméstnani nékteré prvky prevence,

kterym se vénuje nasledujici vyzkumna otazka.

4.2.3 Vyhodnoceni VO3:

Jaké jsou nejcastéji vyuzivané prvky prevence syndromu vyhoieni u manaZeri

jednotlivych manaZerskych tdrovni?

Z realizovaného vyzkumu vyplynulo, Ze nejcastéji vyuzivanymi prvky pro prevenci
syndromu vyhoteni jsou u lower managementu sport, cigarety a alkohol. Z tohoto vysledku
vhimam pomérné smiSené pocity, jelikoZ mimo sportovni aktivity se tito pracovnici
nejéastéji se stresem ze zaméstnani vyrovnavaji prostiednictvim aktivit, které pro jejich
zdravi nejsou nijak prospesné a v dlouhodobém horizontu jsou pro n€ velmi rizikové, tudiz

mohly by byt velmi problematickeé.

Vedle toho u middle managementu byly nej¢astéji vyuzivanymi prvky pro prevenci
syndromu vyhoieni sport, terapie a relaxac¢ni techniky. Sportovni vyuziti jako prevence
syndromu vyhofeni u middle managementu bylo testovano V hypotéze 6Ho. Platnost
hypotézy byla na zaklad¢ zvoleného neparametrického chi kvadrat testu potvrzena. Zde je
potieba doplnit, Ze mezi terapeutické aktivity a relaxacni techniky byly zafazeny mimo
vyslovné uvedené také aktivity jako je pobyt s piateli nebo rodinou, ¢as pro sebe a

podobné.

Ve skupiné Top manazera se pak tito pracovnici se stresem ze zaméstnani nejcastéji
vyrovnavaji prostfednictvim terapie a nejriznéjSich relaxacnich aktivit, dale pak sportem,
utracenim a nakupovanim. Hypotéza 5Ho testovala, jak pifedchazi syndromu vyhoieni top
management, pii¢emz vysledek testovani potvrdil shodu sempirickymi vysledky. Na
zaklade statistického testovani bylo potvrzeno, Ze v nejvétsi mife tato linie fizeni zamétuje

na relaxaci a terapie.
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4.3 Vyhodnoceni vyzkumnych cili prace

Diléim cilem vyzkumné Casti prace bylo definovat rozdily v konkrétnich projevech stresu

mezi muZi a Zenami a v ramci jednotlivych manaZerskych urovni.

Vyzkumnym Setfenim bylo zjisténo, Ze nejcastéj§im projevem stresu v ramci celého
vyzkumného souboru byla unava a nejriznéjsi fyzické projevy, jako je poceni, zalude¢ni
obtize, sucho v ustech, nespavost a podobné. Manazerské prostiedi je mozné povazovat za
stresujici, a z tohoto diivodu je mozné u manazert napfi¢ vSemi urovnémi identifikovat za
nejéastéj$i projevy vycerpanost a tnavu psychické i fyzické povahy. Z vysledkd dale
vyplynulo, Ze v mnohem mens$i mife se u zvoleného vyzkumného souboru projevuji
dusledky stresu, jako je tzkost a strach nebo agrese a vztek. Pomineme-li vsechny
negativni disledky stresu, bylo u 46 ¢lenti vyzkumného souboru mozné nalézt pozitivni
vliv stresu v podobé zvyseni jejich dosavadniho vykonu, respektive jejich subjektivniho

pocitu o tom, ze stres jejich vykon zvySuje a ma na n¢j pozitivni vliv.

Z hlediska rozdili v projevech stresu mezi muzi a Zenami bylo zjisténo, ze
nejcastéjSim projevem u Zen je unava spojena s nejriznéjSimi fyzickymi projevy a potom

uzkost a strach.

Muzi pak nejcastéji trpi, stejné jako zeny, Ginavou spojenou s fyzickymi projevy.
Vyskytuje se u nich ale mnohem ¢astéji nez u Zen stav, kdy stres puisobi pozitivné na jejich

vykonnost, ¢ehoz jsou si sami védomi.

Nejmarkantnéjsi rozdily v ramci jednotlivych projevii byly zaznamenany pravé u
vys$siho vykonu v dasledku stresu a ve vyskytu strachu, vzteku a agrese, kdy tyto projevy
se u zen vyskytovaly méné€ nez u muzi. U Zen se pak cast&ji vyskytovala Gzkost, nez tomu
bylo u muzi. Naopak nejvyrovnangjsi vysledky byly u obou pohlavi u tnavy a fyzickych

projevu spojenych se stresem.

Hlavnim cilem vyzkumné Casti prace bylo zjistit, které faktory a oblasti manaZerské
¢innosti maji u respondentit za ndsledek vyvolani stresové reakce a jakym zpiisobem se

S nimi jednotlivi respondenti vyrovndvaji.
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Pro naplnéni hlavniho cile prace bylo nejprve nutné manazerskou ¢innost roz¢lenit

na jeji jednotlivé slozky, a to na kontrolu, vedeni, personalistiku, organizaci a planovani.

Vsechny tfi existujici urovné managementu byly ve vybraném vyzkumném souboru
zastoupeny témeét stejnomérné, kdy TOP managerti je ve skupiné 34, stfednich manazeri

33 a nizSich manazera taktéz 33, proto je mozné porovnavat odpovédi jednotlivych trovni

managementu vzajemn¢ mezi sebou.

V rdmci manazerské oblasti zaméfené na kontrolu bylo zjisténo, ze nejvice
zastupcli top managementu, konkrétné 74 % znich, pocituje oblast kontroly svych
zaméstnancl jako mirnou zatéz. Sttedni management, a to konkrétné 75 % z nich, pocit'uje
kontrolu jako stfedni zatéz a u lower managementu témét 49 % respondentli povaZuje

kontrolu jako za oblast se stiedni mirou psychické zatéze, stejné jako stfedni management.

V oblasti vedeni povazuje manazerskou ¢innost za vysoce zatéZujici zejména
middle management, tedy 70 % z jeho ptislusnikt a 29 % piislusnikd top managementu.
Za velmi vysokou zatéZ povazuje pak ¢innost vedeni 35 % top managementu. NiZzsi
manazeti vedeni nej€astéji povazuji za mirnou zatéz, a to konkrétné 36 % z ptislusniki této
manazerské skupiny. Tyto vysledky jsou piisuzovany mife zodpovédnosti za dosahovani
stanovenych cild, ktera je u top a middle managementu vys$i, nez je tomu u lower
managementu, ktefi se, jak vyplyva ze ziskanych vysledkl, spiSe soustiedi v rdmci své

profese na kontrolu nez na vedeni lidi.

Oblast vedeni neni jako velmi mirné¢ zatézujici povazovana zadnym zastupcem
middle ani top managementu. Tuto moznost zvolili pouze dva respondenti lower

managementu, tvofici 6 % této manazerské skupiny.

Déle se prace zaméfuje na zkoumani miry zat€ze v manazerské oblasti
personalistiky. Zde se podafilo zjistit, ze v§echny zkoumané manazerské skupiny povazuji
tuto oblast své profese za stiedné zatézujici. Piesné se pak jednalo o 61 % respondentt z
lower managementu, 58 % respondentd pusobicich v middle managementu a 53 %
oslovenych top manaZer. Za vysoCe ZzatéZujici tuto oblast povazuje 36 % pracovnikl
sttedniho managementu a 35 % top manaZerti. Druhou, nejvice frekventovanou odpovédi

nizsich manazerd, byla mirna zatéz, a to ve 39 %.
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Dalsi zkoumanou manaZerskou oblasti byla organizace. Nutno podotknout, ze tato
soucast manazerské profese Ipi nejCastéji na bedrech stfedniho managementu, coz se
projevilo i na vysledcich tohoto vyzkumného Setfeni. Piislusnici stfedniho managementu

oblast organizace v 85 % piipadt oznacili za vysoce nebo velmi vysoce zatézujici.

A4

Organizac¢ni oblast predstavuje zatéz i pro pracovniky niz§iho managementu, ale ne
jiz v takové intenzité. Niz§i manazefi oznalili oblast organizace za stfedni zatéz, a to
konkrétn¢ v 63 %. Posledni souc¢asti manazerské praxe, na kterou se zamértil vyzkum této
veédecké prace, bylo planovani. Jedna se o manazerskou oblast, kterou ma nejcastéji na
starosti stfedni a vysoky management firem. Jedna se o pomérn¢ logicky jev, s ohledem na
pracovni napln jednotlivych manaZerskych urovni. Tato skutecnost se nasledné potvrdila 1
vramci vyhodnoceni polozky, kterd na tento dotaz byla zamétfena. Bylo zjisténo,
V porovnani s pracovniky z niz§iho managementu, jez se pii vykonu své profese s touto
oblasti setkavaji spiSe okrajové a nepiedstavuje pro né tedy tak vyraznou zatéz, Ze
piislusnici vysokého a stfedniho managementu povazuji oblast planovani za velmi

zatézujici.

Konkrétni hodnoty pak odpovidaly této tezi, jelikoz 90 % z oslovenych top
manazert a 94 % stiednich manaZzert oznacilo tuto oblast jako stfedni nebo vysokou zatéz.
V porovnani s t€émito hodnotami je pak kontrastem hodnota ziskand u nizSich manazert,

pro které je oblast planovani velmi mirné nebo mirn¢ zatézujici v 94 %.

Vyhodnocenim jednotlivych polozek dotaznikového Seteni a jejich vysledki tedy
bylo zjisténo, ze pro nejvyssi management piredstavuje nejintenzivngjsi zatéz oblast vedeni
a organizace. Pro stfedni management je to pak oblast kontroly, vedeni, personalistiky a
organizace. Pro niz§i manaZery je nejvice zatézujici oblasti manazerské praxe oblast
kontroly. VySe uvedené vysledky v podstaté koresponduji s jednotlivymi manazerskymi

oblastmi, které tvofi nejveEtsi ¢ast pracovni ndplné jednotlivych manazerskych trovni.

Vzhledem Kk tomu, Ze se podafilo definovat jednotlivé oblasti manazerské ¢innosti,
které jsou pro vybrané respondenty nejvice zatézujici, je potfeba Se nyni zaméfit na

identifikaci konkrétnich faktoru, které Ize v ramci jejich zaméstnani oznadit za stresory.
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V dalsi ¢asti vyzkumu byla pozornost zamétena na existenci jednotlivych faktord,
které mohou plisobit v manazerské praxi jako stresor nebo spoustéc stresové reakce. Na
zaklad¢ analyzy ziskanych dat bylo zjisténo, ze na prvnim misté mezi vSemi faktory je
nedostatecna ¢asova dotace na splnéni vSech zadanych pracovnich tkoli a povinnosti,
které se snimi poji. Druhym nejsiln€j§im stresorem pak byla oznaCovana pietizenost
zadanymi ukoly a povinnostmi, kterd s piedchozim faktorem velmi uzce souvisi a rovnéz
z n¢j vyplyva. Tretim nejintenzivnéj§im stresorem pak byla pro vybrany vyzkumny soubor

vysoka mira jejich osobni odpovédnosti za napliovani firemnich cilt.

Pii zkouméni problematiky ptsobeni konkrétnich faktorti, jakozto spoustéct
stresovych reakci, méli respondenti mozZnost do dotazniku rué¢né vepsat i1 polozky, které
v ném nebyly uvedeny. Né¢kolik respondentll této moznosti vyuzilo a volné policko
vyplnilo. Piekvapenim bylo, Ze se na tomto misté objevoval faktor, ktery byl pii
vypracovani dotazniku zcela opomenut, a to byly konflikty v pracovnim prostiedi.
Respondenti zde uvadéli jak konflikty na pracovisti, tykajici se pracovni naplné nebo
povinnosti jednotlivych zaméstnancii, tak i1 konflikty plynouci ze vztahovych problémi
v ramci kolektivu. S t€émito konflikty se pak poji 1 tieti nejcastéji vepsany faktor, a to je

Spatna komunikace napfic¢ pracovistém.

Nejsou-li vztahy na pracovisti v rovnovaze, lze ptedpokladat, Zze vzniklé konflikty
mohou dlouhodobé narusovat atmosféru ve firm¢ a mit i negativni vliv na chod celé
spolecnosti. Z tohoto divodu je velmi dulezité této vztahové roviné vénovat dostatecnou

pozornost a o zdravé vztahy na pracovisti peCovat.

Na zakladé vySe uvedeného je mozné konstatovat, ze se povedlo odpoveédét na
vSechny vyzkumné otdzky a naplnit tak dil¢i i hlavni cile prace, ¢imz byl splnén jeji
stézejni tkol. Nyni budou diky ziskanym poznatkim formulovana konkrétni doporuceni

pro zlepSeni soucasného stavu.

4.4 Diskuse a doporuceni pro zlepSeni sou¢asného stavu

Je obecné znamo, Ze stres predstavuje jeden z civilizacnich problému a je mozné jej
identifikovat téméf u kazdého ¢loveka. Vzhledem k tomu, Ze kazdy manaZer vnima
plisobeni zatézovych situaci v zaméstnani jinym zpisobem, neni mozné konkrétné

definovat recept na vypotradani se se stresovymi situacemi a jejich prevenci. V
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manazerském prosttedi, stejn¢ jako kdekoliv jinde, se vyskytuji silné osobnosti, které se
neboji vzit zodpovédnost sami na sebe a Cinit dilezitd rozhodnuti. To ale neni zarukou

toho, Ze by tyto osoby nepocitovaly stres a nebyly nuceny s nim pracovat.

Z poznatkll ptedlozené prace vyplyva, Ze stres se vyskytuje napfi¢ vSemi tfemi
manazerskymi Grovnémi a jSou nuceni se snim potykat jak niz$i, tak i stfedni a top
managefi. Dulezitou roli pro tyto pracovniky hraje dasledné dodrzovani preventivnich
opatfeni a osvojeni si nékteré z technik snizujicich stres a usnadnujicich jeho zvladdani. Pro
kazdého manazera by méla byt zcela stézejni znalost stres managementu, spocivajici v
tom, Ze si je Clovék védom své optimalni hladiny stresu, ktera je pro n¢j neSkodna a kterou

zvladne zpracovat, aby dosahl vyty¢enych pracovnich cilt.

Je mozno konstatovat, ze nejefektivnéjsi cestou boje se stresem je jeho prevence a
schopnost se s nim vyrovnat. Neni vSak mozné definovat konkrétni zptisob, ktery by stres
z lidského Zivota zcela eliminoval. Cast manaZerl z vybraného vyzkumného souboru, a to
majoritné¢ cast muzska, uvedla, Ze pro né stres predstavuje stimul, ktery zvySuje jejich

pracovni vykon a ma na n¢€ svym zpisobem pozitivni vliv.

S ohledem na vySe uvedené je mozno navrhnout hned nékolik druhli opatfeni
vymezenych do dvou skupin. K prvni skupiné fadime opatfeni, jenz tvoii soucast
pracovniho poméru a jsou vykonavany v pracovni dob¢. Konkrétné se jedna o vzdélavani a
povinné piestavky. Vzdélavaci Cinnost se v oblasti psychohygieny poji se samotnym
vykonem manazerské pozice. Vzdé¢lavaci aktivity a osvéta ztéto oblasti musi byt
realizovany pod dohledem erudovaného odbornika a mély by piedstavovat soucast

pracovni naplné.

Druhy typ opatieni z této skupiny jsou povinné piestdvky probihajici v urcitych

casovych intervalech. Pracovnik by tak mél moZznost naCerpat ztracenou energii.

Do druhé skupiny opatfeni fadime vypotadavani se stresem u manazerskych pozic
mimo pracovni dobu. Existuji zde opét dva typy opatfeni. Prvni z nich je osobni
ohodnoceni ¢i dar v podobé darkového poukazu na wellness pobyt nebo jinou relaxaéni
proceduru. Opatfenim pak mlZe byt pfispévek na nejriznéjsi sportovni aktivity zvySujici

fyzickou i psychickou odolnost ¢lovéka.
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Tato skupina opatfeni sice nezasahuji do pracovni doby zaméstnance, avSak neni
mozné si je nijak vynucovat nebo je povazovat za povinnost. Jsou také finan¢né narocné;si,
nez jina opatfeni. Obecné by se dalo uvést, ze opatieni prvni skupiny v ramci pracovni
doby jsou ptivétivejsi pro zaméestnavatele, zatimco opatfeni druhé skupiny jsou piivetive)si

pro zaméstnance.

Kromé opatteni, ktera mohou byt realizovana ze strany zaméstnavatele, je mozné
vyty¢it navrh zlepSeni vytvofeny zaméstnanci pfimo na miru. V ramci manazerské praxe je
mozné se setkat s tim, Ze jsou manazefi denné vystaveni stresu a slozitym situacim, které
musi operativng fesit. To mlize mit za nasledek, ze navenek tito jedinci plisobi vycerpané,

mnohdy podrazdéné a bez energie.

V piipadé, ze jedinec neni ve svém zaméstnani spokojeny, mél by zvazovat zménu
pracovniho prostiedi nebo pozice. Vzhledem Kk tomu, Ze manazefi v praci denné
komunikuji s podfizenymi 1 nadfizenymi pracovniky, mize dochazet ke konfliktim na
pracovisti, které mohou zpiisobovat urcity diskomfort a stres. Existuje fada moznosti feSeni
takovych situaci, ale ze vSeho nejdulezitéjsi je efektivni komunikace napti¢ firmou.
V piipadé, Ze napjaté vztahy na pracovisti dlouhodobé pretrvavaji, jevi se jako nejlepsi

feSeni zmena pracovniho prostiedi.

Prace predstavuje vyznamnou cast zivota kazdého jedince a méla by clovéka
napliovat. V modernim pracovnim prostiedi ale mnohdy dochazi k tomu, Ze lidé setrvavaji
na urCité pozici zejména kvuli financnimu ohodnoceni, a i pies problémy se obavaji

odchodu z ni.

Existuje cela fada fyzickych i psychologickych technik na zmirnéni stresu. Osoby
dlouhodobé vystavené stresu by mély dbat zejména na kvalitni Zivotospravu, dostatecné
mnozstvi spanku, zdravou stravu, eliminaci ndvykovych latek a zlozvykl a pravidelny

pohyb.

Efektivni time management je rovnéZ velmi dilezity a poji se Se spravnym
rozlozenim tkolti a dodrzovanim efektivniho postupu pi#i feSeni kazdodennich situaci.
Uzitecnym pravidlem je tzv. pravidlo 10 minut, které spociva v tom, Ze to, co je mozné

vyfidit do 10 minut, by mélo byt splnéno piednostné. Takto je sniZen pocet poloZek, které
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je nutno za den zvladnout, coz ma pozitivni motivacni vliv, a je mozné postupovat k plnéni

N 24

Rada odbornik@i a autorti jako naptiklad Kiivohlavy (1994) a Vasina (1999)
doporucuji jako velmi ucinny prostfedek ke zmirnéni napéti, stresu a zvySeni kvality zivota
meditaci. Meditace by mé¢la byt zafazena do denniho programu ptfedevsim téch jedinct,
kteti byvaji hojn¢ vystaveni hluku, shonu a stresu. Zcela stézejni roli také hraje pozitivni

mysl.

V prubéhu vyzkumného Setfeni bylo zjisténo, ze se mira zatéZze manazert ve vazbé
na manazerské oblasti 1i§i napfi¢ jednotlivymi manazerskymi tUrovnémi. Tato zjiSténi
mimo jiné koreluji s pracemi autora Mintzberga, ktery hovoii o tom, Ze napli prace
manazerll je enormné naro¢na a komplikovana. Manazefi jsou dle néj zcela zahlceni
nejriznéj$imi ukoly, které neni mozné delegovat na jiné pracovniky. Na zdklad¢ provedené
vyzkumné ¢innosti se tedy lze domnivat, Ze pro manazery je dalezité rozvijet manazerské
dovednosti jako je time management, schopnost delegovat praci, nez se zabyvat
jednotlivymi pracovnimi ukony, které mnohdy nejsou ani tak dulezité a daly by se

delegovat na jiného pracovnika, ktery neni tak pietizeny, jako sdm manazer.

Jak uvadi autor Ktivohlavy (2001), stres je velmi Casto pfedchiidcem syndromu
vyhoteni. Jednim z nejpodstatnéjSich iniciatora syndromu vyhoteni je podle n€j pasobeni

chronického stresu.

V neposledni tad¢ nelze opomenout oblast prevence a dalSitho vzdélavani
manazeru. Jak ukazuji zahrani¢ni vyzkumy, napiiklad jeden od Cartwright, Cooper, z roku
1997, programova vzdélavaci intervence na pracovisti, za uziti védeckych znalosti a metod
managementu pomahd k dosaZeni vys$$i efektivity manazera nejen na pracovisti, ale i
V jeho osobnim Zivoté. Jednd se 0 programy, které mohou mit riznou podobu, avSak
nejcastéji to je vyuka vénovana problematice zdravi, prevenci stresu a psychologickému

poradenstvi.

K tématu autofi Donelly, Gibson, Ivancevich (2005) uvadéji, ze ptredpokladem
efektivity procesu vzdelavani na pracovisti je to, ze vzdélavaci program vychdzi z

podnikovych potieb a zarovenl z potieb konkrétnich zaméstnancti. RovnéZz musi byt uZity
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vhodné vzdélavaci prostiedky a po ukonceni realizace vzdélavaciho programu musi dojit

k jeho evaluaci, aby byla zjisténa efektivita vzdélavani a vynalozenych nakladu.

Vzdélavaci kurzy se zaméfenim na stres management jsou stale popularnéjsi. Je na
rozhodnuti vedoucich pracovnikii kazdé organizace, aby byla problematice stres
managementu vénovana vetsi pozornost ve vazbé na rozvoj pracovniki, véetné péce o né

v ramci budovani kultury organizace (Eger,2006).
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5 Zavér

Stres v moderni spole¢nosti predstavuje nedilnou soucast zivota kazdého z nas.
Existuji vSak jedinci, ktefi jsou stresovym situacim, S ohledem na své pracovni zafazeni,
vystaveni vice nez jini. Pro ucely této prace byli jako takova skupina identifikovani
pracovnici na manazerskych postech. Manazefi jsou totiz jedinci, ktefi jsou v ramci své
profese denné nuceni fesit komplikované situace a nejriznéjsi konflikty, které jim mohou
pusobit stres. Takto vznikly stres je pak nutné vhodnym zptisobem zpracovat, aby nedoslo
k rozvoji syndromu vyhoteni nebo jinych nezadoucich stavi lidského organismu. Z tohoto
divodu si predlozena diplomova prace kladla za cil prozkoumat problematiku stresu a

dusevni hygieny v manazerské praxi.

Pro tyto ucely bylo nejprve nutné polozit zaklady v podobé teoretickych
vychodisek prace v jeji prvni Casti. Na teoretickou Cast pak plynule navazoval vlastni
vyzkum, realizovany prostfednictvim dotaznikového Setfeni provedeného mezi

manazerskymi pracovniky vSech urovni.

Hlavnim cilem prace bylo zjistit, které faktory a oblasti manazerské ¢innosti maji u
respondentll za nasledek vyvolani stresové reakce a jakym zplsobem se s nimi jednotlivi
respondenti vyrovnavaji. K naplnéni tohoto vyzkumného cile bylo nejprve nutné ziskat
potiebna data, coz bylo uskutecnéno skrze distribuci pfedem pfipravenych,
polostrukturovanych, elektronickych dotaznikti skupiné¢ zamémné selektovanych
respondentti. Ziskand data bylo poté nutno roztfidit, analyzovat, zpracovat a vyhodnotit.
Vysledky tohoto dotaznikového Setieni byly zpracovany graficky. Soucésti vyzkumnych
otazek, které byly v praci definovany byly zformulovany nulové hypotézy. Jejich platnost
byla testovana skrze neparametricky Pearsontiv chi kvadrat test dobré shody. Celkem bylo
naformulovano Sest nulovych hypotéz. Statistické testovani ve vSech piipadech potvrdilo
soulad empirickych Cetnosti s teoretickymi ¢etnostmi, ¢imz byla platnost jednotlivych
hypotéz piijata. S 95 % spolehlivosti pii hladin¢ vyznamnosti alfa 0,05 (Staveno u vsech
hypotéz totozn€) bylo zjisténo, ze predpokladané neboli teoretické Cetnosti se vyznamné

statisticky nelisi a jsou tedy v souladu s pfedpokladem.

Realizovanym Setfenim se podafilo identifikovat tii nejintenzivngji pusobici

stresory ovlivitujici oslovené respondenty pfi jejich manazerské praxi. Konkrétné se zde
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jednalo o nedostatek casu, dale to byla pfetizenost pracovnikii zadanymi ukoly a
povinnostmi a tfetim faktorem §lo 0 vysokou miru jejich zodpovédnosti za dosahovani
firemnich cilti a za naplnovani téchto cilti. Diky uvedenym zjisténim se tak podaftilo naplnit
hlavni cil prace a nésledné rovnéz formulovat urcitd doporuceni pro zlepseni soucasného

stavu manazerské praxe.
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Prilohy

PFIONA 1 DOtAZNTK ..ot a s

Piiloha 2 Statistick4 tabulka — kvantily x% Pearsonova rozdéleni x? (K)

Ptiloha 3 Manazerské funkce, role, tkoly a dovednosti .............cceeeene
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Priloha 1 Dotaznik

Dotaznik

Vézena pani, vaZeny pane,

jmenuji se Karin Dudova Hanselova a momentalné vypracovavam svoji zavéreénou praci
na téma: ,,Stres a dusevni hygiena v manaZerské praxi®“. Pro ucely této prace Vas zddam
o odpovédi na nasledujici otazky. Své odpovédi prosim oznacte kiizkem, popt. zformulujte
vlastni uptesiiujici odpovéd’. Utast na vyzkumu je zcela anonymni a dobrovolna. Ziskana
data budou pouzita vyhradné pro ucely mé diplomové prace a nebude s nimi nijak dale
naklddano. Na vyplnéni dotazniku a jeho zpétné zaslani na mou emailovou adresu
karin.duha@gmail.com byl stanoven termin do 30.09.2020. Dotazniky doslé po tomto datu
jiz nebude mozné zpracovat. Po vyhodnoceni dotazniki budou veskeré emaily smazany.
Prosim o vyplnéni kompletniho dotazniku. Nekompletni dotazniky rovnéz nebude mozné
do vyzkumu zatadit.

Predem dékuji za Vas Cas a Vase upiimné odpoveédi.

[0 ZENA 0 MUZ
[1> 30 let 130 -39 let (1 40 — 49 let
[150—59 let [1>59 let

Obor ptisobnosti:

[] Automobilovy pramysl [ Informacni technologie

[J Nemovitosti [ Pojistovnictvi a bankovnictvi
[J Stavebnictvi [J Vzdélavani, poradenstvi

[J Zpracovatelsky pramysl CIjiné. ..o,

Management fizeni:

[ 1 Low Management (1 Middle Management (1 Top Management
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3.

Pocet let manazerské praxe:

[1 <4 roky [14—6let [17-9let L1 >9let

Pocet podtizenych zaméstnanci:
[11-10 [110-29 [130-49 []150-69
[170-89 [190-100 0 > 100

Otazka: Definujte miru prozivaného stresu plynouciho z VVaseho zaméstnani:
[ ] a) Velmi mirna

L] b) Mirna

[ ¢) Stiedni

[1d) Vysoka

[] e) Velmi vysoka

Otazka: Jak obtiZzné je pro Vas vyrovnat se se stresem, Ktery proZivate ve
spojitosti s vykonem svého zaméstnani?

[ 1 a) Velmi jednoduse

[1 b) Jednoduse

[ ¢) Primérné

[J d) Obtizné

[1 e) Velmi obtizné

Otazka: Mate subjektivné pocit, Ze na Vas stres v zaméstnani ma motivaéni
ucinek, resp. Ze zvySuje Vasi vykonnost?

[1a) Ano

[1 b) Ne
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4. Otazka: Zvladl/a byste v ramci svého pracovniho vytiZeni rozSifeni pracovni
naplné?
[1 a) Ano, bez problému
[1 b) Ano, s problémy
[1 ¢) Nejsem schopen /na urdit

[1 d) Ne, nezvladl/a

5. Otéazka: Definujte miru zatéZe v manaZerské oblasti KONTROLA

[ ] a) Velmi mirna
[] b) Mirna

[ ¢) Stedni

[ 1 d) Vysoka

[] e) Velmi vysoka

6. Otazka: Definujte miru zaté%e v manaZerské oblasti VEDEN{
[ 1 a) Velmi mirna
[1 b) Mirna
[ ¢) Stiedni
(1 d) Vysoka

[ e) Velmi vysoka

7. Otazka: Definujte miru zatéZe v manaZerské oblasti PERSONALISTIKA

[1 a) Velmi mirna
[1 b) Mirna

[] ¢) Stiedni

[1 d) Vysoka

[1 e) Velmi vysoka
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8. Otazka: Definujte miru zatéZe v manazerské oblasti ORGANIZACE

[1 a) Velmi mirna
[] b) Mirna

[1 ¢) Stiedni

[1 d) Vysoka

[] e) Velmi vysoka

9. Otazka: Definujte miru zaté%e v manaZerské oblasti PLANOVANI
[ ] a) Velmi mirna
[ ] b) Mirna
[ ¢) Stfedni
[1d) Vysoka

[ e) Velmi vysoka

10. Otazka: Které konkrétni faktory u Vas vyvolavaji stresovou reakci?
Vyberte prosim 3, které na Vas piisobi nejintenzivnéji.
[ a) Nedostatek ¢asu
[ b) Ptili§ mnoho ukold
[1 ¢) Nemoznost delegace tikolu
[1 d) Vysoka mira zodpovédnosti
[ 1 e) Nespolehlivost podtizenych
[ f) Riziko ztraty zam¢&stnani

[ g) Socialni zodpovédnost za podiizené

11. Otazka: Které z fyzickych projevii stresu na sobé subjektivné pocit’ujete
nejcastéji? Prosim vyberte maximalné 3.
[1a) Vztek
[1 b) Agrese
[ ¢) Strach
[ d) Uzkost
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[ e) Unava
[1 f) Fyzické projevy (poceni, zarudnuti, svédéni kiize, nevolnost...)

[1 g) Vyssi vykon

12. Otazka: Jak nejéastéji reagujete pii stresové situaci v praci?
[1 a) Radéji ustoupim, stahnu se do Gstranni.
[ ] b) Snazim se porozumét vzniklému problému, a samostatné jej vytesit.
[] ¢) Obratim se na nadfizeného, a pozadam jej o vyfeSeni situace.
[] d) Stresovym a konfliktnim situacim se vyhybam. Vzniknou-li, rad&ji se

soustfedim na jinou ¢innost.

13. Otazka: Které prvky prevence syndromu vyhoieni aktivné vyuZivate v ramci

vyrovnani se s pracovnim stresem?
[ a) terapie a relaxa¢ni techniky

[ b) sportovni aktivity

[ ¢) alkohol

[1 d) nakupovani

[ e) sex

L] f) jidlo

[ g) koufeni cigaret

[ h) 1éky, medikace, navykové latky

Zdroj: vlastni zpracovani
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Priloha 2 Statisticka tabulka — kvantily x?» Pearsonova rozdéleni x? (k)

N 0,005 0,01 0,025 0,05 0,95 0,975 0,99 0,995
1 0,000 0,000 0,001 0,004 3,841 5,024 6,635 7.879
2 0,010 0,020 0,051 0,103 5,991 7,378 9,210 10,597
3 0,072 0.115 0,216 0,352 7.815 9,348 11,345 12,838
4 0,207 0,297 0,484 0,711 9,488 11,143 13,277 14,860
5 0,412 0,554 0,831 1,145 11,070 12,832 15,086 16,750
B 0,676 0,872 1,237 1,635 12,592 14,449 16,812 18,548
7 0,989 1,239 1,690 2,167 14,067 16,013 18,475 | 20,278
8 1,344 1,647 2,180 2,733 15,507 17,535 | 20,090 | 21,955
9 1,735 2,088 2,700 3,325 16,919 19,023 | 21,666 | 23,589

10 2,156 2,558 3,247 3,940 18,307 | 20483 | 23,209 | 25,188
11 2,603 3,053 3,816 4,575 19,675 | 21,920 | 24,725 | 26,757
12 3,074 3,571 4,404 5226 | 21,026 | 23,337 | 26,217 | 28,300
13 3,565 4,107 5,009 5892 | 22362 | 24,736 | 27,688 | 29,819
14 4,075 4,660 5,629 6,571 23,685 | 26,119 | 29,141 31,319
15 4,601 5,229 6,262 7,261 2499 | 27488 | 30,578 | 32.801
16 5,142 5812 6,908 7962 | 26,296 | 28,845 | 32,000 | 34,267
17 5,697 6,408 7,564 8672 | 27587 | 30,191 33,409 | 35,718
18 6,265 7,015 8,231 9,390 | 28,869 | 31,526 | 34,805 | 37,156
19 6.844 7.633 8,907 | 10117 | 30,144 | 32,852 | 36,191 38.582
20 7,434 8,260 9,591 10,851 31,410 | 34,170 | 37,566 | 39,997
21 8,034 8,897 10,283 | 11,591 32,671 35479 | 38,932 | 41,401
22 8,643 9,542 10,982 | 12,338 | 33,924 | 36,781 40,289 | 42,796
23 9,260 10,196 11,689 | 13,091 35172 | 38076 | 41,638 | 44.181
24 0,886 10,856 12,401 13,848 | 36,415 | 39,364 | 42,980 | 45,558
25 1 10,520 11,524 13,120 | 14,611 37,652 | 40,646 | 44,314 | 46,928
26 | 11,160 12,198 13,844 | 15379 | 38,885 | 41,923 | 45,642 | 48,290
27 | 11,808 12,878 14,573 | 16,151 40,113 | 43195 | 46,963 | 49.645
28 | 12,461 13,565 15,308 | 16,928 | 41,337 | 44461 48,278 | 50,994
29 | 13,121 14,256 16,047 | 17,708 | 42,657 | 45722 | 49,588 | 52,335
30 | 13.787 14,953 16,791 18,493 | 43,773 | 46,979 | 50,892 | 53,672
31 14,458 15,655 17,539 | 19,281 44,985 | 48,232 | 52,191 55,002
32 | 15134 16,362 18,291 20,072 | 46,194 | 49,480 | 53,486 | 56,328
33 | 15,815 17,073 19,047 | 20,867 | 47,400 | 50,725 | 54,775 | 57,648
34 | 16,501 17,789 19,806 | 21,664 | 48,602 | 51,966 | 56,061 58,964
35 | 17,192 18,509 | 20,569 | 22465 | 49,802 | 53203 | 57.342 | 60.275
36 | 17,887 19,233 | 21,336 | 23,269 | 50,998 | 54,437 | 58,619 | 61,581
37 | 18,586 19,960 | 22106 | 24075 | 52,192 | 55668 | 59,893 | 62,883
38 | 19,289 | 20,691 22,878 | 24,884 | 53,384 | 56,895 | 61,162 [ 64,181
39 | 19,996 | 21426 | 23,654 | 25695 | 54,572 | 58,120 | 62,428 | 65475
40 ] 20,707 | 22164 | 24,433 | 26,509 | 55758 | 59,342 | 63,691 66,766
41 21,421 22,906 | 25215 | 27,326 | 56,942 | 60,561 64,950 | 68,053
42| 22138 | 23650 | 25999 | 28,144 | 58,124 | 61,777 | 66,206 | 69,336
43 ] 22860 | 24398 | 26,785 | 28965 | 59,304 | 62990 | 67459 | 70,616
44 | 23,584 | 25148 | 27575 | 29,787 | 60,481 64,201 68,710 | 71,892
45 | 24,311 25,901 28,366 | 30,612 | 61,656 | 65410 | 69,957 | 73,166
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N 0,005 0,01 0,025 0,06 0,95 0,975 0,99 0,995
46 | 25041 | 26,657 | 29160 | 31,439 | 62,830 | 66,616 | 71,201 74,437
47| 25775 | 27416 | 29,956 | 32,268 | 64,001 | 67,821 72443 | 75,704
48 | 26,511 | 28177 | 30,754 | 33,098 | 65171 | 69,023 | 73,683 | 76,969
49 | 27,249 | 28,941 31,5565 | 33,930 | 66,339 | 70,222 74,919 | 78,231
50 | 27,991 | 29,707 | 32,357 | 34,764 | 67505| 71420 | 76,154 | 79,490
51 28,735 | 30475 | 33162 | 35600 | 68660 | 72616 | 77,386 | B0.746
52 | 29,481 31,246 | 33,968 | 36437 | 69,832 | 73,810 | 78616 | 82,001
53 | 30,230 | 32019 | 34776 | 37,276 | 70,9893 | 75,002 79,843 | 83,253
54 30,981 32,793 | 35586 | 38116 | 72153 | 76,192 81,069 | 84,502
55 | 31,735 | 33,671 36,398 | 38,958 [ 733N 77,380 | 82,292 | B5,749
56 | 32,491 34,350 | 37,212 | 39,801 74,468 | 78,567 | 83,514 | 86,994
57 | 33,248 | 35131 38,027 | 40,646 | 75624 | 79,752 84,733 | 88,237
58 | 34,008 | 35914 38,844 | 41,492 76,778 | 80,936 | 850950 | 89477
59 | 34,770 | 36,698 | 39662 | 42,339 | 77,930 | 82117 | 87,166 | 90,715
60 ] 35534 | 37485 | 40482 | 43188 | 79,082 | 83,208 | 88,379 | 91,952
61 36,300 | 38,273 | 41303 | 44,038 | 80232 | 84476 | 89,601 83,186
62 37,068 | 39,063 | 42126 | 44,889 | 81,381 85,654 | 90,802 | 54419
63 | 37,838 | 39,855 | 428950 | 45,741 82,529 | 86,830 [ 92,010 | 95,649
64 38,610 | 40649 | 43776 | 46,595 | 83,675 | 88,004 83,217 | 96,878
65| 38,383 | 41444 | 44603 | 47450 | 84,821 89177 | 94422 | 98,105
66 | 40,158 | 42240 | 45431 | 48,306 | 850965 | 90,349 | 95626 | 99,330
67 | 40,935 | 43,038 | 46261 | 49162 87,108 | 91,519 | 96,828 | 100,554
68 | 41,714 | 43,838 | 47,002 | 50,020 | 88,250 | 92,688 | 98,028 | 101,776
609 | 42,493 | 44639 | 47924 | 50,879 | 89,391 93,856 | 99,227 | 102,996
70| 43,275 | 45442 | 48,758 | 51,739 | 80,531 95,023 | 100,425 | 104,215
71 44,068 | 46,246 | 49592 | 52600 | 91,670 | 056,189 | 101,621 | 105,432
72| 44,843 | 47,051 50,428 | 63,462 92,808 | 97,353 | 102,816 | 106,647
73| 45629 | 47,858 | 51265 | 54,325 | 93945 | 98,516 | 104,010 | 107,862
74| 46,417 | 48666 | 52,103 | 655,189 | 85081 89,678 | 105,202 | 109,074
75| 47,206 | 49475 | 52942 | 56,054 | 96,217 | 100,839 | 106,393 | 110,285
80 | 51,172 | 53540 | 57,153 | 60,391 | 101,879 | 106,629 | 112,329 | 116,321
85| 65170 | 57,634 | 61,389 | 64,749 | 107,522 | 112,393 | 118,236 | 122,324
90 | 59,196 | 61,754 | 65647 | 68,126 | 113,145 | 118,136 | 124,116 | 128,299
95| 63,250 | 65898 | 69,925 | 73,520 | 118,752 | 123,858 | 129,973 | 134,247

100 | 67,328 | 70,0865 | 74222 | 77,929 | 124,342 | 129,661 | 135,807 | 140,170
110 | 755560 | 78458 | 82867 | 86,792 | 135480 | 140,916 | 147,414 | 151,948
120 | 83,852 | 86,923 | 91573 | 95,705 | 146,567 | 152,211 | 158,950 | 163,648
130 | 92,223 | 95451 | 100,331 | 104,662 | 157,610 | 163,453 | 170,423 | 175,278
150 | 109,142 | 112,668 | 117,985 | 122,692 | 179,581 | 185,800 | 193,207 | 198,360
200 | 152,241 | 156,432 | 162,728 | 168,279 | 233,994 | 241,058 | 249,445 | 255,264
500 | 422,303 | 429,387 | 439,936 | 449147 | 553,127 | 663,851 | 676,483 | 585,206
1000 | 888,563 [ 898,912 | 914,257 | 927,684 | 1074,68 | 1089,53 | 1106,97 | 1118,95

Zdroj: online www.math.fme.vutbr.cz/Home/karpisek/soubory-ke-stazeni
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Priloha 3 Manazerské funkce, role, ukoly a dovednosti

FUNKCE, PRO

Henri Fayol (1916)

Administration Industrielle et Generale

funkce spravy:

* pldnovani/pfedvidani (planning)
* organizace (organizing)

* prikazovani (directing)

* koordinace (coordinating)

* kontrola (controlling)

\ UKoy - \(ROLE —

Giinther Whe (podle U, Schubert, 1972) Henry Mintzberg (1973)
Einfahrung in die Allgemeine Betreibswirtschaftslehre The Nature of Managerial Work
LUkoly dispozitivniho faktoru”: manaterské role:
* stanoveni cili 1) interpersondini
* planovani * reprezentant (figurehead)
* rozhodovani » viidce/lidr (leader)
* realizovani * spojovaci élanek (liaison)
* kontrolovani 2) Informaini
* sbéraé podnétd (monitor)

Luther Gulick (1937) « Sifitel podnétd (disseminator)
Notes on the Theory of Organization w/ « mluvii (spokesperson)
akronym POSDCoRB: 3) rozhodovaci
« planovani (Planning) Peter F. Drucker (1973) » podnikatel/tviirce zmén (entrepreneurial)
* organizace (Organizing) M Tasks, Responsibilities, Practices « fesitel poruch (disturbance-handler)
+ persondlni zajidténi (Staffing) 5 zékladnich Zinnosti manaZera: « pridélovatel zdrojii (resource-allocator)
« piikazovani (Directing) * uréovani clll + rozhodovani o realizaci « vyjednavat (negotiator)
* koordinace (Coordinating) * organizovani
« evidence a whkaznictvi (Reporting) * motivovani a komunikace Kae H. Chung (1987)
* rozpodtovani (Budgeting) * hodnoceni Management. Critical Succes Factors

* rozvoj lidi (véetne sebe) 4) administrativni

+ prifezové koordinace L ooxi\ene « administrétor (processor of paperwork)
';V'f‘:" " “'_*"f PSR \-——"’ « dohlizitel politik (monitor of policies)
The Elements of Business Administration John Adair (19”) « spravce rozpoétis (administrator of budgets)
Jako Henel Favol + navic: Understanding Motivation
» zkoumdni/rozbor (investigating) Rinkca tvirdho vedant:
* komunikace (communicating) - >

 planovani (planning)

Harold Koontz & Heinz Weihrich Harold Leavitt (1982) * zahajovani (l.muallng)
* planovani (planning) podle Peters&Watermon * kontrolovéni {controlling)
* organizace (organizing) In Search of Excellence . Ipodporovén.i (suppoytlng)
* personalistika (staffing) Jproces fizeni = proud tFi variant™: * informovini “"fom?'“)
« vedeni (leading) « prikopnictvi » hodnoceni (evaluating)  \qummm—"
* kontrola (controlling) * rozhodovini Robert L. Katz (1974)
+ prifezova koordinace * realizace Skills of an Effective Administrator

manazerské dovednosti:

James H. Donelly, Jr. Stephen P. Robbins « technické (niZd management)

& James L. Gibson & Mary Coulter o lidské {viechny Urovné managementu)
& John M. Ivancevich * planovani (planning) * koncepéni (vrcholovy management)

* planovidni (planning) * organizace (organizing)

* organizace (organizing) » vedeni (leading)

» vedeni (leading) * kontrola (controlling)

* kontrola (controlling)

Zdroj: online, Manazerské funkce / ¢innosti (Managerial Functions / Activities) -

ManagementMania.com
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