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Stres a duSevni hygiena v manazerské praxi
Abstrakt

Tématem bakalarské prace je stres a dusevni hygiena u pracovnikd v pozici nizsiho
az sttedniho managementu v oblasti ucetnictvi, danového poradenstvi a auditu. Analyza této
problematiky vyvozuje, z jakého divodu stres v daném prostiedi vznika, jaké je reakce
osobnosti na stresory, a jakych technik k feSeni situace vyuziva. Prace je rozdélena na dvé
Casti — teoretickou a vyzkumnou.

V teoretické Casti bakalaiské prace je vymezen pojem stres, jeho charakteristika,
druhy a metody jeho méteni. Nedilnou soucésti jsou zptisoby zvladani stresu a duSevni
hygiena. Dale je zde definovan pojem manazer, naroky profese na osobnost a stres
V pracovnim prostiedi.

Vyzkumna Cast bakalafské prace je zpracovana na zéklad¢ vysledkti dotaznikového
Setfeni, ktery je doplnén o interview s vybranymi respondenty. Ziskané vystupy jsou
interpretovany pomoci statistickych metod, ze kterych jsou vyvozena patficna doporuceni

pro praxi.

Klic¢ova slova: duSevni hygiena, management, psychické zatéz, stres, zvladani stresu



Stress and mental hygiene in managerial practice
Abstract

The topic of this thesis is stress and mental hygiene of employees in the position from
lower to middle management in the field of accounting, tax consulting and audit. The
analysis of this issue concludes why stress arises in the given environment, what is the
person's reaction to stressors and what techniques he uses to solve the situation. The thesis
is divided into two parts - theoretical and research.

The theoretical part of the thesis defines the concept of stress, its characteristics,
types, and methods of its measurement. Stress management and mental hygiene are
an integral part of the thesis. Furthermore, there is defined the term manager, demands of
the profession on personality and stress in the working environment.

The research part of the thesis is based on the results of a questionnaire survey, which
is supplemented with interviews with selected respondents. The obtained outputs are

interpreted using statistical methods, from which appropriate recommendations are derived.

Keywords: mental hygiene, management, mental strain, stress, stress management
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1 Uvod

Stres je nedilnou a ptirozenou soucasti kazdého z nés a je pro nas zivot nezbytnym.
Ne kazdy ho povazuje za pozitivni, av§ak umime-li S nim pracovat, pfinasi i své vyhody.
Stres mize zaméstnance motivovat k lepSim a efektivnéjsSim vykontim. V pfipadé, ze
stresové situace jedinec neméa pod kontrolou, byva stres $kodlivy nejen pro zdravi jedince,
ale také pro své okoli. Zaméstnanec, ktery je pod nadmérnym tlakem, mize svym chovanim
znacné ovlivnit své nejblizsi okoli. Stres k Zivotu patii a ¢lovek by se mu nemél zamérné
vyhybat. Mezi stresory fadime mezilidské vztahy a bézné kazdodenni situace, se kterymi se
musime naucit pracovat a vyporadat.

Cilem prace je analyzovat stres u zaméstnancll v manazerskych pozicich
a identifikovat zptsoby vypofadani se s psychickou zatézi na pracovisti. Na zaklade¢
stanoveného cile byla vytvofena struktura celé préce. Teoreticka ¢ast bakalarské prace se
pokusi ¢tenafi zprvu piiblizit problematiku stresu, nasledné jeho piipadnou $kodlivost pro
lidsky organismus, praktiky pro vyrovnani se se stresem a metody pro jeho zvladani.
Empiricka ¢ast nejprve piedstavi vyzkumny soubor respondentli a nasledné rozebere na
zaklad¢€ hypotéz vliv stresu na zaméstnance v manazerské praxi. Prakticka ¢ast je zakoncena
navrhy na zlepSeni. Tato prace Ctenafi ptiblizi podrobnéjsi vyznam pojmu stres, vlivy stresu
na lidsky organismus a metody zvladdnuti snadnych i obtiznych situaci v manazerském
prostiedi.

Dnesni doba je velmi uspéchand a mnoho lidi je vystaveno silnému tlaku diky
vysokym narokiim a ocekavani obvykle ze strany zaméstnavatele. Znacnou ¢ast svého zivota
travime v pracovnim prostiedi a to nas ¢asto ovlivituje i v osobnim Zzivoté. Kazda situace
v kazdodenni praxi ¢loveéka psychicky zatézuje, i kdyZ jen v nepatrném méfitku. Je tedy

dulezité umét stresujicim situacim celit, pfipadné se naucit metodam k jejich zvladnuti.
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2 Cil prace a metodika

2.1 Cil prace

Bakalaiska prace je roz¢lenéna na dvé ¢asti — teoretickou a empirickou. Teoreticka
¢ast prace vymezi klicové pojmy problematiky stresu a dusevni hygieny se zaméfenim na
aplikaci do manazerské praxe. Ctendf bude seznamen s vyznamem stresu pro lidsky
organismus a jeho vlivem na zdravi u 0sob v manazerskych postech.

Empirickd ¢ast pak navazuje na teoretickou. Vyzkumna cast prace ma za ukol
podrobn¢ popsat a zanalyzovat nejcastéj$i priCiny vzniku stresu. Zaméfuje se na
zaméstnance v pozicich nizSiho az stfedniho managementu Vv oblasti ucetnictvi, danového
poradenstvi a auditu.

Cilem vyzkumného Setieni je zjistit a zachytit, jaké jsou nejcastéjsi stresory Vv praci
manazera, jaky maji vliv na psychiku ¢lovéka, v jakém rozsahu ovliviluje pracovni
koncentrace dusevni pohodu jedince, a jaké podnéty zaméstnance managementu nejvice
vyvadi z miry. Dale ma prace objasnit, jak respondenti stresové situace fesi, pfipadné jakych
vyuzivaji technik k jejich zvladnuti.

Pomoci testovani zavislosti proménnych u nasledujici hypotéz empiricka ¢ast objasni

vliv stresu na osoby v manazerskych pozicich:

H1o: Mezi pracovnim zatizenim muzii a zen neni rozdil.

H20: Mira zatéze nesouvisi s vékem respondenti.

H3o0: Vysoka odpovédnost neni stresorem v manazerské praxi.

H4o: Odreagovani se béhem prace nema vliv na zvladani stresu v zaméstnani.
H50: Z hlediska pracovniho vykonu neni rozdil mezi zaméstnanci, ktefi se citi

psychicky dobie a zaméstnanci, ktefi se neciti psychicky dobfe.

2.2 Metodika

Psychologie prace disponuje Sirokym spektrem metodologickych postupli. Mezi
zakladni metody uzivané v praxi fadime: pozorovani, experiment, rozhovor, dotaznik
a psychologicky test. V bakalarské praci bude vyuzit k vyzkumu metodicky aparat dotaznik
a doprovodny rozhovor. ,,Rozhovor a dotaznik fadime k tzv. explora¢nim metodam.
Poslanim obou téchto metodickych postupl je sbér relevantnich tdaji pomoci otazek

ptedkladanych zkoumanym osobam* (Provaznik, 2002, s.58).
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Teoreticka Cast prace piiblizi pojem stres a metody jeho zvladani pomoci studia
aktualni odborné literatury. Vyzkumna ¢ast bude vychazet z vysledkti kvantitativniho
Setfeni. Jako nastroj pro sbér kyzenych bude vyuzita kombinace metod dotaznikového
Setfeni a dopliiujiciho navazného individudlniho interview s vybranymi jedinci. ,,Interview
podporované dotaznikem a vyplilovanim strukturovaného dotazniku respondentem jsou
nejCastéjSim prostiredkem sbéru dat ve statistickém Seteni* (Hendl, 2017, s.146).

Dotaznik se sklada z 24 otéazek, ktery je zakladem kvantitativniho vyzkumu. Je
k nahlédnuti v ptiloze bakalaiské prace. OtazKky, které dotaznik obsahuje, jsou uzaviené
a polouzaviené. Uzaviené otazky zahrnuté v dotazniku ¢lenime na dichotomické (napf.
otazka ¢.1), polytomické vyctové (napi. otdzka ¢.17) a Likertovu Skalu vyjadienou jak
Ciselné na stupnici od 1 do 5 (napf. otazka €.6), tak textové (napi. otazka ¢.13). Respondenti
odpovi na otazky anonymn¢ a budou upozornéni, ze vysledky Setfeni budou vyuzity pouze
za Gelem zpracovani vyzkumu pro danou bakalaiskou praci. Casova naro¢nost na jeho
vyplnéni ¢ini pfiblizné 3-5 minut.

Pro urychleni sbéru dat ve statistickém Setfeni bude dotaznik respondentim
k dispozici prostfednictvim webovych stranek a internetu. Vybranym manazeram bude
zaslan na vnitropodnikovou e-mailovou adresu internetovy odkaz. Vyhodou prace
s dotaznikem je uspora Casu pii sbéru dat. Na druhé strané¢ mizeme za velkou nevyhodu
povazovat malou pruznost dotazovani a pro vSechny respondenty nemusi byt kladené otazky
stejné srozumitelné (Ferjencik, 2010).

Vyzkumny soubor je tvofen zaméstnanci stfedniho a niz§iho managementu, ktefi se
zabyvaji ucetnictvim, auditem, daflovymi a dal§imi poradenskymi sluzbami. Obsahuje 75
respondenti. Na dosazené vzdélani a délku manazerské praxe vybranych respondentti
nebude bran zietel.

Vzhledem k rozsahu dané problematiky je zvolen pro dopliujici kvalitativni ¢ast
prace neformalni rozhovor, ktery analyzuje specifika vybranych jedinct. Pro neformalni
rozhovor jsou charakteristické takové otazky, které vznikaji podle kontextu tématu.
Z vysledki vyzkumu budou vyvozena patficnd doporuceni. ,,Kvalitativni vyzkumnik
obvykle nemda Kk dispozici specificky uspofadanou mnozinu otazek, které musi byt
zodpovézeny. Pouziva volnéji strukturované zpiisoby dotazovani (Hendl, 2017, s.84).

K vyhodnoceni dotazniku a pro praci se statistickym souborem bude vyuzit MS

Excel. Pomoci n¢j budou provedeny vypocty. Vystupy Setfeni véetné doprovodnych vypocta
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budou interpretovany ve formé tabulek a grafli. Vypocty budou provedeny pomoci

nasledujicich ptislusnych vzorct a veliin:

absolutni ¢etnost — vyjadiuje, v jakém mnozstvi se vyskytuje prvek ve

statistickém souboru.

1)
K
ni=n1+n2+n3+---+nk=2ni=n
i=1
N — pocet prvki statistického souboru
aritmeticky primér — ukazatel miry stfedu ve statistickém souboru.
)

)_(: = —
n n

n
X1+ X, + X3+ -+ X, 12){
i

x; — prvek statistického souboru, n — pocet prvka statistického souboru

rozptyl — ukazatel miry variability souboru. Vyjadiuje primérnou hodnotu

kvadratickych odchylek hodnot od priméru.

1n

2 _ )2

st=2) (4=%)
i=1

©)

x; — prvek statistického souboru, X — aritmeticky primér, n — pocet prvka

statistického souboru

smérodatna odchylka — ukazatel miry variability souboru. Jeji hodnotu

ziskame druhou odmocninou rozptylu.

(4)
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x; — prvek statistického souboru, X — aritmeticky primér, n — pocet prvka

statistického souboru

e t-test — parametricky test hypotéz o shodé dvou nezavislych vybérovych
statistickych jevil.

(5)

u — testovaci kritérium, X, y — aritmeticky pramér m, n — pocet prvka statistického
souboru, s? — rozptyl

(6)

t — testovaci kritérium, X, X, — aritmeticky primér, n — pocet prvku statistického

souboru, s? — rozptyl

e Pearsontv y2 test dobré shody — neparametricky test ke zjisténi zavislosti

dvou statistickych jev.

(")

k

oy oy —np])z

j=1

n;

j — empirické Cetnosti, np; — teoretické Cetnosti v j-té skupiné (j =1, 2, ..., k)
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3 Teoreticka vychodiska

3.1 Stres

Pojem stres byl odvozen od anglického slova ,.strain“ — napéti. Termin miZzeme
definovat jako nespecifickou reakci organismu, na ktery maji vliv vné&jsi zdroje. O souhrnu
téchto reakci hovofime jako o adaptacni odpovédi. ,,Stres klade zvySené pozadavky na
adaptacni schopnosti organismu, ktery se musi se zatézi vyrovnavat® (Irmis, 1996, s.8).
Cilem adaptace je udrzeni Zivotni rovnovahy vzhledem k proménlivym situacim
a okolnostem. Podnétiim, které dany stav zpisobuji fikame stresory. Stres mizeme pielozit
jako zatéz ¢i situaci, kdy je organismus podroben nepfijemnym stimulim.

Jedna se o0 obranny stav pted mimotfadnymi podminkami, kterym je jedinec vystaven.
Dnesni definice pojmu je nejcastéji Spojovana zejména s negativnim té€lesnym i dusevnim
rozpolozenim. ,,S ohledem na ¢lovéka, ktery se nachazi v tlaku stresort, byl stres definovan
zprvu jako negativni emocionalni zazitek, ktery je doprovdzen uréitym souborem
biochemickych, fyziologickych, kognitivnich a behavioralnich zmén, jeZ jsou zaméteny na
zménu situace, kterd ¢loveéka ohrozuje, nebo na ptizptisobeni se tomu, co nelze zménit™
(Ktivohlavy, 2009, s.170).

Mnoho osobnosti se pokouselo o piesnou interpretaci pojmu, avSak nelze
,,Byva povazovan za zadvazny zdroj zatéze. Miksik za stresové faktory povazuje ztizené nebo
neobvykle senzomotorické podminky vykonu cCinnosti, Casovy deficit, tlak ohrozeni
a odpovédnosti® (Bedrnova, 2009, s.74). Vyznam terminu stres definuje také Hans Selye:
»atres je nespecificka odpoveéd’ organismu na jakykoliv pozadavek (zatéz), ktery je kladen

na organismus‘ (Cungi, 2001, s.15).

3.1.1 Druhy stresu

Dopady stresu na ¢lovéka jsou velmi individualni. Nékdo snasi stresové reakce 1épe
a jiny hure. Stres predstavuje pro jedince jak fyzickou, tak psychickou zatéz. Dle reakci
¢loveka na stresory rozliSujeme stres pozitivni a negativni. Zakladni rozméry stresu mizeme
pozorovat na obrazku ¢.1.

Eustres neboli pozitivni stres vyvolava v jedinci pocity napéti a vzruSeni pfi
prozivani béznych zivotnich situaci. Slouzi jako stimulant a je nezbytnou soucasti zivota. Je

povazovan za normalni stres, ktery motivuje ¢lovéka K lepsim vykontim.
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Opozitem pozitivniho stresu je stres negativni. Ma na jedince neblahé ucinky
a ohrozuje jeho fyzické i dusevni zdravi. Mlize byt zplisoben nadmérnou zatézi, kterou
jedinec nedovede sam ovlivnit. Negativni stres délime na tii oblasti — hypostres, hyperstres
a distres.

Hypostres je forma stresu, ktera pisobi na jedince s malou intenzitou. Stres se zda
byt zvladnutelnym. Muze ale piedstavovat nebezpe¢i pii dlouhodobém pisobeni
a zpusobit i zdvazné zdravotni problémy. Stres je sice pfirozenou reakci na vnéjsi stimuly,
nicméné setrvava-li organismus po delsi dobu pod vlivem stresu, miize vyznamné ovlivnit
srdecni ¢innost a zvySovat krevni tlak.

Opakem hypostresu je hyperstres. Jedna se o nadmérny stres, ktery piekracuje
hranice adaptace jedincem. M& vysoce negativni vliv na lidské zdravi. Vede az
K psychosomatickému zhrouceni, tudiz ma negativni vliv nejen na psychickou stranku, ale
1 na fyzickou. Pfi dlouhodobém piisobeni mlize zptisobit az smrt.

Distres je protikladem tzv. zdravého stresu (eustresu). Je vyvolavan nezadouci
nadmérnou zatézi nebo negativnimi zazitky. Vede ke snizovani vykonu a jeho Skodlivost
muze vést ke zdravotnim potizim. ,,V Situacich distresu mnohdy jiz nebyvame pusobici
stresory schopni zvladnout, coz se miize projevit nejen v roviné psychické, ale i zdravotni‘

(Bedrnova, 2009, s.226).

Obrazek ¢.1 - Zékladni rozméry stresu

HYPERSTRES
A velky

DISTRES EUSTRES
<€ >

©

Y maly
HYPOSTRES

Zdroj: Ktivohlavy, 1994, 5.8
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3.1.2 Stresory

Stresorem rozumime podnét, ktery v clovéku vyvolavd negativni pocity

a prisluSnou stresovou odezvu. Stresor zatéZuje organismus a vyvolava v ném tzv. stresovou

reakci, ktera je vnimana jako ohroZzujici a jednotlivé vlivy mohou vést k tizivym situacim.

Podle IrmiSe (1996) délime stresory na fyzikalni (vné&jsi) - alkohol, nikotin, kofein,

bakterie, na emocionélni (psychologické a sociélni) - situace vyvolavajici stavy strachu,

uzkosti, napéti a na vnitini — metabolické zmény a nemoci.

Podle Ktivohlavého (1994) lIze stresory roz¢lenit na zakladni faktory:

Nevhodné prostiredi — prostor omezeny mnozstvim lidi, ktefi se v ném
pohybuji mize byt stresorem pro fadu osob. Misto pieplnéné lidmi casto
vzbuzuje stisnéné pocity a bere svobodu volného pohybu. Jedinec disledkem
pusobeni stresoru neni schopen koncentrace a nékteti jedinci fesi tyto
nepiijemné pocity agresivnimi reakcemi ve snaze se z tiZivé situace CO
nejrychleji dostat.

Casovy stres — Kk vykonani ur¢itého tikolu mame k dispozici ¢as, kterého
mize byt dostatek, ale i pfili§ malo. Pfi nedostatku ¢asu se jedinec dostane
do situace, kdy je pod ¢asovym tlakem. Je diilezité, aby danou situaci umél
jedinec efektivné fesit. Vnimani ¢asu je individualni. Jedinec Casto nedokéze
kvalitné posoudit svoje moznosti a neumi si dobfe rozvrhnout ¢as mezi
jednotlivymi tkoly. Kazdy vnima cas odliSn€ a mira zatéze, ktera vznika, je
pro kazdého jedince osobita.

Neumérné velka odpovédnost — za Ciny, které jsou vykonany, je nesena
ur¢itd miru odpovédnosti. Odpovédnost, kterou na sebe jedinec bere
V pracovnim prostfedi, mize piekracovat hranice a vést k psychickému
vypéti. V manazerském prostiedi je obvyklé, ze manazer je zodpoveédny za
odvedenou praci svych podtizenych. Je ¢asto obezietny v ¢inech, které sdm
kond, avSak mlzZe se obavat, jaké nasledky jeho ¢iny budou mit.

PretiZeni mnoZstvim prace — jedinec ve svém pracovnim prostiedi dostava
jisty objem ukold, které ma splnit. Kli¢em uspéchu je dobry time
management. Na zaméstnance nadfizeni kladou stale vEtsi ndroky a pozaduji
vykonngj§i postupy. Casto pak dochazi k situaci, kdy je &lovék piehlcen
pracovnimi ukoly a je vystaven tlaku, aby splnil zadané ukoly ve stanoveném

case.
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3.1.3 Faze stresu

Stres ptisobi na kazdého z nas a je dilezité s nim umét pracovat. Aby ¢loveék znovu
dosahl wvnitini rovnovahy, prochdzi procesem vSeobecného adaptacniho syndromu.
Kanadsky fyziolog Hans Selye (Snydrova, 2006), ktery se zabyval modernim vyzkumem
stresu, rozlisuje ti1 zakladni faze modelu obecného adaptac¢niho syndromu GAS (General

Adaptation Syndrom) na nadmérnou zatéz:

e Faze poplachova
e Faze rezistence

e Féze vyhoteni

Poplachova féze nastava tehdy, kdyz dochazi vtéle k alarmu zpUsobenym
pfisluSnym stresovym podnétem. Vyhodnoceni prostfednictvim stresového podnétu
naznacuje t€lu vystrazny signal k obrané ¢i utéku. Jedna se o prvotni reakci organismu na
stres — Sok. Reakce organismu na traumatizujici situaci se projevuje nervozitou, svalovym
vypétim, nadmérnym pocenim, zvySenim tepu, bolesti hlavy, doCasnym sniZenim
obranyschopnosti organismu a dal$imi obtizemi. Pfi mensSi zatézi reaguje organismus
mirnéji a projevuje se zvysSenou ostrazitosti a lepsi ptizplisobivosti na dané situace.

Rezistentni faze neboli faze adaptace néasleduje po poplachové reakci a vznika tehdy,
kdyZ je organismus dlouhodob& vystaven stresovym faktoriim. Vyznacuje se stavem
pohotovosti a trvalym vypétim. Organismus se snazi zpracovat danou situaci, pfizptisobit se
okolnostem a vyrovnat se s nimi. U opakujicich se stresort si t€lo buduje obranneé reflexy.
Vyslednym projevem u jedinci jsou stresem zpusobena onemocnéni a fyzické dysfunkce,
které poSkozuji organismus, napi. potize se zvySenym krevnim tlakem (hypertenze),
zalude¢ni potize, chronické bolesti hlavy, spontdnni nervové tiesy ¢i Casté infekcni
onemocnéni (K¥ivohlavy, 1994).

Faze vyhoteni je posledni etapou reakce jedince na stres, kterd nastava v okamziku,
kdy uz jedinec neni schopen adaptace. V této fazi jiz organismus neni schopen obrannych
reakci a dochazi k jeho vycerpani ve snaze Celit stresové situaci. Hlavnim mistem ptsobeni
je kardiovaskularni systém. Nasledkem je Casty vyskyt patologickych poruch jako jsou
deprese, syndrom vyhoteni a odstraSujicim ptipad¢ smrt. V ptipadé, ze je stresor intenzivni

(napf. zprava o umrti blizkého ¢lovéka), je pravdépodobné, ze dojde k tzv. dekompenzaci
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(Cungi, 2001) — selhani regulacnich mechanismti, které zabranuji vzniku psychickych
poruch. Pribéh jednotlivych fazi je zobrazen na obrazku ¢.2.
Obrazek ¢.2 - Faze stresu

schopnost
resistence

@A L 1L I11.

Ov

Zdroj: Kiivohlavy, 1994, s.17

3.1.4 VIliv stresu na zdravi

V dnesni uspéchané dob¢ se setkdvame se stresem na dennim poradku. ,,Stres je
uziteCny pouze tehdy, jestlize neptisobi potize* (Cungi, 2001, s.18). Dlouhodoby stres vazné
ohrozuje fyzické zdravi a psychickou pohodu jedince. Nemoci a poruchy jsou zptsobeny
mnoha faktory. Dusledky stresu se mohou projevovat vznikem nadord a zanétlivych
onemocnéni. Irmis (1996) charakterizuje tfi roviny potizi, které piisobi na lidsky organismus
— somaticka (fyziologicka), psychologicka (emocionalni) a behavioralni.

Somatické poskozeni ¢asto signalizuje, Ze nase duSevni zdravi neni na dobré irovni.
Je ziejmé, Ze ve vztahu mezi fyzickym a psychickym zdravim existuje jista spojitost. Velmi
béznymi potizemi jsou Casto bolesti hlavy, svalova tenze, zvySené poceni a buseni srdce.
Mezi dal$i somatickd onemocnéni patfi onemocnéni traviciho traktu (Zalude¢ni viedy,
srasty), obéhové soustavy (infarkt, mozkova mrtvice, hypertenze), astma, alergie ¢i kozni.
Tyto ptiznaky nejsou vzdy Zivotu ohrozujici, nicmén¢ z dlouhodobého hlediska muize stres
zajistit zvySenou pravdépodobnost vyskytu zavaznych zdravotnich problémt, napf.
rakovina, zhoubny nador, srde¢ni onemocnéni (K¥ivohlavy, 2009).

Psychické (emocionalni) poruchy jsou dalsim z pfiznaku, kdy se netidime pravidly
duSevni hygieny. Mezi psychické potize fadime pocity tUzkosti, deprese, poruchy
soustiedéni, nekontrolované nalady a navaly agresivity, nepfatelské postoje k ostatnim
lidem, Casta podrazdénost a Casty negativni pohled na svét. VSechno se nam zda cerné

(\VVéagnerova, 1999).
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e Schizofrenni poruchy (psychdzy) — ptedstavuji poruchy vnimani ¢i mysleni.
Postizend osoba prochazi napf. paranoidnimi a jinymi zvlaStnimi
predstavami. Velmi neptiznivé ovliviuji prozivani jedince. Dusevni hygiena
je v tomto piipadé prospés$na, nikoliv dostate¢na. Pii psychdzach je potiebna
odborna pomaoc.

e Poruchy nalady — zde dochazi k ¢asto nekontrolovanym vykyvim nalad od
pocitil excitovanosti po stavy deprese, skli¢enosti. K negativnim stavim
dochazi znacné Castéji nez k pozitivnim. Ve vyjimecnych ptipadech mize
dochézet k tzv. maniodepresivni psychoze — extrémnimu stfidani euforie
a deprese.

e Neurotické poruchy (neurdzy) — jsou funkéni poruchy vyjadfované ve
form¢ paniky a uzkostnych stavii. Vznikaji obvykle u jedinci s citlivejsi
nervovou soustavou pii pusobeni nezddoucich vlivli. Jde o leh¢i formu
poruch. Pomoci metod dusevni hygieny lze samostatné¢ zvladnout danou
problematiku.

e Poruchy osobnosti (psychopatie) — je velice specificky projev chovani.
Zpisoby jedndni plisobi zevnéjsku opozdén€, nicméné zpravidla ma
mimofadné rozvinutou urcitou oblast osobnosti. Jedinec je Casto
nepfizpiisobivy, citlivy na zmény a sebestfedny. Lécba je velmi
komplikovana, protoze psychopatickd osoba mize byt pro své okoli

nebezpec¢na (Provaznik, 2002).

Behavioralni rovina poukazuje na nejcastéj$i zmény chovani ¢lovéka ve vypjatych
situacich. Mnoho lidi hleda ,,unikovou cestu“ ve zdravi Skodlivych ndvycich jako jsou
pfejidani, zvySend konzumace alkoholu, uzivani navykovych latek, nadmérné koufeni.
Pravidelnou aplikaci nezadoucich navykt mize vzniknout zavislost. Za zminku ve zménach
chovani také stoji za to uvést kousani nehtil, neohrabané ¢i uto¢né pohyby.

V ptipad¢ akutniho stresoru je jednou ze stézejnich komplikaci posttraumaticky stres
neboli onemocnéni vyznacujici se soustavnymi stavy uzkosti a opakovani traumatického
zazitku, napf. prepadeni, autonehoda apod. Posttraumaticky stres je charakterizovan jako
permanentni stav uzkosti citlivy na jinak bézné podnéty. Jedinec postizeny
posttraumatickymi stavy Casto trpi poruchami spanku kvili opakujicim se vzpominkam na

piedchozi traumatickou situaci (Ktivohlavy, 2009).
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3.2 Zvladani stresu

Na kazdého cloveka je tfeba nahlizet jako na soubor individualnich volnich
vlastnosti, protozZe je ziejmé, ze kazdy jedinec Celi stresovym situacim rozdilné. Nékdo je
schopny vice, naopak jiny méné se pfizptisobit podnétim vyvolavajici stres. Geneticka
predispozice, tedy vrozend a ziskana schopnost jednotlivce uréuje, do jaké miry jsme
schopni na danou situaci zareagovat a zaujmout k ni racionalni postoj. ,,Pti zatézi dochazi
casto k nevhodnym a nespravnym obrannym postojim a reakcim, které se mohou v mensi
mife vyskytovat u kazdého* (Irmis, 1996, s.15).

Zpisobi a metod pro zvladani takto naro¢nych situaci je cela fada. Pomoci téchto
technik by recipient stresord mé¢l byt schopen omezit negativni dopad stresu na lidsky
organismus. Irmi§ ve své publikaci Nauc se zvladat stres popisuje behavioralni techniky.
Jedna se o identifikaci procesu v nasi mysli, které vedou k situacim vyvolavajici stres. Tim,
7e je budeme schopni uspésné identifikovat, porozumét jim a nauc¢ime se s nimi pracovat,

snizime mozny negativni vliv stresu na lidskou mysl a dokazeme s nim nalozit.

3.2.1 Koupink

Slovo pochazejici puvodem z anglického vyrazu ,,coping®, kde znamena umét si
poradit a vypotadat se s mimotadné obtiznou témét nezvladnutelnou situaci. Jeho ceskym
ekvivalentem je pravé slovo “koupink” (Kiivohlavy, 1994). Koupinkem ozna¢ujeme snahu
jak vnitini (intrapsychickou), tak vnéjsi — zamétenou na urcitou lidskou ¢innost. Do vnéjsi
patfi ¢innosti fidici, schopnost tolerance, redukce a v neposledni fad¢ schopnost redukovat
a minimalizovat stfety mezi témito pozadavky na ¢loveka.

Zminéné pozadavky jsou zna¢né vysoké a ¢lovék potiebuje patiicné mnozstvi
psychické a fyzické energie k jejich Gspésnému zvladnuti. Mnohdy mtize jejich Gspésné
zvladnuti ptevysit zdroje, které ma dand osoba k dispozici. Miizeme tedy fict, ze hlavnim
ucelem koupinku je odstranéni, nebo alespon snizeni vlivu mimotadné¢ silné zatéze.

,Mnozi lidé se dovedou vyrovnat i se zavaznéjsimi zatézemi natolik efektivné, ze
dalsi faze ani nerozvinou. Pokud ¢loveék nedokaze zatézovou situaci zvladnout, mohou se

postupné objevit chorobné piiznaky* (Vagnerova, 1999, s.36).

3.2.2 Metody kognitivné behavioralni

Slovnim rozkladem nejlépe vystihneme samotny psychologicky zabér téchto metod,

pti¢emz kognitivni znamena zaméteny na procesy mysleni a behavioralni na pozorovatelné
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(zjevné) chovani. Uvedené metody tedy vychazi z toho, Ze je mozné snizit skodlivy vliv
negativnich podnétl v okamziku, kdy podnéty dokazeme uspésné identifikovat a zaujmout
k nim racionalni postoj. PficemZ jde o snahu potlait jejich negativni UCinek
a zaroven vyiesit divod stresové situace. Jde tedy 0 poznani ptic¢in procest vzniku stresu
v nasi mysli v reakci na vniklé stresové situace a popsat, jaky konkrétni stav prozivame

a jsme s nim schopni nadale pracovat (Irmis, 1996).

Denni zdznam

Denni zdznam zvany téz ,.self monitoring”, je metoda, kterd spociva nejprve
v identifikaci okolnosti, situaci vyvolavajici stres, v tom, co jim piedchazi, jaké nezadouci
chovani vyvolaly a co po nich nasleduje. Pro ucely tréninku je tieba vytvofit tabulku
s rozdélenim, do které budeme uvadét: datum, Cas udalosti, misto, predchéazejici stresujici
udalost chovani a prozivani stupen intenzity prozivani, a nakonec odeznivani stresu. Své

pocity si oznacujeme ve stupnici od 1 do 5.

1. bez zfetelnych negativnich pocitl
2. lehky negativni pocit

3. stfedni negativni pocit

4. silny negativni zazitek

5. maximalni negativni zazitek
(Irmis, 1996, s.84)

V prvni fzi je pro ucely méfeni potieba definovat negativni pocit nebo zazitek jako
nepiijemné emoce, tj. uzkost, rozruseni, vztek, strach, deprese. Daéle je tieba vytvofit soubor
stresovych situaci, které jsou spojeny s nepiijemnou ¢i jinak neimérnou reakci. Pomoci
bodovani jednotlivych situaci, budeme schopni evaluovat zmény v prozivani. Snazime se
poznat tendence, které vedou jednotlivce do stresovych situaci a pojmenovat jejich pficinu.
Postupné budeme schopni identifikovat nevhodné ¢i nepfiméiené reakce na jednotlivé
podnéty a jejich vzdjemné navaznosti na stres vyvolavajici situace. Na zaklad¢ vyplnéné
prvni faze denniho zaznamu bychom méli byt schopni pojmenovat situace vyvolavajici stres
a pomoci sebekontroly se jim vyhnout, ¢i ptipadné uplné eliminovat jejich negativni dopady

na jedince.
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V druhé fazi si na zaklad¢ hlavnich stresovych situaci sestavime seznam, jenz
chceme zménit. Postupné si zapisujeme, jak na jednotlivé situace reagujeme, jak je feSime
a zda umime danou reakci na stres predvidat. Pficemz se kazdy Clovek setkava s obtizemi
pro n&j vlastnimi, jenz vychazeji z unikatnich vlastnosti jeho osobnosti a temperamentu.

Diky rozboru metodou denniho zaznamu si dokazeme ujasnit fadu souvislosti.
Clenime, které situace fesit umime, ¢i u kterych mame prostor na zlepseni. Danymi postupy

1ze identifikovat, jestli dokdzeme stresové situace predvidat a zdarné€ se jim vyhybat.

Stop technika a pozitivni motivace

Stop technika a pozitivni motivace je souborem metod, které vychazeji
z ptedpokladu, ze nikdo nema stale dobrou naladu. Naopak nékteii lidé snadno inklinuji ke
smutné az depresivni nalad¢ velice rychle. Stop technika situaci nefesi, ale mize znané
snizit vnimani stresu. Jde o to zamezit depresivnimu vnimani a nahradit ho pozitivni
motivaci. Jakmile se dany jedinec dostane do situace vyvolavajici negativni pocity, fekneme
si ,,stop* nebo ,,zastavit“ a razn¢ se vici danym okolnostem vymezime. Pii opakované
stresové recidivé se snazime postupovat stejné, vymezovat se vUuc¢i stres vytvafejicim
mySlenkam (Irmis, 1996).

Metoda pozitivni motivace spocivd v uspésné identifikaci pozitivnich okolnosti,
Které nas v zivoté délaji Stastnymi a pfinaseji nam radost. V krizovych situacich se tak
snazime navodit pozitivni motivaci a ptehlusit tak vnitini emocni rozkol. Pro uspé$né
zvladnuti této metody, je tieba jasné vymezeni aktivit, které nam navozuji pozitivni motivaci
— ptinaseji ndm radost. Je tieba si uvédomit nase dosavadni Gspéchy, dobré véci kolem nés.
Avsak je tfeba podotknout, Ze tyto metody jsou veskrze pomocné a nejsou vychodiskem ze
zavaznych situaci. Pokud se ndm nepodafi pomoci nich zménit nepfiznivou situaci, bude

vhodné vyhledat odbornou pomoc danych specialisti (Irmis, 1996).

Snizovani uzkosti a strachu

Metoda se pouziva ve spojeni stavu klidu s pfedstavou, ktera v ¢lovéku vyvolava
uzkostné stavy. Jedinec si vytvofi hierarchii stresujicich situaci od nejmén¢ stresujicich az
po extrémné neptijemné. Cilem této metody je desenzibilizace organismu na stresory.

Prvnim krokem je zvladnuti relaxace organismu. Az ve chvili, kdy jedinec umi

kvalitn¢ relaxovat a ovladat své emoce, ptfichdzi na fadu samotné cvifeni sniZovani
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piecitlivélosti na stresové podminky. Ve stavu relaxace organismu si jedinec predstavi
situace, které v ném vzbuzuji pocity strachu. Je dilezité postupovat od méné stresovych
situaci a postupné zvySovat intenzitu az ve chvili, kdy ptivodni situace prestane vyvolavat
nepiijemné stavy. Tato praktika je povazovana za jednu nejlepSich metod pro eliminaci
pocitl strachu a tzkosti (Irmis, 1996).

Za zminku rovnéZ stoji dalsi strategie, které vedou k potlaceni stresu. V ramci
psychologie a psychoterapie mutzeme rozdélit strategii na dva druhy: strategie Utoku
(ofenzivni) a strategie obrany (defenzivni).

Podle Lazaruse (Ktivohlavy, 1994) ma ¢loveék k dispozici ur€ity pocet zdroju, které
vyuzivd v ramci své obrany. Primarné to je fyzicka zdatnost, specifické znalosti
a dovednosti, lidskd zkuSenost, intelekt, socidlni vazby na druhé lidi, odolnost
a nezdolnost. Dle rozd¢leni uvadi Lazarus ¢tyii hlavni strategie:

1. Strategie nete¢nosti (apatie): ten, kdo se dostava do tézké stresové situace, nedba
na to, co se dé¢je, chova se ke vSemu zcela apaticky a upada do pocita bezmoci,
deprese a beznadgje.

2. Strategie vyhnuti se puasobeni noxy (8kodliviny): jde o obdobu vyhnuti se
rozzurenému byku, ktery se na mne fiti, tim zptisobem, ze usko¢im stranou, aby mne
nezaséahl. VV emocionalni sféie se to projevi pocity obav, bazn¢ a strachu.

3. Strategie napadeni Uto¢nika (noxy) - obrazné feceno, jde o snahu zabit komara,
ktery mne chce pichnout.

4. Strategie posilovani vlastnich zdroja sily. Obrazné jde o vycvik dovednosti,
o jakési “cviceni pro zdravi, které zvysuje télesnou zdatnost”, o vycvik sebekontroly

a sebevlady (Kiivohlavy, 1994, s.44).

3.3 DusSevni hygiena

Stres miizeme oznacit jako ndvyk a abychom se zbavili neptijemnych situaci, musime
se zaméfit na novy zpusob chovani. Nacvik je avSak otazkou dlouhodobého ¢asového
horizontu a stava se jistym procesem. Pro trvalé osvojeni chovani je dulezité, aby jedinec
vytrval se své snaze na zlepSeni. Je téméf nemozné se zazité chovani odnaucit, ale je
potiebné si osvojit nové jednani.

Rada situaci, které se v na§em Zivotd odehravaji, je neovlivnitelna. Nicméné je jisté,

Ze ne vSem stresortim se lze vyhybat. Ve vzéjemné symbidze se stresorem je pottebné zmenit
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pfistup k odehravané situaci tak, abychom se necitili nepfijemné. Je ziejmé, ze Celit
stresovym situacim neni snadné, ale zalezi na aktudlnim postoji jedince, kdy mize situaci
fesit pomoci aplikace protistresové metody. Dusevni hygiena je tedy soubor moznosti

k ptedchazeni vzniku ¢i rozvoji onemocnéni.

3.3.1 Dychéani a relaxace

Dychani je pln¢ automatizovand ¢innost, ktera je fizena z mozkovych center.
Provadime jej zcela prirozené, avsak 1ze ho i svévoln¢ ovlivnit — intenzitu, rychlost, rytmus.
Diky schopnosti dychani ¢aste¢né fidit, mizeme vyuzit dechovych cvi¢eni k navozeni
psychické pohody a klidového stavu. Pii zvySené stresové zatézi vnimame zrychleni
dechové frekvence. Zklidnénim dychéani navodime uklidiiujici t€inky po psychické i fyzické
strance (Irmis, 1996).

V kapitole Vliv stresu na zdravi jsme hovofili o tiech rovinach potizi — fyziologické,
psychologické a behavioralni. Relaxace je metoda, pomoci které Ize ovlivnit kteroukoliv
zZ téchto fazi. ,,Relaxacni techniky, vedouci k uvolnéné koncentraci, jsou uréitym zékladem,
na kterém mtizeme pozdé&ji rozvijet dalsi postupy ptisobici regulacné na nas psychicky stav*
(Irmis, 1996, s.110).

Zakladem kazdé relaxacéni techniky je védomé uvoliiovani svalstva. Relaxaci mizeme
provadét v libovolné poloze, nejvhodnéji vleZze. Snizenim svalové tenze pak dochazi ke
zklidnéni psychického napéti. DiileZitou soucasti samotného procesu je vysokéa koncentrace.
Jedna se vSak o soustfedéni pasivni, aby nedochdzelo ke svalovému vypéti

a védomého ruseni mysli.

Schultziiv autogenni trénink
Autogenni trénink (AT) je psychoterapeutickd metoda, ktera se fadi mezi

nejrozsitenéjsi a osvédcené relaxaéni techniky. Zakladem je prace s lidskou mysli, kterou
ovlivilujeme svoje télo. Uzivani této metody je rozsifeno zejména pii 1écbé funkénich
poruch, napt. zazivacich ¢i dechovych. ,,Reguluje negativni emoce, strach, zlost, vykyvy
nalad, pla¢, tlumi i nevhodné navyky, zvétsuje odolnost proti precitlivélosti na zvuk, zlepsuje
soustiedéni® (Irmis, 1996, s.117).

V Schultzové autogennim tréninku spojujeme psychickou, pohybovou a autonomni
¢innost. Ovlivnéni pohybové Cinnosti pomoci svalové relaxace je nejsnazsi. Tim se uzce

dotykame psychické a autonomni slozky.
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Autogenni trénink se skladé ze 6 zakladnich cvikt:
e Pocit tize (spojeny se svalovou relaxaci)
e Pocit tepla v konc¢etinach
e Prozitek pravidelného tepu srdce
e Prozitek pravidelného a klidného dychéni
e Pocit tepla uvnitt téla

e Pocit chladu na Cele

Pfi tréninku provadime jednotliva cviceni postupné. Vzdy za¢indme prvnim cvikem
a fidime se vySe uvedenou hierarchii. Primémd doba kazdého prvku c¢ini 3 minuty.
Ocekavanych vysledkl pro nasi psychickou pohodu dosahujeme po 3-5 mésicich tréninku.
Idealni podminky ke cviceni jsou v klidné mistnosti pfi tltumeném svétle a pohodiné poloze.

Pied AT zahajujeme cviCeni uvolnénim organismu. Zvolime si polohu, ve které
dokazeme nejlépe relaxovat a ve chvili, kdy se citime pfipraveni, zahjime prvni cvik.

Pocit tize vychazi z predpokladu svalové relaxace. Nacvik zapoc¢neme dominantni
rukou, od které rozsifujeme relaxacni spektrum po celém téle. Cilem nécviku je dosaZeni
stavu tize celého téla a jeho néasledné povoleni svalstva. Vysledny efekt prichdzi v podobé
celkového uvolnéni t€la a mysli.

Pocit tepla nepfichazi pouze z vnéjsiho okoli, ale také z naseho nitra. Pti urcitych
emocich miizeme pozorovat viditelné zmény, napi. kdyz se roz¢ilime, né¢kterym jedinciim
dochéazi k zarudnuti lici. Nacvik provadime v navaznosti na pfedchozi dovednost pocitu tize.
Nasledné se poté zaméfime na dominantni ruku, v mysli si pfefikdvame formuli ,,ruka je
tepla™ a posléze cilime k rozloZeni tepla po celém téle. Abychom si uleh¢ili pocity tepla,
mizeme si piedstavit, Ze se ocitime na slunném misté. Na konci tréninku spojime zkusenosti
obou cviceni a dosahujeme hlubSich pocitl relaxace, nez kdybychom praktikovali pouze
jednotliva cviceni.

Prozitek tepu srdce se snazime vnimat pozitivné. K lepSimu prozitku mizeme
Vv zacatcich polozit dlan na hrudnik a pozd¢€ji pokracujeme ve cviceni bez ni. Srdecni rytmus
vnimame i ve chvilich emoc¢ni reakce na podnéty.

Prozitek klidného pravidelného dechu pozorujeme a snazime se cilené nezasahovat
do jeho rychlosti. ,Automatickou ¢innost dechu vnimame jako piijemnou

a uklidnujici. Poddavame se dechu klidné, bficho a hrudnik jsou uvolnéné* (Irmis, 1996,
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s.122). Pti tomto cviCeni dychame pouze nosem, nikoliv hrudnikem. Prohlubujeme tak
celkovou relaxaci jedince.

Prozitek tepla uvnitt téla predstavuje pocity, kterych dosahujeme vnitinim citénim.
Pfi cviceni se snazime navodit pocit vnitiniho salavého tepla, ktery vychazi ze stfedu naseho
téla, za ktery povazujeme biisni dutinu. V zavéru cviceni se snazime propojit vyse uvedena
cviceni v komplexni celek pocitt.

Pocit chladu na ¢ele je poslednim krokem pro uceleni celého procesu. Symbolizuje
piijemnou chladivou tlevu po celkovém cviceni. Tento cvik se lisi od ostatnich tim, Ze se
zde jedinec koncentruje a prohlubuje svoji pozornost. KyZzenym vysledkem je klidna
a vyrovnana mysl.

Po celkovéem néacviku autogenniho tréninku postupujeme v krocich: tize — vnéjsi
teplo — Klidny srdeéni rytmus — pravidelny dech — vnitini teplo — chlad na ¢ele. Po zavrSeni
celého procesu vnimame prozitky relaxace a uvolnéni. Pravidelnym opakovanim lze

prozitky prohlubovat (Irmis, 1996).

3.3.2 Emo¢ni navyky

Clovék je zvykly spontinné opakovat své naudené chovani bez ohledu na jeho
nasledné dusledky. Ve chvili, kdy za¢ne nastupovat stres, nejcastéji jedinec jedna agresivng,
projevuji se u ného zndmky uzkosti, nebo jejich kombinace. Byva znaén¢ obtizné se ve stavu
stresu dostat do psychické pohody. Existuje metoda Uzce spojena s vegetativnim nervovym
systémem k ucinnému dosazeni relaxace organismu a jejim cilem je piedchazet emo¢nim
vykyviim v naro¢nych situacich.

Vegetativni nervovy systém usmériiuje veSkeré automatické procesy lidského
organismu, napi. dychéani a je kliCovym prvkem ve spousténi stresu. Je roz¢lenén na dvé
Casti — sympaticky a parasympaticky nervovy system (Cungi, 2001).

Sympaticky nervovy systém ma funkci zrychleni c¢innosti organd, naopak
parasympaticky nervovy systém jejich Cinnost utlumuje. Ve stavech stresu dochéazi na
zaklad¢ zrychleni nervového systému k projeviim sympatického nervového systému
V podobé€ zrychleného srde€niho tepu ¢i ztizeného dychéni. Organismus se miZe dostat do
stavu, kdy ma clovek pocit, ze se dusi, a tak se snazi lapat ¢im dal vic po dechu a zrychluje
tak ¢innost nervového systému. Dostdvame se do tzv. bludného kruhu hyperventilace
(rychlého dychani) vyvolaného pocitem nedostatku vzduchu. Naslednym vyvrcholenim pak

muze byt az panicky zachvat. Abychom ptedesli dané situaci, lze se naucit tréninkem
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casteCné ovladat parasympaticky systém, ktery bude mit vliv na Utlum systému
sympatického.

Hypoventilace, uméni se uvolnit ¢i uklidnit ve chvilich, kdyZ pocit'ujeme napéti,
uzkost a dalsi neptijemné pocity. S danymi situacemi je velice obtizné pracovat. Princip
hypoventilace neboli zklidnéni dychéni, spofivd ve na zpomaleni tepové frekvence.
Osvojenim dané dovednosti miizeme piedejit mnoha stresujicim okamziklim v ptipadé, ze
za¢neme praktiky uzivat. Proces hypoventilace je dechové cviceni, kdy stiidame pravidelny
hluboky vydech a m¢lky nadech, pfi kterém zadrzujeme na kratky c¢asovy usek vzduch
v plicich. Dilezitou roli zde pfedstavuje parasympaticky nervovy systém, ktery vyvola
vSeobecny emocni Utlum, dychani zpomali a zklidiiuje organismus. Praktiky hypoventilace
jsou velmi ucinné ve spojeni s metodou rychlé relaxace.

Rychla relaxace je praktika Uzce spojend s hypoventilaci. Pfi emoc¢ni disbalanci je
vhodné zahdjit dechova cviceni hypoventilace, ktera piispivaji ke zlepSeni psychického
i fyzického stavu jedince. Metoda rychlé relaxace je zalozena na piedpokladu svalového
uvolnéni. Diky hypoventilaci a ndslednému zklidiiovani organismu nastupuje relaxace. Pti
Castém opakovani daného cviceni se v pribéhu casu dokaZeme uvolnit rychleji a dosahnout
tak klidového stavu v kazdodennich situacich.

Koncentrace je metoda, ve které soustfedime veskerou nasi pozornost béhem dané¢ho
casového tseku na jedinou véc a nenechame se rusit okolnimi vlivy ¢i dokonce vlastnimi
mySlenkami. Abychom podpofili praktiky rychlé relaxace, zavadime cviceni koncentrace.
Zvolime si neutralni cil, ktery bude pfedmétem naseho zdjmu a vénujeme mu plnou
pozornost. V§imame si veSkerych detailii a soustfedime se na co nejvérnéjsi zachyceni
urceného cile. Pii zdarném zmapovani cile se obvykle dostavi pocit klidu. V ptipadé, ze
nejsme schopni dobré pozornosti, opakujeme cviceni pozdéji.

Desenzibilizace, jinymi slovy znecitlivéni, je terapeutickd metoda, kdy se jedinec sam
dobrovolné vystavuje stresujicim situacim za ucelem posileni psychické odolnosti. Pomoci
vyse uvedenych metod ma vSak situaci pod kontrolou. Snizovanim citlivosti jedince na urcité

situace zlepSuje jeho vykonnost a sebejistotu v rozhodovani (Cungi, 2001).

3.3.3 Pozitivni mySleni

Jednou z ¢asto opomijenych principti pro dosazeni lepsiho psychického rozpolozeni
a spokojeného zivota obecné je pozitivni mysleni. Otazkou je, jak si v dnes$ni uspéchané

dobe¢ utiidit myslenky tak, abychom se ocitli v psychické pohodé a mysleli pozitivné. Velky
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daraz v nasi mysli klademe na véci, co nechceme, co nés stresuje. ,,Sklizime tak plody svého
stresu, a nikoliv pozitivni vysledky své ¢innosti (Cungi, 2001, s.107).

Velmi dilezitym postupem je, abychom se zprvu zaméfili na realné posileni
sebejistoty a snazili se nahlizet na véci takovym zplsobem, abychom se t¢sili z nasich
uspéchti a dosazenych cili. Naucit se pozitivhé myslet je proces, ktery neni radno
podcenovat a je dilezité se ve svém jednani utvrzovat. Hlavnim krokem je vytésnit Ci
alespoti eliminovat negativni myslenky, tedy jista selhani, nepiijemné situace apod. Cim vice
se totiz obklopujeme negativnimi aspekty, tim se stdvame nespokojenéjSimi a jiz dopiedu
hodnotime budouci situace nepfiznivé. Sami si svym chovanim a myslenkami navozujeme

pocity nepohody a stresu.
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3.4 Manazer

3.4.1 Osobnost manazera

Pojem manazer je odvozen od anglického slovesa ,,to manage®, coz znamena tidit ¢i
spravovat. Manazer je tedy fidicim pracovnikem, ktery odpovidad za bezproblémovy chod
jemu svéfeného podniku. V ramci organizace manazer sleduje praci svych podfizenych,
rozhoduje o rozdé€leni ukoli a pracovni naplni. ,,Osobnost manazera byva tzce spjata
s firmou. Jeho aktivita by méla byt znat na vSech mezilidskych vztazich, na pracovnich
vykonech, na uspé&sich firmy. Uspé&nost jeho vlastni prace se projevuje také v Gisp&snosti
podniku“ (Mikulastik, 2015, s.111).

Ne kazdy ¢lovék mize danou vedouci pozici zastavat. Ke kompetenci musi jedinec
spliiovat zékladni pfedpoklady. Musi byt vybaven jistymi zkuSenostmi, znalostmi

a vlastnostmi, a to vcetné zvladani urcité psychické zatéze, kterd na néj plisobi. Pracovni

stres do velké miry plisobi na manazery rliznych urovni.

3.4.2 Urovné manaZera

Urovné managementu délime dle Mikulastika (2015) podle miry odpovédnosti
a rozsahu rozhodovani v podniku na tfi zakladni skupiny — vrcholova, stfedni a zakladni

uroven rizeni.

e Vrcholovy management (top management) tvoii nejvySS$i troven
managementu podniku. Tato skupina se vyznacCuje strategickym fizenim,
které se soustiedi na dlouhodobé planovani a budouci smér podniku. Top
management se skldda z prezidentl, viceprezidentl a provoznich fediteld.
Zodpovidaji za vykonnost celého podniku, tvoii strategické plany
Vv dlouhodobém horizontu a koordinuji chod podniku. Nékteti ¢lenové mohou

také vystupovat v roli tvafe spolecnosti a marketingu.

e Stiedni management (middle management) se sklada ze ¢leni stfedni linie.
Jimi jsou generalni feditelé, vedouci oddé€leni apod. Jsou obvykle odpovédni
za urcitou ¢ast podniku jim svéfenou a koordinuji zadané ukoly tak, aby
splnili cile stanovené vrcholovym managementem a rozhoduji o strategii
podniku ve stfednédobém horizontu. Stfedni management pasobi na taktické

arovni fizeni.
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e Zakladni management (lower management), neboli management prvni linie
je zaméfen na fizeni zaméstnanci a jejich kontrolu pifi kaZzdodennich
¢innostech. Dohlizeji na bezproblémovy chod smén, rozdéluji ukoly
a motivuji k lepsim vykoniim. Mezi manazery zakladni urovné fadime mistry
provozu, projektové manazery, vedouci tymi a Skolitelé. Rozhoduji
0 planech v kratkodobém horizontu a fidi je operativné, tedy prezentuji

jednotlivé fragmenty daného projektu, ktery bude detailné propracovan.

3.4.3 Manazerské funkce

Zakladnimi ¢innostmi a funkcemi, které manazer vykonava, jsou:

e Planovani (Planning)

e Organizovani (Organizing)

e Vedeni a komunikace (Leadership & Communication)
e Rozhodovani (Decision Making)

e Kontrola (Control)

Planovani je rozhodovaci proces a patii mezi kliCové manazerské funkce. Jedna se
Plan pak piedstavuje ¢asovou posloupnost ¢innosti. U planovani je dulezité urceni cile

a ptipadné zptsoby, jak ho dosdhneme.

Organizovani je uspofadani jednotlivych ¢innosti planu a tvorba fadu. Mezi
nejvyznamngj$i divody organizace patii délba prace u lidskych zdrojt, kdy je potiebné
zajistit, aby kazdy véd¢l, co délat a zde je nezbytna koordinace jednotlivych ¢innosti. DalSim
dilezitym prvkem je delegovani pravomoci, kdy rozsah prav by mél byt jasn€ vymezen

Vv popisu pracovniho mista.

Vidcovstvi je ¢innost, kterd védomé ovliviiyje lidi tak, aby jejich jednanim bylo
zajisténo naplnéni firemni strategie a dosazeni uréenych cilii. Ukolem manaZera je motivovat
a podporovat lidi tak, aby podavali co nejlepsi mozné vysledky. K vedeni

a fizeni lidi je potfebné umét zaujmout a mit schopnost ovladat a usmériiovat jejich praci.
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Rozhodovani zna¢né ovliviiuje budouci situaci podniku. Manazer rozhodnuti ¢ini na
zaklad¢ informaci a podlozenymi fakty i na zédkladé zkusenosti bez potvrzenych informaci.
Kazdé¢ jeho rozhodnuti by mélo byt dikladné promysleno a brany v potaz pfipadné negativni

okolnosti.

Kontrola je soubor sledovani a hodnoceni nastalych situaci v procesu. Slouzi
k objektivnimu hodnoceni vykonané prace a nasledné ke zjisténi, zda doSlo ke splnéni
ur¢enych cilii. Kontrola je zadkladnim tikolem kazdého manazera a ptinasi zpcétnou vazbu do

fidiciho systému.

3.44 Kompetence manaZera

Kompetence predstavuje urcité chovani jedince, které vede ke schopnosti zvladnuti
jistych situaci, ¢innosti ¢i funkci na pozadované urovni a vyjadiuje tak jeho pracovni
zpusobilost. Evidujeme nasledujici slozky pracovni zpusobilosti: fyzickd, psychicka,
odborna a moralni. Aby byl manazer ke své praci kompetentni a podaval adekvatni vykon,
musi splitovat predpokladana kritéria.

Fyzicka zpusobilost je obvykle vydavana na zakladé lékaiského posudku
o0 celkovém zdravotnim stavu. Posouzeni zdravotni zptsobilosti je velmi dilezité zejmena
v oblastech fyzicky naro¢né prace. ,,Dobry zdravotni stav je vSak nezbytny i pro kvalitni
vykon dusevni ¢innosti“ (Provaznik, 2002, s.130).

Psychicka zpusobilost je chapana jako mira dusevniho zdravi potifebnd pro vykon
pracovni ¢innosti. Nedostatecné psychické zdravi mize mit znacny vliv na kvalitu prace, ale
i na spolupracovniky. Kolegové jsou skupina lidi, ktera nas obklopuje pii vykonu prace.
Spolupracovnici uspokojuji nase socidlni potieby, ale také pro nas mohou byt hrozbou pti
rozvoji psychickych problému. Psychicka zptsobilost v podnikové praxi je posuzovana
psychologickymi metodami, napf. analyzou Zivotopisnych dat ¢i  dlouhodobym
pozorovanim chovani jedince na pracovisti (Provaznik, 2002, s.131).

Odborna zpiisobilost vyjadiuje rozsah ptipravy pracovnika na danou pracovni pozici.
Je velmi obtizné uréit miru odborné pracovni zpusobilosti, nebot uchazeci
o pracovni pozici mohou svou kvalifikacni pfipravenost predstirat ve svlij prospéch.

Moralni zptisobilost poukazuje na kvality ¢loveéka. Predpokladem mordlnich zésad
pro vykon manaZzerské préce je ochota pfevzit odpovédnost za své €iny a praci podiizenych,

dale svédomity ptistup a poctivost.
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Zakladni vlastnosti, které jsou nezbytné pro kvalitni manazerskou préci, jsou:

je rozhodovani. N&ktera rozhodnuti mohou byt snadna. Rada rozhodovani je slozita
a probih4 i na zékladé netpInych informaci. Casto je dobré rozhodnuti v nastalych situacich
stézejni a az v budoucnu se ukaze, zda bylo spravné ¢i nikoliv.

Schopnost Fidit — fizeni je proces koordinace planovani, rozhodovani a vedeni lidi.
Management je dilezity pro stabilni chod firmy.

Komunikace a uméni naslouchat — manazer by mél byt schopen fesit veskeré
problémy ¢i zadané tikoly na vysoké urovni. Zakladnim prostfedkem k jejich feSeni je dobra
komunikace nejen se svymi podfizenymi, ale 1 s ostatnimi €leny ve vedoucich pozicich.
Umeéni naslouchat je dilezit¢ pro harmonické mezilidské vztahy mezi podfizenym
a nadiizenym pracovnikem.

Kreativita — kreativni manaZer si Casto dokaze poradit i ve velmi naro¢nych
situacich a dokaze nalézt alternativni feseni pfi vzniklych potizich.

Smysl pro humor — dtlezitym aspektem manazera je schopnost odlisného vidéni
svéta a jeho porozuméni. Divat se na véci z jiné perspektivy, a to napomaha eliminaci

psychické zatéze v narocnych situacich.

3.4.5 ManaZersky stres

Stres u manazerd je jednou z jejich béznych naplni. Denné jsou vystavovani tlaku,
celi narocnym okolnostem a slozitym ukolim. Proto je dilezité, aby manazer umél se
stresem efektivné zachazet. ,,Manazerska prace je narocna, jestlize se déla s opravdovym
zaujetim. A protoze manaZer je také jenom cloveék, ma své slabiny, ma své nemoci*
(Mikulastik, 2015, s.114).

Psychické zatizeni je ptitomné u fady profesi v rliznych pracovnich pozicich.
Nejcastéji se stres projevuje u vedoucich pracovnikil, zejména pii vysoké miie odpoveédnosti
za pridélené ukoly. Z dlouhodobého hlediska je potiebné stres u vedoucich pracovniki fesit
a naucit se vyrovnat se zat¢zi.

Naroky a ofekavani na vykonnost v praci manazera byvaji velmi vysoké. Ne kazdy
v8ak toto postaveni zvlada s chladnou hlavou kvili dislednym a astym kontrolam
nadiizenymi. Prace manaZera je silné€ vycerpavajici. ManaZer je stavén do situace, kdy mize

byt odkazan na praci pod nepfetrzitym tlakem. Odpovédnost za svoji praci a Ciny
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podfizenych je ptirozenou soucasti kazdodenni napln¢€. Podrobnéjsi informace byly zminény

v pfedchazejici kapitole ¢.3.4.4 Kompetence manazera.
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4 Vysledky a diskuze

Ve vyzkumné ¢asti bude provedeno zhodnoceni vysledki a dat ziskanych pomoci
dotaznikového Setieni. Cilem vyzkumu bylo zachytit komplexni pohled vlivu stresu na praci
manazera, jeho chovani a navrhnout praktiky eliminace stresord. Podstatou bylo
identifikovat nejcastéjsi stresory a na jejich zakladé vyvodit zplsoby a strategie zvladani
stresu u zaméstnancu niz§iho az stfedniho managementu. Dle vysledkt Setfeni budou

vyvozena nasledné doporuceni, jak se se stresem vyrovnat.

4.1 Popis statistického souboru

Vyzkumny soubor je tvofen manazery v pozicich stfedniho a niz§iho managementu
a ¢ini 75 respondentl. Dotaznikového Seteni se zcastnilo 30 muzl a 45 zen. Z grafu ¢.1

vyplyva, ze 60 % zicastnénych respondentl tvoii zeny a 40 % muzi.

Graf ¢.1 - Pohlavi respondentti

EMmuZ ®7ena

Zdroj: vlastni zpracovani MS Excel

Graf ¢.2 znazoriuje vékové kategorie respondentll. Z grafu vychazi, ze nejveétsi
zastoupeni ve zkoumaném souboru zaujimaji manazeii ve vékovém rozmezi 20 az 30 let

(47 %). Druhé nejvétsi zastoupeni patii vékové kategorii 31 az 40 let (35 %).
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Graf ¢.2 - VE&k respondentil

13%

m20-30 =31-40 =41-50 = 51-vice

Zdroj: vlastni zpracovani MS Excel
V zavislosti na zkoumanému souboru muzeme na grafu €.3 vidét, Ze vice nez
polovinu (59 %) tvofi manazefi s praxi o délce 1 az 5 let. Vzhledem k tomu, Ze graf ¢.2

znazornuje, ze 47 % zastoupeni ve firmé maji manazeti ve véku 20 az 30 let, mizeme z toho

vyvodit, ze mlady vék manazerti koresponduje s délkou manazerské praxe.

Graf ¢.3 - Délka manaZerské praxe

8%

mménénez 1 rok = 1-5let =6-10let = 11 leta vice

Zdroj: vlastni zpracovani MS Excel

V rdmci komplexni identifikace zkoumaného souboru byla provedena analyza

pomérového zastoupeni zaméstnanci ve sttednim a niZz§im managementu. Z grafu ¢.4 lze
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vydist, ze niz§i management je v daném souboru tvofen vyznamnéj$im podilem ze 48 osob

(64 %) a stredni management z 27 osob (36 %).

Graf ¢.4 - Uroven managementu

mnizSi = stiedni

Zdroj: vlastni zpracovani MS Excel

4.2 Testovani hypoteéz

V kapitole ¢.2.2 Metodika byly stanoveny statistické hypotézy, jejichz testy predstavi
nésledujici text. Testovani prob¢hlo na hlading vyznamnosti a = 0,05 (5 %), tedy s 95 %
spolehlivosti testu. Pro testovani jsme stavili nulovou hypotézu Ho proti alternativni

hypotéze Ha. Pouzili jsme nahodnou veli¢inu, kterou nazyvame testové kritérium.

Prvni testovand hypotéza ovétovala, zda existuje rozdil mezi pracovnim zatiZenim
muzi a zen. V tabulce ¢.1 lze sledovat ¢etnosti odpovédi respondenttt na miru pracovniho
zatizeni podle pohlavi na stupnici od 1 (velmi nizkd) do 5 (velmi vysokd). Testovani bylo

zalozeno na formulaci nasledujici nulové hypotézy.
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Tabulka ¢.1 - Mira pracovniho zatizeni

. Mira pracovniho zatiZeni
Pohlavi
on'a 1 2 3 4 )
muzZ 0 1 8 16 S)
Zena 0 2 13 24 6

Zdroj: vlastni zpracovani MS Excel

Graf ¢.5 - Mira pracovniho zatizeni podle pohlavi

felV)
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5 ° :
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Emuz ™ Zena

Zdroj: vlastni zpracovani MS Excel

Na grafu ¢.5 mizeme pozorovat na stupnici od 1 do 5 (1 = nejméné, 5 = nejvice), jak
vnimaji muzi a zeny na manazerskych pozicich svoji miru pracovniho zatizeni na pracovisti.
Vice nez polovina zen (53 %) zhodnotila miru pracovni zatéze jako velmi vysokou, a to
hodnotou 4. TentyZ ptipad se tyka 1 muzl, ktefi uvedli ve stejném pomeéru 53 % zatizeni na

pracovisti hodnotou 4.

muz = X; n =30

zena =Yy; m =45
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Urcili jsme stiedni hodnotu, v nasem piipadé¢ aritmeticky praimér a miru variability —

rozptyl obou populaci v souboru, které ndam pomohly k identifikaci existence testovaného

rozdilu.
n
——12 U5 sg333
R T
1=1
m
——12 _ 169 s
i=

n
1 16,1667
52 = HZ(xi —R)? = 5 = 0,5389
i=1

m
1 _ 24,3111
532/' = EZ(yl - y)z = T = 0,5402
i=

Vysledky vypoétu nahodnych veli¢in vykazuji velmi blizké hodnoty pro obé
populace. K testovani jsme pouzili tzv. parovy t-test vyznamnosti rozdilu dvou nezavislych
vybérovych praméra. Ovéfili jsme nulovou hypotézu Ho na zakladé danych vybért
vypoctem testovaciho kritéria. Formulovali jsme nulovou hypotézu na hladiné vyznamnosti
o = 0,05:

Ho:x =y
_ -y 00777
T o2 01731
21422
m n

Hodnotu testového kritéria jsme srovnavali v kritickém oboru u > u, , kde u, je
kritické tabulkova hodnota 2,000 Studentova t-rozdéleni.

f=74
u, = 2,000

u>ugy

0,4487 < 2,000
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Dany vysledek fika, ze jsme nulovou hypotézu Ho: X = §¥ nezamitli. Na zakladé
téchto dat jsme ptijali Hoa mizeme tedy konstatovat, Ze na hladin¢ vyznamnosti « = 0,05

nebyl prokazan statisticky vyznamny rozdil mezi pracovnim zatiZzenim muzl a Zen.
Déle byla zkouména existence zdvislosti mezi mirou pracovni zitéze a vcékem
respondentti. Pro testovani zvislosti mezi dvéma statistickymi jevy byl u nulové hypotézy

H20 k vypoétu pouzit tzv. Chi-kvadrat test nezavislosti. K vypoctu testu byly pouzity

kontingen¢ni tabulky ¢€.2 a ¢.3.

||2_I[r F LMV L V] 1 o

Tabulka ¢€.2 - Skute¢né Cetnosti miry zatéze

Vékova Mira zatéze v praci ni
kategorie 1 2 3 4 5 J
20-30 1 3 16 13 2 35
31-40 0 1 14 8 3 26
41-50 0 1 5 3 1 10
51 let a vice 0 0 1 2 1 4
Soucet 1 5 36 26 7 13
Zdroj: vlastni zpracovani MS Excel
Tabulka ¢€.3 - O¢ekéavané Cetnosti miry zatéze
Vékova Mira zatéze v praci ni
kategorie 1 2 3 4 5 :
20-30 0,47 2,33 16,8 12,13 3,27 35
31-40 0,35 1,73 12,48 9,01 2,43 26
41-50 0,13 0,67 4,8 3,47 0,93 10
51 leta vice 0,05 0,27 1,92 1,39 0,37 4
Soucet 1 5 36 26 7 75

Zdroj: vlastni zpracovani MS Excel
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Graf €.6 - Mira pracovniho zatizeni podle véku
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Zdroj: vlastni zpracovani MS Excel

Dle vysledki Setfeni z grafu ¢.6 miuZeme vyvodit, Ze vékova skupina 20-30 let
hodnotila miru pracovni zatéze na stupnici od 1 (velmi nizka) do 5 (velmi vysoka) hodnotou
3 (46 %) a hodnota 4 (37 %). Druhé nejpocetnéjsi zastoupeni zaujima vékova skupina
31-40 let. Na zékladé¢ odpovédi respondentli dané vékové skupiny je nejpocetnéjsi
zastoupeni miry pracovni zaté¢ze hodnota 3 (54 %) a hodnota 4 (31 %). Stiedni hodnota
(aritmeticky pramér) vSech vékovych skupin €ini 3,44. Na zékladé¢ tohoto vypoctu je ziejmé,

7e mira pracovniho zatizeni na manazerskych pozicich je stiedné vysoka.

Pearsontiv y2 test dobré shody je neparametricky test k ovéfeni zavislosti dvou
statistickych jevl. Test umoziuje srovnani empirickych (skutecnych) cetnosti viz. tabulka
¢.2 a teoretickych Cetnosti viz. tabulka ¢.3. Shoda mezi empirickym a teoretickym

rozdélenim bude posouzena pomoci testového Kritéria.

k
2
2 p’) = 4,9425

j=1
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Urcili jsme rezidualni hodnotu f stupiid volnosti podle vzorce f = (m-1)(n-1), kde
proménna m predstavuje pocet sloupcti a proménna n vyjadiuje pocet fadkli v kontingenéni
tabulce. Na zakladé tohoto vysledku jsme nalezli tabulkovou hodnotu testového v kritickém
oboru. Pfedpokladame vztah x? > x?2 kritického oboru. Formulovali jsme nulovou hypotézu

na hladin¢€ vyznamnosti a = 0,05:

Ho: F(X) = Fo(x); Fo(x)... hypoteticka distribu¢ni funkce
f=12
X3 = 28,2990

X* > Xz
4,9425 < 28,2990

Srovnanim kritického oboru x2 s hodnotou testového kritéria x? jsme dosli k zavéru,
ze stanovenou nulovou hypotézu Ho o nezavislosti jednotlivych znakli na hladiné
vyznamnosti a = 0,05 jsme nezamitli. Podle ziskanych dat nemtizeme s jistotou prokazat,

Ze mezi mirou zatéZe a vékem respondentll existuje zavislost.

Vzhledem k mnohym aspektim, které figuruji v manazerské praxi jako puvodci
stresu, byl vybran jeden z nich k ovéfeni pravdivosti. Vybranym aspektem je vysoka
odpovédnost v praci manaZzera, ktera je zanesena do nésledujici hypotézy. V tabulce ¢.4 jsou
zaneseny cetnosti odpovédi respondentil, zda povazuji vysokou odpovédnost v manazerské

pozici za pfi¢inu stresu na stupnici od 1 (rozhodné ne) do 5 (rozhodné ano).

||3 1{ ]r 1 vl r v ]r .

Tabulka ¢.4 - Vysoka odpovédnost jako stresor

Vysoka odpovédnost jako stresor
1 2 3 4 5

0 12 26 25 12
Zdroj: vlastni zpracovani MS Excel
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Z vysledku Setfeni bylo na grafu ¢.7 prokazano, ze vysoka odpovédnost se fadi
K hlavnim stresordm v manaZzerské praxi. ZvySenou odpovédnost povazuje 28 % za hlavni
pfic¢inu stresu. Nejvétsi zastoupeni respondenti ve vysi 45 % uvedlo, Ze hlavni pfi¢inou
stresu v manazerské praxi je feSeni konflikti a vyjednavani. Nedostatek zkuSenosti pak
volilo pouhych 9 %. 18 % respondentii pak vybralo moznost, Ze zadna z uvedenych moznosti

neni hlavni pfi¢inou stresu manazera.

Graf ¢.7 - Hlavni stresory v manazerské praxi

45%
28%
18%
9%
vysoka feseni konflikt  nedostatek  Zadna z moznosti
odpovédnost  a vyjednavani zkuSenosti

Zdroj: vlastni zpracovani MS Excel

Nejprve bylo potiebné stanovit podminku nulové hypotézy na hladiné vyznamnosti
a = 0,05. Krozhodnuti, zda nulova hypotéza Ho plati ¢i nikoliv, jsme pouzili t-test

o hypotéze priméru. K vypoctim jsme vyuzili vzorce na aritmeticky pramér a rozptyl.

x=1S x = et 32533

Tl TTs Y

66,1867

— " =0,8825

1
2 _
S n 75

(x; —%)* =

n
i=1
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Vypocetli jsme testové kritérium t-testu podle nize uvedeného vzorce a porovnali
kritickou hodnotu s vysledkem testového kritéria. Predpokladem kritického oboru je vztah
|t] > tqm-1)- Kritickou tabulkovou hodnotu Studentova t-rozdéleni jsme urcili pro

f = n — 1 stupiili volnosti na hladin¢ vyznamnosti a = 0,05.
= X—X, —1,7467
\/?_2 [0,8825

n 75

f=74
t, = 2,000

= —16,1027

lt] > tara

16,1027 > 2,000

Porovnanim kritického oboru tq,—1y s hodnotou testoveho kritéria t jsme rozhodli
tak, ze jsme zamitli nulovou Ho a pfijali alternativni hypotézu Hi. Mizeme tedy konstatovat,

7e vysoké odpovédnost je stresorem vV manazerské praxi.

V dotazniku, ktery je v ptiloze bakalaiské prace, jsme se v otdzce ¢.22 tazali
respondentl, zda se jim stres v pracovni dob¢ zvlada stres 1épe, kdyZ se béhem pracovni
doby v pravidelnych ¢asech odreaguji od prace, nebo kdyZ se vénuji praci bez vyruSeni.
Respondentiim, kterym vyhovuje si praci rozlozit a pterusit ji pravidelnymi pauzami na
odreagovani prislusi zastoupeni ve vysi 41 %. Zbylych 59 % je tvoifeno manazery, kterym
se nejlépe zvlada stres, kdyZ nejsou u prace ruseni (viz. graf ¢.8). Na zaklad¢ preferenci
odreagovani se pii praci byly vynati respondenti ze souboru, na nichz byla ovétovana

platnost nésledujici hypotézy.
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Graf ¢.8 - Preference prace pro zvladani stresu
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Zdroj: vlastni zpracovani MS Excel

V tabulce ¢€.5 je zobrazeno, jak respondenti, kteti preferovali odreagovani pii praci,
hodnotili zvladani stresu na pracovisti. Hodnoceni probéhlo na Likertové S$kale

od 1 (rozhodné ne) do 5 (rozhodné ano).

Tabulka ¢.5 - Zvladani stresu

Zvladani stresu
1 2 3 4 5

0 5 20 3 3
Zdroj: vlastni zpracovani MS Excel

K samotnému testovani jsme stanovili nulovou hypotézu Ho na hladiné vyznamnosti
a = 0,05. Obdobn¢ jako u piipadu hypotézy H3 jsme K ovéfeni platnosti pouzili t-test

o hypotéze priméru.

T
S
il

I
&
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n
1 19,4838
2= — %) =————=10,6285
S nZ(xl x) 31

l

Vysledky jsme zanesli do vzorce pro vypocet testového kritéria t. Kritickou hodnotu
Studentova t-rozdéleni jsme urcili z tabulek pro f=n — 1 stupnt volnosti na hladiné
vyznamnosti o = 0,05. Porovnali jsme kritickou hodnotu s testovym Kkritériem za

predpokladu [t| > typm-1)-

_%-% _—18710

t = = = —13,1390
\/? [0,6285
n 31
f=30
t, = 2,042
lt] > taczo

13,1390 > 2,042

V zavislosti na zkoumaném vzorku lze konstatovat, Ze na hladin¢ vyznamnosti
a = 0,05 zamitdme nulovou hypotézu Ho ve prospéch alternativni hypotézy Hi. Situaci jsme
zhodnotili tak, ze odreagovani se béhem prace ma vliv na zvladani stresu.

Na grafu ¢.9 jsou znazornény nejcastéjsi preference Cinnosti zkoumaného vzorku,
které respondenti vyuzivaji k odreagovani se na pracovisti. Ke sbéru kyzenych dat slouzila
v dotazniku otazka ¢.18, ktera umoznila vybér vice odpovédi. Nejcéast€jsi zptisob, kterym se
manazetfi pokousSi snizit hladinu stresu, je komunikace s kolegy o mimopracovnich
zélezitostech (49 % z celkového poctu respondentt). Druhym nejcastéjSim aspektem je pak
regulace stresu pomoci jidla nebo sladkosti (40 % z celkového pocétu respondenti).
9 % dotazanych uvedlo jiné zplisoby vyuzivaji, napt. zména prostiedi, prochazka na

cerstvém vzduchu ¢i fyzicka aktivita po zaméstnani.
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Graf ¢.9 - Zplsoby regulace stresu

4u 37
35 32 30
30
25 21
20
15
10 7 9 7
: B
° B []
&e@ & \&9%&\ N2 & -;oé\\ 'S&@
2 \,‘bb' N N R
N Q‘Z)% A &
R & O 690
S & & ¥
& &
& &

Zdroj: vlastni zpracovani MS Excel

Posledni zkoumana hypotéza testovala pracovni vykon zaméstnancii manazerské

praxe v zavislosti na jejich psychickém stavu. V tabulce ¢.6 je zobrazen piehled Cetnosti

pracovniho vykonu na Skéle od 1 (velmi slaby) do 5 (velmi dobry) u manazeri, ktefi se

V praci citi dobfe a neciti dobfe.

|]v % -] 4 'l' |'I 1]\/

Tabulka ¢.6 - Pracovni vykon

Psychicky Pracovni vykon
stav 1 2 3 4 5
citim se dobre 0 1 14 28 14
necitim se dobre 0 0 4 10 4

Zdroj: vlastni zpracovani MS Excel

Na grafu ¢.10 lze pozorovat psychicky stav zkoumaného vzorku. Vice nez polovina

(51 %) respondentti se citi po psychické strance dobte. Dokonce 25 % dotazanych uvedlo,

7e se citi velmi dobfe. Na zaklad¢ téchto dat mizeme fici, Ze manazeii zkoumaného vzorku

se z velké vétsiny citi psychicky dobfe.
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Graf ¢.10 - Psychicky stav
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Zdroj: vlastni zpracovani MS Excel

citim se dobfe = x; n =57

necitim se dobie = y; m =18

Stejné jako u piipadu hypotézy Hlo jsme urcili sttedni hodnotu — aritmeticky pramér
a rozptyl obou populaci v souboru. Vysledky vypoétu byly pouzity k vypoctu testového

kritéria u.

31,9297
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Testovani probéhlo pomoci tzv. parového t-testu vyznamnosti rozdilu dvou
nezavislych vybérovych praméra. Ovéieni nulové hypotézy Ho bylo na zakladé danych
vybérii vypoctem testovaciho kritéria. Formulovali jsme nulovou hypotézu na hlading

vyznamnosti a = 0,05 za ptedpokladaneho vztahu kritického oboru |u| > u,.

lu| > Uy

0,1889 < 2,000

Vysledna data sdéluji, ze nebyl prokazan statisticky vyznamny rozdil mezi vykonem
populace, kterd se citi psychicky dobfe a populaci, kterd se neciti psychicky dobfe.

Psychicky stav zaméstnance nema dle vysledki Setfeni vliv na pracovni vykon.

4.3 Zhodnoceni a navrh doporuceni

Spolu s navrhem dotazniku bylo stanoven pét nulovych hypotéz, které jsme se pokusili
otestovat. Dotaznik obsahoval 24 otizek a Setfeni se zlcCastnilo 75 respondentl
na manazerskych pozicich. Testovani prob&hlo na hladin¢ vyznamnosti a = 0,05, plati tedy
pravdépodobnost 95 % potvrzeni. Pti ovéfeni existence zavislosti mezi dvéma statistickymi

jevy jsme dosli k nasledujicim vysledkim:

H1: Mezi pracovnim zatizenim muZza a zen neni rozdil.

H2: Mira zatéze nesouvisi s vékem respondenti.

H3: Vysoka odpovédnost je stresorem v manazerské praxi.

H4: Odreagovani se béhem prace ma vliv na zvladani stresu v zaméstnani.
H5: Z hlediska pracovniho vykonu neni rozdil mezi zaméstnanci, ktefi se citi

psychicky dobfe a zaméstnanci, ktefi se neciti psychicky dobfe.
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K vysledkiim Setfeni mizeme fici, Ze statisticka data ziskand pomoci dotaznikoveho
Setfeni nam pomohla objasnit vztahy mezi statistickymi jevy u stanovenych hypotéz.

Stres figuruje v manazerské praxi téméf na denni bazi. VSichni dotazovani odpovedéli,
7e se se stresem na pracovisti potykaji, ale dokonce i mimo n¢&j. Vzhledem k tomu, ze velka
¢ast souboru zahrnuje veékoveé i1 kariérné mladé manazery, lze piedpokladat, ze jejich
zkuSenosti se zvladanim stresu na pracovisti mohou byt omezené. Zptsob, jak se stresem
pracovat je celd tada, napt. koupink a kognitivné behaviordlni metody. Kapitola ¢.3.2
Zvladani stresu mize pomoci pii prohloubeni znalosti metod pro jeho regulaci.

Ke zvyseni psychické pohody by mohla kladn¢ piispét také specidlni odborna skoleni
vedoucich pracovnikli. KdyZ je vedouci pracovnik kvalitn¢ proskolen a disponuje jistymi
zkuSenostmi, dokdze motivovat a vést nejen sebe k lepSim vykontim, ale i1 také svoje
podiizené. ZvySenim kvalifikace ziskd odborné znalosti, které mize nasledné aplikovat do
praxe. Rozvoj zkuSenosti zaméstnanci mize pomoci stres optimalizovat do takové miry,
kdy neni zdravi Skodlivy, ale miize motivovat k lep§im vysledkiim.

Mezi aspekty, které mizou zpusobit stres, fadime napt. Spatné finan¢ni ohodnoceni,
mezilidské vztahy a podminky na pracovisti. Mnozi manazefi mohou byt ¢asto demotivovani
a nejsou pak odhodlani ¢i dokonce schopni podavat o¢ekavané vykony. Mezilidské vztahy
byvaji velmi Casto podceniovany, nicmén¢ komunikace je velmi dillezitym prosttedkem
K porozuméni. Dobré vztahy na pracovisti pak mohou uvolnit atmosféru, naopak Spatné
vztahy ¢asto mohou u nékterych osob faktor stresu vyznamné zvysit. Dobré psychické
rozpolozeni je potfebné nejen z hlediska dobrého pracovniho vykonu, ale také kviili zdravi.

Pokud je ¢lovek ve své praci Casto stresovan a nespokojen, je na povaZzenou zména
pracovni pozice, protoze dlouhodoby stres miize vyvolat fadu zdravotnich potizi, jak jiz bylo
zminéno v kapitole ¢.3.1.4 Vliv stresu na zdravi. Je dulezité s pfitomnosti stresu v béZzném
zivoté poditat a nastolit preventivni opatfeni, aby jeho dopady na lidské zdravi byly

minimalni.
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5 Zavér

Bakalarska prace je roz¢lenéna na dvé Casti — teoretickou a empirickou. Cilem
teoretické Casti prace bylo seznamit ¢tenafe s vyznamem stresu pro lidsky organismus a jeho
vlivem na zdravi u osob Vv manaZerskych pozicich. Pomoci odborné literatury byla
interpretovana fada stéZejnich pojmi z manaZerské psychologie. Ziskané informace by mély
poslouzit k porozuméni problematiky stresu a navést, jak s nim pracovat na kazdodenni bazi.

Cilem vyzkumu bylo zachytit komplexni pohled na vliv stresu v praci manazera.
Podstatou vyzkumu bylo identifikovat hlavni stresory v manazerské praxi. Dale prakticka
Cast zkoumala vlivy stresu na samotny vykon manazerské pozice. Na zaklad¢ ziskanych dat
byla vyvozena patfi¢na doporuceni pro vyrovnani se se stresem, a jak podavat v praci
adekvatni vysledky i na tkor piitomnosti stresu. Zkoumana skupina respondenti byla
v pozicich niz§iho az stfedniho managementu v oblasti G¢etnictvi, dafiového poradenstvi
a auditu.

U teoretické i praktické Casti bakalaiské prace byl oc¢ekavany cil splnén. V rdmci
vyzkumu, ktery byl uskuteénén pomoci dotaznikového Setfeni a doprovodného
neformalniho rozhovoru, bylo dosaZeno nasledujicich vysledkti. Prace manazera je
kazdodenn¢ doprovazena stresem a zatizeni na dané pozici je Casto velmi vysoké nezavisle
na pohlavi, coz bylo ve vyzkumu prokazano. I pfes vyznamnou miru pracovniho zatizeni
v kazdodenni praxi je psychicky stav manazert velmi dobry. Dale bylo ovéteno, Ze vek
manazerd nesouvisi se zatizenim v praci. Na vysledky Setfeni mize mit vliv nepomér
rozloZeni pohlavi respondent.

Z vysledkli Setfeni mulzeme identifikovat, Ze jednim zhlavnich stresorti
Vv manazerské praxi je teSeni konflikti a vyjednavani. Mezilidské vztahy mohou byt
Castokrat komplikované, a to plati i v praci manaZera. Nedilnou soucasti se také stava ptilis
vysoka odpovédnost. Rada respondentli se snazi regulovat stres komunikaci s kolegy
o mimopracovnich zélezitostech a z vysledkl Setfeni vyplyva, Ze odreagovani se béhem
prace ma pozitivni vliv na zvladani stresu v zaméstnani.

Na zaklad¢ zjisténych informaci Ize konstatovat, Ze svét managementu piinasi i sva
uskali a ¢asto mize pracovni zatéz zasahovat i do osobniho Zivota. Vystupy této prace by
mély poslouzit k uchopeni dané problematiky a uvédoméni, ze z dlouhodobého hlediska
neni mozné pracovat pod velkym stresem pii vysokém pracovnim zatizeni. Je tedy zadouci,

aby doslo k ur¢itym zménam, které pomohou hladinu stresu snizit.
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7 Pfilohy

Dotaznikova studie

Dobry den,

vénujte, prosim, nékolik minut svého ¢asu vyplnéni nasledujiciho dotazniku, ktery byl vytvoien
za ucelem vyzkumu manazerského stresu pro moji bakaldiskou praci. Vystupy Setfeni jsou

anonymni.

Lucie Plechacova

1. Jaké je Vase pohlavi?

e muz
e 7Zena
2. Jaky je Vas vek?
e 20-30
e 31-40
e 41-50
e 51 avice
3. Kolik| . s erske o
e ménénez 1 rok
e 15
e 6-10
e 11 avice
4 Jaké ie Vas (v rAmci fi i hi -

e Niz$i management
e Stfedni management

5. Pocitujete ve Vasem zaméstnani stres denng?
e ano
e NE

e spiSe ano
e spiSe ne
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6. P V. Vasi 1 i 5d i ial wrye 9

Stupnice 1-5 (1 = rozhodné ne, 5 = rozhodn¢ ano)

7. Kolik podfizenych mate na starost?
e 1-10 osob
e 11-30 osob
e 31-50 osob

e 51 avice osob

8. Jal ké imate Vag ; 110

Stupnice 1-5 (1 = velmi nizké, 5 = velmi vysoké)

9. Je Vas . fedi & o
Stupnice 1-5 (1 = nikdy, 5 = velmi ¢asto)

10.

e zvySend odpovédnost
e feSeni konfliktl a vyjednavani
e nedostatek zkuSenosti

e 7adna z uvedenych moznosti

11. Jal : V4 i dané okolnosti pi vol .
Stupnice 1-5 (1 = nejméng, 5 = nejvice)

e nedostatek uznani

e Spatné finan¢ni ohodnoceni
e Vvysoka mira odpovédnosti
e podminky na pracovisti

e pracovni tempo

e ocekavany vykon

e Spatné mezilidské vztahy

12. Jaké vztahy udrzujete s kolegy?

Stupnice 1-5 (1 = velmi dobré, 5 = velmi Spatné)
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13. Jaké jsou Vase pocity ve Vasem pracovnim prostiedi?

e citim se Stastny/a
e Citim se nestastny/a
e nejsem ani Stastny/4 ani nestastny/a

Stupnice 1-5 (1 = rozhodné ne, 5 = rozhodné ano)

b

15.

Stupnice 1-5 (1 = nulovy vliv, 5 = velmi vysoky vliv)

e nekvalitni technické vybaveni
e Spatna teplota

e nevhodné osvétleni

e necistota

e vyrazny hluk

16. P . Vam 6 kud méte dobré | kol 5
e ano
e NE

e spiSe ano
e spiSe ne

17. Vyberte nejcastéjsi reakce Vaseho téla na stres:

e Dbolest hlavy / migréna
e Unava

e dychaci problémy

e Dbuseni srdce

e nevolnost

e |hostejnost

e podrazdénost

e emocni nestabilita

18. Jak se snazite regulovat stres na pracovisti?
e cigarety
e Kkava

e jidlo, sladkosti

e komunikace s kolegy 0 mimopracovnich zaleZitostech
e intenzivni vykon prace

e dechové cviceni

o jine:
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19_8'] ] 4 B r]r j{ 4 r -(7

Stupnice 1-5 (1 = velmi nizka, 5 = velmi vysoka)

20. IVV! EI! V] ] r b . r 1 ] (')
e ano
e ne
e spiSe ano
e spiSe ne

21 Zvlada .
Stupnice 1-5 (1 = rozhodné ne, 5 = rozhodn¢ ano)

29\ ramei iaké ruti Vam [6 lada fnin

e pokud se soustfedim na praci celou dobu bez vyruseni
e pokud se chodim v pravidelnych intervalech odreagovat od prace

93 Jal L hické strance?
e Velmi dobie
e Dobre
e Neutralné
e Spatn&
24 Jak hodnotite VAS { kon?

Stupnice 1-5 (1 = velmi slaby, 5 = velmi dobry)
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