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Stres a duSevni hygiena v manazZerské praxi

Abstrakt

Bakalaiska prace se zameétfuje na problematiku stresu a duSevni hygieny v soucasné

manazerské praxi.

Teoreticka ¢ast obsahuje vymezeni pojmd, teoreticky ramec a vychodiska daného tématu.
Zamétuje se postupné na roli stresu a dusevni hygieny v zivoté jednotlivce a nasledné
manazerskou praxi, kde uvadi specifika stresu v praci manazera, jeho zdroje a dasledky.
V neposledni tad€ nastini zakladni pilite zdravého Zivotniho stylu jako nezbytného

predpokladu harmonizace t¢la a duse.

Prakticka ¢ast si klade za cil analyzovat vypovédi manazerti, posoudit jejich miru stresu a
volbu vhodné strategie zvladani zatéZe a navrhnout konkrétni doporuceni vedouci ke
zmirnéni stresu a zvySeni kvality zivota.

Pro vyzkum byla zvolena kvalitativni metoda formou polostrukturovanych rozhovorti.

Kli¢ova slova: Determinanty zdravi, DuSevni hygiena, Manazer, Sebepoznani, Strategie,

Stres



Stress and mental hygiene in managerial practice

Abstract

The bachelor's thesis focuses on the issue of stress and mental hygiene in contemporary
managerial practice.

The theoretical part contains the definition of terms, the theoretical framework and the
starting points of the given topic. It gradually focuses on the role of stress and mental hygiene
in the life of an individual. Subsequently on managerial practice, where it presents the
specifics of stress in a manager's work, its sources and consequences. Last but not least, it
will outline the basic pillars of a healthy lifestyle as a necessary prerequisite for the
harmonization of body and soul.

The practical part aims to analyse managers' statements, assess their level of stress and the
choice of an appropriate stress management strategy, and propose specific recommendations
leading to stress relief and an increase in quality of life.

A qualitative method in the form of semi-structured interviews was chosen for the research.

Keywords: Determinants of health, Mental hygiene, Manager, Self-knowledge, Strategy,

Stress
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1 Uvod

., Lidé obétuji zdravi, aby vydelali penize, potom obétuji penize, aby znovu ziskali zdravi.
Tak se znepokojuji budoucnosti, ze si neuzivaji pritomnost. A ziji tak, jako by neméli nikdy
zemFit a potom zemrou, aniz by predtim Zili.*

Dalajlama

Stres je soucasti zivota na Zemi vice nez 250 miliond let. Aktivizoval télo pro boj s
nepfitelem, upozornoval na hrozici nebezpeci, vydaval povel organismu k boji, utéku, ¢i

ustrnuti. Stres pomahal pieZit a byl cennym nastrojem vyvoje civilizace.

V soucasné dobé se stres presunul do socidlni oblasti zivota. Clovek je socialni tvor, jehoz
socialni mozek se postupem doby zvétSoval pravé v disledku zatéze (stresu) pii souziti ve

slozZitych spolecenskych vrstvach a skupinach. Piimétena zatéz formuje a rozviji osobnost.

Soucasny tlak na vykon a rychlost, rozvoj internetu a socialnich siti, digitalizace, reklamy
nabizejici mnozstvi sluzeb a zbozi, naduzivani IT, porovnavani se s ostatnimi, to v§e jsou
stresujici faktory, které se spolu s nedostatkem pohybu a zdravého Zivotniho stylu podileji
na psychosomatickych obtizich a chorobéch, které se oznacuji jako civilizacni nemoci.

Jednim z nejcastéjSich zdrojii stresu je prace a rodina.

Praci ¢lovek travi podstatnou ¢ast bd€lého Zivota a smysluplna prace je jednim ze zakladnich
ukazateldl kvality a spokojenosti Zivota. Tlak na nerealistické terminy, konflikty s kolegy a

nadfizenymi, Sikana na pracovisti a nespokojenost s finanénim ohodnocenim jsou nejcasté;si

stresory na pracovisti.

Manazer dosahuje vysledkt prostfednictvim svého tymu, ¢i organizace. Z titulu své prace je
vystaven vyssi zodpovédnosti nejen za plnéni cild, ale predevsim za efektivni fizeni svého
tymu lidi. Kapitola vénovana praci manaZera nastiluje jeho zdkladni pfedpoklady a
kompetence v komplexité fizeni a vedeni tymu a specifické naroky na zatéz plynouci z

povahy role manaZzera.
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Dusevni hygiena je nezbytnym pomocnikem ve vyrovnavani se stresem, a to zejména jako

prevence v narocné manazerské praxi.

Téma bakalaiské prace bylo zvoleno z diivodu hlubsiho proniknuti do problematiky stresu a
dusevni hygieny, nebot’ Ize oéekavat, ze absolvent CZU bude zastavat praci manaZera, pii
které je dilezité zachovat si zivotni rovnovéahu, ucit se byt odolng€jsi viici stresu a vykonavat

povolani bez ijmy na zdravi.

Teoreticka cast poskytne teoreticky ramec a vychodiska tématu stres a dusevni hygiena.
Zameétuje se na specifika stresu v praci manazera a nastini zakladni pilife zdravého zivotniho

stylu.

Prakticka cast si klade za cil proniknout vice do hloubky Zivota manazert, analyzovat jejich
vypovédi v oblasti stresu a duSevni hygieny a navrhnout konkrétni doporuceni ke zvySeni

kvality Zivota.

Pro vyzkum byla zvolena kvalitativni metoda. Polostrukturované rozhovory jsou sondou do
zivota dvanacti manaZzerq, jejich mysleni a zivotniho stylu. Prvni ¢ast otazek dotazniku (1-
5) je smérovana na hodnotovy systém a vnitini ukotveni manazerti. Druh4 ¢ast otazek (6-12)
pomuze odhalit soucasny stav a aktudlni miru stresu manazeri a tfeti cast otazek (13-21) je
koncipovana za uc¢elem zjiSténi schopnosti regulovat zatéZ pomoci zdravého Zivotniho stylu

a dusevni hygieny.
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2 Cil prace a metodika
2.1 Cil prace

Cilem bakalatské prace je popsat a analyzovat stres spojeny s manazerskou praxi s ohledem
na vyznam znalosti a praktikovani vybranych metod duSevni hygieny v redlném Zzivoté
manazera.

Setfeni si klade za cil exploraci a hledani souvislosti a odpovédi na hlavni vyzkumnou
otazku: ,,Napomaha znalost a aplikace vybranych metod dusevni hygieny zmirnit dopady
stresu u manazert?*

Na zéklad€¢ vyhodnocenych vystupl a jejich interpretace budou navrzena doporuceni pro

mozné zmirnéni negativnich dopadu stresu a zvyseni kvality Zivota manazert.

2.2 Metodika

Zvolenou metodou kvalitativniho vyzkumu jsou polostrukturované rozhovory, které autorce
napomahaly drzet se pfedem stanovené struktury pro snazsi vyhodnoceni témat, na druhé
stran¢ davaly jistou volnost v moznosti doptavat se na dopliujici otazky, u strucnych
respondentll podnécovat k vypravéni svého pribéhu.

Podptirnou metodou byla autorkou pouZzivana metoda Pozorovani, a to nejen v pribéhu
rozhovort, ale také v predchozich mésicich pfimo na pracovisti. Cilem rozhovord je
proniknout do hloubky prozivani stresu, zivota a ¢aste¢n¢ i do dusi manazert, nikoliv ziskat
obecné generalizovani vysledkd.

»Primy kontakt s dotazovanymi ozZivi vyzkum a zaroven nam pripomina existenci konkrétnich

lidskych osudii* (Miovsky, 2006, s. 30).
2.2.1 VyzKkumny soubor

Hlavnim postupem vybéru vzorku je ,teoreticky zamereny vybeér (theoretical sampling), *
Glaser a Strauss (1967) v kombinaci s metodou ,,snchové koule," kdy si autorka zvolila
nékolik vhodnych jedinc z fad vedoucich pracovnikli a jimi doporucenych zndmych
manazerd, které z minulosti znala a pro které vétSinou pracovala na brigadach v pribéhu
poslednich tiech let.

Preferovanym typem vzorkovani bylo upfednostnéno ,,ucelové vzorkovani, které poskytlo

volbu informacné bohatych pripadii pro hlubsi studium* (Patton, 1990, s. 169).
12



Pro vyzkum byli ziskani manaZzeti z oblasti vyrobni sféry, bankovnictvi, potravinaiské i
automobilové oblasti, dale odvétvi obchodu, farmacie a prava. Celkem bylo osloveno 16
manazerd, ktefi na pocatku projevili zajem spolupracovat, avSak z Casovych divoda
domluvené rozhovory odkladali, nebo byli v zahrani¢i v dany termin a rozhovory se nakonec
neuskutecnily. Autorka realisticky pocitala s celkovym poctem 9-10 manazert. Vyzkumny
soubor tvoii findlné 12 manaZeri bez ohledu na dosazené vzdélani, rodinny stav, pohlavi

¢i vék.

Spolupracujici manazefi, aniz by to bylo planované, se rozdélili na Sest zen a Sest muzu.
Vékové rozpéti se pohybovalo od 26 do 63 let. Rodinny stav respondentd byl rizny:
svobodny, Zenaty/ vdana, tak i rozvedeny/a. Osm manaZer ma vysokoskolské vzdélani a

Ctyti sttedoskolské vzdélani s maturitou.

Anonymita u rozhovort byla zajisténa. Bylo pozadovano pouze kiestni jméno, pricemz byli
manazeii upozornéni, ze nemusi uvadét své pravé jméno. Daéle neni konkrétné

specifikovano, odkud pochazi, ani v jaké spolecnosti pracuji, uvedeno je pouze zaméteni.

2.2.2 Transkripce

Autorka primarné vyuzivala ,,doslovnou transkripci,” tedy piepis rozhovoru s tim, Ze
okrajov€ volila kombinaci ,,shrnujiciho protokolu* (nezahrnovala do ptepisu zbytecna
mista) a ,,selektivniho protokolu,” kdy vybirala pouze to uzite¢né a urcité pasaze dokonce
zcela vypustila (Mayring, 1990 s. 106).

Transkripce nahravek rozhovori do textové podoby se snazila autorka zachytit vzdy tyz den,
dokud si pamatovala atmosféru a dokreslujici detaily rozhovorl. Ziskané ptepisy slouZzily
jako podklad pro naslednou analyzu dat. V priibéhu rozhovorti a zejména po jeho skonceni
si autorka psala své vlastni pozndmky a postiehy.

Ptepis provedenych rozhovort je uveden v piilohach bakaldiské prace. Text neni upraven

do spisovné cestiny.
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2.2.3 Zpracovani dat

Zobrazovaci prostiedky - hlavni zobrazovaci technikou Setfeni je text doplnén tabulkami.
Miles a Huberman (1984) navrhli pro kvalitativni data rizné zplisoby zobrazeni. Je piitom
nutné se tidit zakladnim principem, ze zobrazenim se sdruzuji data tak, aby se usnadnil
proces odvozovani zavera.

Rozhovory byly pfepisovany a analyzovany pomoci ramcové analyzy.

wRdmcovou analyzu kvalitativnich dat (anglicky pojmenované framework analysis)
vyvinuli v osmdesatych letech anglicti vyzkumnici Ritchie a Spencer (1994). Autori
predevsim usilovali o to, aby jejich pristup usnadnil systematické prozkoumavani
kvalitativnich dat. Vychdzeji z toho, Ze prvnim krokem prdce s materialem je jeho organizace
- peclivé roztiideni a redukci dat. Druhym krokem je vlastni interpretace, ktera vede k
popisné nebo explanatorni zpravé o zkoumané oblasti. Autori se opiraji se techniku

sestavovani textovych tabulek” (Hendl, 2005, s. 221).

Identifikace pocatecnich témat a koncepti - veskerd data ziskdna z rozhovorl byla
nahravana na mobilni telefon, po ptredchozim souhlasu respondenti. Nahrané rozhovory
byly nasledné piepsdny do textového editoru Word. Pii piepisu nahrdvek rozhovort
nedochazelo k zadné generalizaci textu. Probéhla kontrola ptepisu — opakovany poslech.
Oznaceni dat — ve vytiSténych piepisech rozhovori probéhlo ¢lenéni pomoci barevnych
tuzek, oznacovaly se vypovédi k danym tematickym tsektm.

Vytvareni tematickych tabulek pro tfidéni a usporadani dat - autorka vyuzila
jednoduché formy dvou dimenzich tabulek v tabulkovém procesoru, kdy prvni sloupek
zahrnuje jednotlivé respondenty a dalsi sloupky uvadi porovnani vypovédi (popt. citaci) v
dané skupiné dat. Jedna se o kombinaci popisné a explorativni ulohy, kdy bylo cilem nejen
vynatky rozhovorti pfehledné zobrazit, ale zdrovenn zkoumat vzijemny vztah nékolika
odpovédi respondentd.

Sumarizace a syntéza dat - podle Hendla (2005) se tento krok nazyva zobrazeni. Klicové

prvky €asti dat jsou umistény do tabulek v zavislosti na svém oznaceni.

Zékladni otazka pro zavérecné zobrazeni spociva v tom, jak nejlépe shrnout obsah a

podstatu, anizZ bychom ztratili Gplné ze zfetele kontext a pouzity jazyk originalu.
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2.2.4 Analyza dat

Pro vyhodnoceni rozhovorti a analyzu dat byla vyuzita metoda ,,Zakotvené teorie,” ktera
hleda teorii zakotvenou v datech pro vysvétleni vztahli mezi osobnosti manazera, stresem a

aplikovanim vybranych metod dusevni hygieny u vybraného vzorku manazeru.

., PFistup oznacovany jako zakotvena teorie (grounded theory) vyvinuli Strauss a Glaser
(1967). Byl dale modifikovan Glaserem (1992), Straussem (1994), resp. Straussem a
Corbinovou (1990) “ (Hendl, 2005 s. 284).

., Metoda zakotvené teorie se uplatiuje v kontextu objevovani, protoze pri ni jde predevsim
o exploraci a rozvijeni novych teorii. Je ziejmé, Ze takovy proces nelze algoritmizovat nebo
vymezit pevnymi pravidly, protoze v sobé vidy nese prvky intuice a nejistoty. Navrh postupu
zakotvené teorie tento aspekt nutné zohlednuje. Metoda zakotvené teorie se zabyva ndavrhem

teorie, nikoliv jeji konfirmaci* (Teschova, 1990, s. 136).

Autorka vychazela z analytickych principii Teschové (1990), kterd pomoci metody
kvalitativni analyzy a komparace mnoha publikovanych analytickych postupii identifikovala

pro tuto relativné Sirokou Skalu analytickych metod analytické principy:

1. Zékladnim pfedpokladem explorace bylo vstoupit do terénu s jesté ponekud vagni
pfedstavou problematiky, vytipovat a oslovit vzorek manaZeri a shromazdovat data
prostiednictvim Rozhovorti a Pozorovanim v terénu na pracovisti manazerd.

2. V prabéhu Pozorovani studovat manazery v jejich pfirozeném prostiedi, jejich chovani,
zaznamenavat si poznamky.

3. PribéZzné data zkoumat, shromazd’ovat a analyzovat.

4. . Vyzkumnik rozsituje své zkoumani na dalsi pripady procesem teoretického vzorkovani,
které ma prinést novou informaci pro rozvoj teorie. Vybér novych pripadii zavisi na
dosavadnich poznatcich a rozvijejici se teorii*“ (Teschova, 1990, s. 138).

5. Porovnavat a rozSifovat své poznatky, zkoumat rozmanitosti, kategorizovat, to vie vedlo
k formulaci dvou podpirnych vyzkumnych otazek tykajicich se explorace konkrétnich

stresortl v aspektech prace a volby vhodnych strategii pfi prace se stresem.
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3 Teoreticka ¢ast
3.1 Stres

Stres je nedilnou soucasti lidskych zivotd a provazi nas od détstvi po cely zivot. Pojem stres
ma vice vymezeni, velmi ¢asto je vniman jako obtiz, bfemeno ¢i tlak na urcitou osobu. Také
jako tézka situace, nepiiznivy faktor, odpoveéd’ organismu na stresujici Cinitele, nebo téz jako
celkovy vnitini stav jedince. Vymezeni tohoto pojmu proslo vyvojem, ktery znamenal 1
posun obsahovy, neexistuje jednotna definice a pojem stres je univerzalnim pojmem pro

jakoukoliv zatéz a Cast stresové reakce.

3.1.1 Definice stresu

wtresem se obvykle rozumi vnitini stav cloveka, ktery je bud’ primo nécim ohrozeny, nebo
V ohrozZeni ocekava, a pritom se domniva, Ze jeho obrana proti nepriznivym vliviim neni

dostatecne silna* (Kiivohlavy, 1994, s. 102).

,Casto se zaméiuji pojmy stres a zatéz, nékdy byvaji chapany jako synonyma, ¢emuz tak
neni. Stres je stav organismu, ktery je celkovou odezvou na subjektivné prozivanou zatez.
Organismus tak reaguje na zdtezovy podnét z prostiedi, ktery ohrozuje jeho individudlni
vnitini stabilitu* (BaStecka, 2009, s. 108).

K novodobé teorii stresu patii koncepce Hanse Selyeho. Tento kanadsky 1ékat, biolog a
chemik je povazovan za zakladatele moderniho pojeti stresu, ktery pojem definoval jako
»hespecifickou reakci téla na jakykoli naznak zmény.* Zabyval se fyziologickymi reakcemi
na zatéZ. Experimenty provadél na laboratornich zvifatech a zjistil, Ze 1 rlizné typy zatéze
vyvolaji stejnou charakteristickou nespecifickou odpovéd’ organismu.

Svtj model nazval General Adaptation Syndrom (GAS) - obecny adaptacni syndrom. Selye
poznamenal, ze laboratorni zvifata vystavena riznym fyzicky ¢i emocné Skodlivym
podnétim (napf. ostré svétlo, ohluSujici hluk, extrémni teploty, nachlazeni) vykazovaly
stejné patologické zmény (zaludecni viedy, smrSténi lymfatické tkané a rozSifeni
nadledvinek). Pozdéji ve svém vyzkumu prokdzal, Ze dlouhodoby stres vykazuje u téchto

zvitat podobnd onemocnéni, kterd pozorujeme u lidi (srde¢ni infarkt, mozkova ptihoda aj.).
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Na zéklad¢ téchto zjisténi rozSifuje Selye definici stresu, ktera ftika: ,,Slovo stres
neznamenalo samotnou zatez, ktera na organismus pusobila, ale adaptacni reakci

organismu na zdtez, na tlak, na stresor “ (Selye, 1966, s. 197).

Stres miizeme vnimat jako soucast naseho zrani, stejné¢ jako v literatufe uvadi prof.
Schreiber:

,Zivotni prostiedi se méni, Zivot na Zemi trva asi 4 miliardy let. Po celou tu dobu byly Zivé
systemy vystavovany podnétim. Pokud dokazaly prezit, mél stres vlastné adaptacni vyznam.
Pomdahal totiz zlepsovat vykonnost zivych systéemii. Tuto funkci ma stres dodnes, i kdyz
podminky se méni. Stres je nutny a prospésny, pomaha nasi adaptaci, jde jen o to, aby

neprekrocil jisté meze* (Schreiber, 1985, s. 184).

3.1.2 Fyziologie mozku

V priibéhu evoluce se nas§ mozek postupné utvaiel z mozkového kmenu (plazi mozek) pies
limbicky systém (sav¢i mozek) az po neokortex (lidsky mozek) a kazdému z nés se nékdy
stalo, Ze jednd z urovné plaziho, ¢i sav¢éiho mozku, ackoliv bychom radi méli vzdy emoce
pod kontrolou.

Nejstarsi ¢ast mozku, tzv. mozkovy kmen, se vyvinul zhruba pted 500 miliony lety u plazt
a jeho zékladni funkci je pfeziti, zajiStuje sebezdchovné funkce a instinkty. Ovlada dvé
prchej — ztuhni).

Zhruba o 300 milioni let pozdéji se u savel vyvinul limbicky systém, ktery se vyznamné
podili na naSem emoc¢nim Zivoté a informace spojuje na zaklad€ asociaci. Jeho soucasti je
amygdala, ktera zajisti vybér adekvatniho vzorce chovani.

Teprve pted 100 tisici lety se vyvinul neokortex, Seda kiira mozkova, ktery je zodpovédny

za védomé chovani a mysleni (Honzak, 2017).

V soucasném svété se na§ mozek jiz nemusi obavat nepfitele v pfirodé a bojovat o preziti,
stejny strach vSak mtiZze vyvolat hadka s nadfizenym, bliZici se terminy dokoncéeni projekti,
&i obava ze ztraty zaméstnani. Ridici centrum spusti aktivaéni mechanismy nezavisle na nasi
vuli, zesili tvorba adrenalinu a noradrenalinu, stoupne glykémie, krevni tlak, zrychluje se

tep, aktivuji se potni zlazy, zvysi se funkce ledvin pro lehéi ut€k, rozsiti se zornice pro
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periferni vidéni a tyto projevy aktivace organismu na$ mozek vnima jako ohrozeni, coz

pocity strachu a jeho projevy jesté zvysuje (Honzak, 2017).

3.1.3 Kategorizace stresu

Mira Skodlivosti stresu je individudlni u kazdého jedince, ale je velmi dualezité si uvédomit,
ze stres muze v urcitych situacich ptisobit jako pozitivni zatéz. Urcita davka stresu je pro
lidsky Zivot nezbytna, nebot’ nas nuti k lepSimu vykonu, zoceluje nasi osobnost, napomaha

K osobnimu zrani a Zivotnimu posunu.

Z hlediska kvality délime stres na:

e Eustres

e Distres
Pod pojmem Eustres je mozné chapat jisty neklid ¢i rozruSeni, jde o reakce organismu na
kladné emoc¢ni prozitky jako napft. radost z vitézstvi, uspésného zakonceni studia, dosazeni
cile. Pokud pozitivni stres ptisobi v pfiméfené mife, jedince motivuje a stimuluje k lepSim
vykontim. Eustres vSak nesmi pusobit dlouhodobé a vycerpavat z organismu energetické
zdroje, pak se jedna o negativni stres.
Pokud nastane pocit, ze situace sklouzavaji mimo kontrolu, stresory ptibyvaji a nelze najit
vychodisko, pak se tento stav nazyva Distres. Jedinec zaziva silné vnitini napéti v situacich
béZného denniho zivota, je podraZzdény a pii sebemensi nardZce jednd vznétlivé. Tato
neschopnost vyrovnat se se stresem vede Kk vy¢erpani, coz piisobi velmi negativné na lidsky
organismus. Distres vyvolava fadu Skodlivych jevi, nastavaji projevy nemoci psychického
1 psychosomatického razu, které maji Casto podobu nervového zhrouceni, syndromu
vyhoteni, deprese. Negativni stres velmi Casto prameni z pocitu zoufalstvi, bezmoci,

pfetiZeni Ci ztraty (Havranova, 2011).

Z hlediska doby trvani délime stres na:
e Akutni
e Chronicky
Akutni stres je vétSinou vyvolan konkrétnim srozumitelnym podnétem (napf. podnét

zpusobujici tlek, zlost, strach). Je kratkodoby, trva pouze po dobu dané situace a pfinasi
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sebou télesné odezvy jako je poceni dlani ¢i zrychleny dech (napf. projev pred publikem).
Po ukonceni této situace se télo vraci do rovnovahy.

Naopak s chronickym stresem se¢ potykdme z dlouhodobého hlediska, coz je pro
organismus velmi nebezpecné. Nékdy muze byt Spatné uchopitelny, nesrozumitelny,
pocitujeme obavy a uzkost, ale nedokazeme specifikovat pti¢inu. OvSem Casto jde o reakci
na dlouhotrvajici stresové situace-chronické onemocnéni, socidlni nejistoty nebo vleklé

neshody (Havranova, 2011).

Dle Armstronga lze stres rozdélit do ¢tyt hlavnich kategorii:

o Casovy stres - jednd se o tizkostnou reakci, ktera miize byt vyvoladna zkratka jen
vSeobecnym pocitem, ze ¢as rychle ubiha a mize nastat nepiijemnost nebo védomim
z diivodu vyfeseni néjaké situace do stanoveného terminu.

e Predbézny stres - laicky Casto nazyvano starost. Jedna se o uzkostny pocit, ktery
zapricinuje blizici se udalost. Tato tzkost Casto mé casto nepatrnou piicinu.

e Situacni stres - jde o tizkost, kterou ¢lovek pocit'uje pii ptilisném tlaku lidi ¢i udalosti.
Situacni stres se objevuje v okamziku, kdy jedinec nema situaci pod kontrolou a
pfinds$i mu néjakou hrozbu.

e Kontaktni stres - zde jde o tzkost, ktera je vyvolana lidmi, které doty¢ny nevnima

pozitivné. Tuto skupinu povazuje za nepiijemné nevyzpytatelné (1995).

3.1.4 Faze stresu

Fyziolog Selye uvedl termin stres do lékaiského slovniku. Uvadi, ze: ,,U stresu jde o
celkovou snahu organismu adaptovat se na nové vzniklou situaci srovnatelnou napriklad

S procesem zanétu neb0 imunitni reakci* (VeCetova-Prochazkova, Honzak, 2009, s. 491).

Tuto snahu oznacil Selye jako GAS (General Adaptation Syndrome) — vS§eobecny adaptacni
syndrom a reakci organismu rozdélil na 3 faze:

e Poplachova faze — alarmujici (nékdy ve formé traumatického Soku)
e Faze rezistence (odporu) — vyrovnavaci faze

e Faze vyCerpani — konecna faze s nevratnymi nasledky a poSkozenim
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Snydrova (2006, s. 120) popisuje shodné se Selyem rekci organismu na stres ve tfech fazich:

e Poplachova faze je alarmujici reakci k mobilizaci organismu, k utéku, obrané a
udrzeni organismu v pohotovosti. Dochazi k rychlé aktivaci vegetativniho systému
SAM (sympato-adreno-medularni), ktery zajistuje vyplavovani tzv. stresovych
hormonii. Vysledkem této reakce je zrychleni dechu, zvySeni tepové frekvence,
Zuzovani cév ¢i nadmérné poceni. T¢lo béhem této poplachové reakce plytva energii
a svymi zdroji, pracuje nehospodarné.

e Faze rezistence neboli tzv. adaptacni stadium vede ke zvladnuti ptisobeni stresoru.
Toto stadium je zalozeno na prizptisobeni se a vyrovnavanim se se situaci. Boufliva
reakce predchozi faze pomalu vymizi, télo dokaze 1épe hospodaftit se svymi zdroji,
buduje obranné mechanismy a nové reakce, aby zvladlo 1épe ¢elit vzniklému tlaku.
Po opakovaném setkdni se stejnym stresorem si télo Iépe Vvytvaii obranné
mechanismy. Diky pfedchozi zkusenosti umi 1épe reagovat na situaci.

e Faze vycCerpani nastava ve chvili, kdy selhavaji obranné mechanismy a v disledku
toho dochazi k projevu nemoci. Muze se naptiklad jednat 0 zalude¢ni viedy, vysoky
krevni tlak, psychické poruchy s naslednym syndromem vyhoteni ¢i deprese. Tato

faze miiZze skoncit vaZznym poSkozenim organismu, v n€kterych piipadech i smrti.

Lazarus spole¢né s Folkmanovou obohatili faze stresu o Kognitivné-transakéni model
ktery ve tieti fazi prehodnocuje ramec stresu na novy pohled (Kfivohlavy 1994):

e 1. faze: Primarni hodnoceni

Jedinec hodnoti situaci z hlediska ohroZeni. Na zaklad¢ urovné své vlastni osobni
pohody situaci vyhodnocuje. Zhodnoti ji jako irelevantni, pokud pro jedince nevykazuje
zadny smysl, tedy ani zisk ani jmu. Dale miiZe danou situaci shledavat pozitivné.
V tomto piipadé ma na jedince pozitivni nebo neutrdlni dopad, coz muize byt
doprovazeno pfijemnou emoci. Pokud je situace vyhodnocena jako stresova, pocituje
jedinec stav ohrozeni, ktery je doprovazen negativnimi emocemi, jako je obava, izkost

¢i bezmoc.
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e 2. faze: Sekundarni hodnoceni

V této fazi jde o tzv. zhodnoceni vlastni obranyschopnosti. Jedinec zjist'uje, jaka je jeho

kapacita dostupnych zdroju fyzickych i psychickych, socialnich i materialnich.
e 3. faze: Tercidlni hodnoceni

Tato faze byva také nazyvana jako ,,piehodnoceni. Zde jedinec ziskava novy pohled
na danou situaci. JelikoZ nastava zmeéna, dany ¢loveék tak znovu o situaci uvazuje a

hodnoti ji, ovSem z jiného pohledu a novym métitkem.
3.1.5 Stresory

., Pojmem stresor rozumime jakykoli podnét, ktery vychyluje fyziologickou rovnovihu a
puisobi-li dlouho, ovliviiuje i rovnovahu psychickou. Stresor aktivuje obranné mechanismy,
jejichz ucelem je zabradnit naruseni organismu, integrity Ci identity. Tento pojem nemd

jednotny vyklad, je vnimdn z ruznych perspektiv: od prilisné zatézZe, poruseni vnitini

vvvvvv

Holmes a Rahe (1967) vytvotili piehled stresorti s vyzna¢enou hodnotou miry nepfiznivosti
jejich pusobeni (viz ptiloha 8.3.). Zajimavé je, ze kromé negativné pisobicich stresort jsou
Vv seznamu uvedeny také stresory pozitivni povahy, napt. snatek, pfijeti na Skolu aj.

(éauerové, 2018).

Zakladni délené stresorti dle Sauerové:

e Fyziologické

e Psychické

e Socialni
Mezi stresory fyziologické fadime bolest, nemoc, UGraz, nenaplnéni zakladnich potieb,
negativni vlivy environmentalnich podminek jako jsou hluk, toxiny aj. Dal§im odvétvim
jsou psychické stresory, jimi rozumime podnéty, které jedinec vnima jako naroc¢né, Spatné
zvladnutelné, ohrozujici. Spadaji sem naptiklad negativni emoce, strach ze selhani a
neuspéchu, pretizeni, uzkost, obava, strach z nenaplnéni ocekavani druhych, unava. A

nakonec stresory socialni, které vznikaji z pfiliSného natlaku spolecnosti, z naro¢nych
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zivotnich udalosti jako jsou naptiklad imrti v rodin€, onemocnéni blizkého ¢loveka, rozvod,

pravidelné konflikty v blizkém okoli (Sauerova, 2018).

Dale Sauerova rozdéluje stresory dle smérti ptisobeni na:
e Vngjsi - stresory ptichézejici z environmentalniho prostiedi

e Vnitini - jsou dany osobnostnimi charakteristikami jedince

Typologie temperamentu c¢lovéka a individualnich vlastnosti R.H. Rosenmana a M.

Friedmana (viz piiloha 8.4.) rozliSuje dva zakladni typy osobnosti: Typ A a Typ B.

Typ A je nejméné odolny typ viici stresu. Byva velmi zodpovédny, z hlediska mediciny trpi
nejcastéji kardiologickymi obtizemi. U téchto lidi mnohdy diagnostikujeme vysokou miru
soutézivosti, agresivitu, ctizddost, vnitfni neklid a napéti, neuméni odpocivat
(workoholismus), vysokou emocionalni nestabilitu. Problémy, s nimiz se setkavaji, se snazi
resit aktivné, nesetkavame se u nich s inikovymi obrannymi mechanismy. U tohoto typu si
lze predstavit ¢asove vytizeného manazera. Lidé s osobnosti typu A by se méli ucit socialni
citlivosti (tzn. vnimdni emoci druhych, uméni naslouchat) a socidlnim technikdm-
zdokonalovani komunikace s lidmi (napt. dovednost pozadat o laskavost, projevit pochvalu,
uznani, taktn€ vyjadfit nesouhlas, vyhybat se vulgarismlim a ironii), naucit se flexibilit¢ a
kompromistim.

Typ B je odolngjsi viici ptisobeni stresu, v podstaté lze fici, Ze je protikladem typu A. Jde o
jedince, ktery je relaxovany, nesoutézivy, nevykazuje agresivni reakce Ci neptatelské
chovéani. Nepodléha casovému tlaku a obecné se da konstatovat, ze tito lidé dodrzuji zdravy

zivotni styl (Sauerova, 2018).
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3.2 Manazerska praxe

Dle Druckera je manazer odpovédny nejen za své vysledky, ale je zavisly na vykonnosti
svych podfizenych (1993). Armstrong uvadi, ze manazer je zodpovédny nejen za vysledky

organizace nebo jeji Casti, ale také za efektivitu prace (2008).

Na zakladé kompetenci a odpoveédnosti se déli management do tfi urovni:
e Vrcholovy — ,top management”, vedeni firmy, udava vizi, strategii a vytyCuje
dlouhodobé sméfovani organizace
e Stfedni — feditelé¢ utvarh, napiiklad financni, marketingovy, obchodni manazer.
Implementuji strategie do praxe, vénuji se rozplanovani dlouhodobych cili na
sttednédobé¢ a kratkodobé

e Liniovy — vedouci tym1, odd¢€leni, mistii ve vyrobnim podniku

Déleni manazerskych funkci dle BartoSové a Bartose (2007):
e Planovani—dle casového horizontu délime na strategické, taktické a operativni plany

e Organizovani-tvorba vhodné organizac¢ni struktury

Vedeni a fizeni-Cinnosti vedouci k dosahovani plnéni cilii organizace

Rozhodovani-volba optimalni varianty feSeni situace

Kontrola-pravidelna zpétnéa vazba, odstraiiovani odchylek od planu

Dle BartoSové, Bartose (2007) zastdva manazer tfi zakladni role:

e Interpersonalni (role mezilidskych vztah) - manaZer plni funkci leadera,
predstavitele a spojovatele. V této roli manaZzer funguje jako spojovaci ¢lanek, ktery
pfedava informace mezi organizacni sloZkou a vné&jSimi subjekty a zaroven mezi
jednotlivymi ¢astmi organizace. TéZ plni funkci zastupce podniku, reprezentuje ho
navenek predevS§im vici vnéjsi sloZce, jako jsou klienti, dodavatelé, statni slozky
apod.

e Rozhodovaci - manazer plni funkci podnikatele, feSitele problémi a vyjednavace.
V této funkci rozhoduje a shromazd'uje vhodné podklady k vyhodnoceni dil¢ich

variant feSeni. Hlavnim cilem je vybrat optimalni feSeni.
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e Informaéni neboli role pro pfedavani informaci - jednd se o roli pozorovatele,
piijemce, Sifitele 1 mluv¢iho. ManaZer informace piijima 1 pfedava. Velmi dilezitou

roli hraje tfidéni informaci, rozsifovani i jejich samotné shanéni.

Ptedpoklady pro osobnost manazera jsou v dneSni dynamické dobé komplexni, jedna se
pozadavky obdobné pro praci psychologa. Zahrnuji predevSim odbornost a emocni
inteligenci (sebeovladani, socidlni kompetence pro zvladani interpersondlnich konfliktd ve
svém tymu, komunikace, naslouchani). Dale motivaci — vlastni sebe-motivace a schopnost
motivovat svilj tym. V neposledni fad¢ flexibilni reakce na ménici se dynamické prostiedi
a neustaly osobnostni rozvoj, opét vlastni i svého tymu. Osobnost podtrhuje nadhled,

charisma a smysl pro fair play a pro humor.

Stres plynouci z povahy manaZerské prace je nejcastéji spojovan se zvySenou odpovédnosti
za tym lidi, nebo za celou organizaci. Lidsky faktor neni bezchybny stroj, pfirozené¢ byva
zatizen krom¢ pracovnich problémt predevsim vlastni individualitou — souhrnem
biologickych, socidlnich a psychologickych aspektti kazdého jedince vcetné rodinné zatéze.
ManazZer dosahuje plnéni cili prostfednictvim tymu lidi, které vede. Organizace a
personalisté by méli pfi vybéhu vhodného manaZera piihlizet k pfedpokladim pro praci
manazera (napiiklad odolnost viici stresu), typu osobnosti (typ A versus B), ¢i dle typologie

osobnosti autortit Myers-Briggs - MBTI (Bartosova, Bartos, 2007).

3.2.1 Zdroje pracovniho stresu

Nejcastéjsi zdroje stresu u manazeru:
e Pietizenost-organizace klade vysoké pozadavky, které se nedaji ve vymezeném
¢asovém horizontu zvladnout.
e Nedostatek rozhodovacich kompetenci v pritbéhu projektu
e Neumérna zodpovédnost na jednoho manaZera, napiiklad za prodejni vysledky
organizace
e Nevyjasnéné pravomoci a z toho plynouci konflikty s nadiizenymi

e Casovy tlak — tlak na neredlné terminy dokon&eni projekti
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e Mezilidské vztahy, soutézivost, napjaté klima na pracovisti, snaha o kariéru, snaha o
dosazeni vyssiho postaveni a pfijmu, coz umoziuje splaceni hypotéky a zivotnich

nakladu.
3.2.2 Dusledky pracovniho stresu

Pracovni stres se ve velké miie podepisuje na nasem zdravi. Dlouhodobé¢ trvajici stres mize
vyvolat razné fyzické ptiznaky (bolest hlavy, bolest zad, silné migrény, zvySeny tep,
nadmérné poceni, svalova tenze, chiipka apod).

Zadny zvyse jmenovanych piiznakii neni sim o sob& Zivotu nebezpetny, oviem
z dlouhodobého hlediska se mohou rozvinout velmi zdvazné zdravotni problémy (mozkova
ptihoda, srde¢ni choroby, rakovina). Stres a napéti ovlivituje i nasi dusevni slozku, pfispiva
napf. k porucham spanku, nizkému sebevédomi, k propadani depresim ¢i vypadkiim paméti.
Stresové frustrujici situace doprovazené konflikty mohou vyvolat jak docasné poruchy, tak
I nevratné onemocnéni. Divodem toho byva jednak vyusténi situace ¢i nasitani vice
takovych situaci, tak i Gnava a sniZzeni odolnosti jedince, popiipadé¢ kombinace téchto

faktorq.

3.2.3 Frustrace

Frustraci rozumime stav, ktery vzniké pfi neuspokojeni potfeby daného jedince. Tuto situaci
pocitujeme v okamziku netspéchu, ktery z naseho subjektivniho pohledu v dohledné dobée
nelze napravit. Jde tedy o jistou formu zklamani ¢i pocit ze zmaru, ktery vznika ve chvili,
kdy cil feSeni pfesahuje nase moznosti a schopnosti. Organismus je pfipraveny bojovat
S problémem, ovSem jeho nefesSitelnost nas dovadi k pasivité, bezmocnosti, ne€innosti. Mira
frustrace je u kazdého jedince velmi individudlni.

,,Nejen nase potreby rozhoduji o tom, co nas frustruje. Velmi viivnym faktorem je tzv.
frustracni tolerance, kterd piedstavuje miru odolnosti jedince. Cim vy$si miru frustracni
toleranci jedinec ma, tim lépe situaci snasi. Tuto toleranci ovliviuje nékolik determinantii,
napi-. zvladani vikolsi, Zivotni stresy, nachylnost ke stresu a osobni citlivost“ (Sauerova, 2018,

s. 116).
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Do jisté miry lze frustracni toleranci zvysovat, pokud se se stejnym problémem potykame
opakované. Na zdkladé zkuSenosti tak umime lépe urcit diilezitost situace * (Sauerova, 2018,
s. 116).

3.24 Syndrom vyhoreni

»Vyhoreni je stav cloveka, ktery se podobad vysychani pramenii ¢i vybijeni baterie. Stejné
jako stres ani burnout neni mimo nds, ale v nas. Nezname ho, dokud se v nas nezabydli “

(Kfivohlavy, 1998, s. 112).

,»Jde predevsim o psychicky stav, proZitek vycerpani, klicovou slozZkou syndromu je hlavné
emocni vycerpani, kognitivni vycerpani a casto také celkova unava *“ (Kebza, Solcova, 2003,

5. 104).

Burnout syndrom je disledkem dlouhotrvajiciho procesu frustrace, jez vychazi z pocitu
nedostate¢ného uspokojeni a ocenéni vlastni prace. Sté¢Zejni charakteristikou je, Ze se jedna
o pestrou skalu symptomt, pfedev§im v oblasti psychické a jen z Casti v oblasti fyzické a

socialni.

Z ¢asového hlediska 1ze syndrom vyhoteni rozlisit na:

e Akutni

e Chronicky
Akutni syndrom vznika vétSinou jako dusledek nadmérného pracovniho vytizeni, ke
kterému dochézi v kratkodobém useku (napf. pfi zménach v pracovnim tymu ¢i pii zméné
pracovnich podminek).
Naopak chronicky syndrom vyhoieni vznika pti dlouhodobém, opakovaném putisobeni
stresorl. Ma své faze, ovSem ta konecna je vlastnim stavem vyhoteni ve vSe tiech rovinach-

psychické, fyzické i socialni (Sauerova, 2018).

Piiznaky vyhoteni se dle Sauerové (2018) projevuji ve tiech rovinach:
e V psychické roviné jsou typicka celkova vycCerpani, kdy dochazi ke ztraté motivace,
doprovazené pocity smutku a bezmoci. Nalada Clovéka byva lehce depresivni,

sniZuje se motivace, kreativita, pozornost, zhorSuje se pamet’.
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Na télesné urovni lze hovofit o celkové Uinavé organismu, coZ se projevuje
poruchami spanku, apatii. Dochazi k porucham pfijmu potravy, ke zmén¢ hmotnosti,
K rapidnimu snizeni vitality, problémy s dychanim apod. V horsich piipadech je
tento stav podporovan i ndvykovymi latkami, na kterych mtze vzniknout zavislost.

V ramci socialni roviny se hovofi o celkovém tupadku sociability. Jedinec ma
tendence omezovat Ci utinat kontakty s okolim, klesa angazovanost, aktivita, ubyva
empatie a obecné ptichdzi nechut’ k vykonu povolani. Ke svému blizkému okoli
muze byt ¢lovek cynicky, ironicky a velmi netaktni, ¢imz se zvySuji konflikty nejen

V pracovnim, ale i v rodinném prostiedi.

Dle autorti Bedrnové a Nového (2007) existuji jisté skupiny lidi, které jsou vice ohrozené

syndromem vyhoteni nez zbytek populace. Do téchto skupin autofti fadi:

3.25

Lidé v pomocnych profesich

Lidé s niz8i moznosti vytvaret kontakty s jinymi osobami
Lidé s nesplnénym ocekavanim

Lidé s pfesvédcenim a potiebou obétovat sebe sama

Lidé postradajici zakladni pravidla

Lidé vyssiho dosazeného vzdélani

Strategie zvladani stresu

,ZAdaptabilita a coping (zviddani stresu) je pravdépodobné nejtypictejsi charakteristikou

Zivota. Je to to, co vyjadiujeme terminem Zivot. Ztrata této schopnosti je pak to, co

oznacujeme slovem smrt. ““ (H. Selye)

Adaptabilita a citlivost kazdého z nas se na stejny druh stresu lisi. Metody ke zvySovani

odolnosti a vyporadani se se stresem nam umozni najit sva slaba mista pro obranu pted

nadmérnou zatézi. OvSem cesta k tispéchu je u kazdého jedince individudlni.

V oblasti zvladani stresu budou pouzivany terminy: strategie, adaptace a coping.
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Kiivohlavy je vysvétluje nasledovné:

Strategie - ptivodni vyznam slova oznacuje védu nebo uméni, jak obstat v boji proti
nepiiteli. V novodobé&jsim pojeti jde o strategii jako detailné vypracovany postup,
plan k dosazeni urcitého cile. Strategie Ize rozdélit na defenzivni (strategie obrany)
a ofenzivni (strategie utoku).

Adaptace - slovo adaptace pochazi z latiny, obvykle je odvozovano od ,,ad-aptare®,
coz lze pielozit jako upravit/pfipravit. Termin tedy nese vyznam ,byt dobie
pfipraven na situaci, kterd mé ¢eka.” V tomto ptipadé jde o vyrovnani se se zatézi,
ktera je relativné v béznych mezich, je zvladnutelna.

Coping - v ¢esting lze vyraz chapat jako zvladani nadlimitni zatéze, stresu i nemoci.
Coping na rozdil od adaptace oznacuje boj jedince s nepfimétenou, mimoiadné

silnou zatézi (Ktivohlavy, 1994).

Lazarus uvadi Ctyfti strategie zvladani stresu, jez je zvladnutelny:

Strategie nete¢nosti (apatie) — doty¢ny nevénuje pozornost stresové situaci, kterou
zaziva, chova se naprosto apaticky a upada proto do hluboké deprese, pocitu
bezmoci a beznadgje.

Strategie vyhnuti se piisobeni noxy (Skodliviny) - jedna se obdobu vyhnuti se
rozzutenému byku, ktery se na mé rozb¢€hl, tim zplisobem, ze usko¢im na stranu,
aby me nezasahl. V emocionalnim méfitku se toto vyhybani projevi obavami a
pocitem strachu.

Strategie napadeni uto¢nika (noxy) - jde 0 snahu zbavit se nebezpeci, zabit
komara ¢i vosu, kterd mé chce pichnout.

Strategie posilovani vlastnich zdroju sily - jedna se o zocelovani a posilovani
sebeovladani a sebekontroly. Hovotfime tedy o vycviku dovednosti a o jakémsi

»cviceni pro zdravi, které zvySuje télesnou zdatnost™ (Kiivohlavy, 1994).

Mezi defenzivni strategie zvladani stresu patii navykové latky, drogy, alkohol a uzivani 1éki.

Lidé maji tendenci si myslet, Ze jim uzivani navykovych latek pomize ulevit od napéti a

uzkosti, ovSem pravdou zustava, ze napéti nijak nezmiriuji, jako spiSe navySuji pocit

sebedlivéry, odvahy a sebevédomi.
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»Drogy, alkohol, kdava, prejidani zastiraji priznaky stresu. Prehlusi je vsak jen na chvili.
Euforii a uméle vytvorenym pocitem ,,je mi dobre* zastiraji pravou skutecnost. Tyto formy
uniku ze stresovych situaci se snadno samy stavaji stresory, a tak znacné zhorsuji stresovou

situaci v nasem zivote™ (Ktivohlavy, 1994, s. 55-58).

3.2.6 Prevence a zasadni pilife proti stresu

Pokud to lze, tak nejjednodussi metodou, jak se stresu branit, je se mu zkratka vyhnout. Tim
je mysleno méné spéchat, vyhybat se negativnim lidem apod. OvSem nejvétsim stresovym
faktorem je strach. Trvalému stresu budeme vystaveni, pokud bude v nasi mysli stale
pfevladat pocit strachu, ktery muze vést k zadvaznému onemocnéni. Stejnou roli hraje
neddvéra v sebe sama a nevyuZivani vlastniho potencialu. Aby se nas zivot nezdal byt fadni
anudny, je velmi dulezité vytycit si jasné cile, které pro nas budou davat smysl. V okamziku,
kdy musime podat nejlepsi vykon, je nutné zaméfit Se na pozitivni mysleni, uvolnéni a

relaxaci, ktera odbourava stres (Pletzer, 2009).

»Pokud se stresu nedokazeme vyhnout, miiZeme zméenit sviij postoj k dané zatézi, nemusime
Jji prikladat takovy diiraz. NezalezZi ani tolik na stresoru, ale spise na zpiisobU nasi reakce na

né (Irmis 1996, s. 98).

Dale jsou uvedeny zcela obecné prevence, které plati pro vSechny, tedy i pro manaZzery.
Nepochybné piispivaji k odolnosti ¢lovéka a jeho organismu. Pokud se jimi dany jedinec
bude fidit, organismus bude vice odpocaty, mysl soustfedéna a ¢loveék se bude citit celkove

1épe naladény. Micek (1984) vysvétluje dulezitost nasledujicich aspekti:

e Spanek - pro dosp¢lého jedince Cini dostatecna doba spanku zhruba osm hodin. Prilis
kratka doba spanku ¢i vyrazné prodlouzeny spanek mize ¢lovéku uskodit. Kvalita
no¢niho spanku se odviji od celého dne. Pokud je den neklidny, pokracuje tak i1
neklidné noc. Zakladni instrukce ke kvalitnimu spanku je neroz¢ilovat se, zvlasté ne
tésn¢ pred spanim. Naopak je dilezité uvolnit se od vSech starosti a nezabyvat se
Zadnou naméhavou ¢innosti. Podstatné je urcit si spankovy rezim a naucit se chodit

spat ve stejnou hodinu, organismus si na tento cyklus zvykne. Svétlo a hluk spanek
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rusi, proto je idealnim prostfedi na spani mistnost S teplotou asi 18 stupiiti, ktera je
temna a ticha.

e Vyziva napoméha upevnit dusevni rovnovéhu, navySovat pracovni vykonnost a
ptinasi vice odolnosti vii¢i nemocem. Spousta lidi ma tendenci se ptejidat s mylnym
védomim, ze praveé toto jim napomuze Celit stresu a bezmoci. Ve skute¢nosti ale tento
typ uniku zhorSuje adaptaci.

e Pohyb a cvi¢eni pomadhaji zachovat télesné i dusevni zdravi. Pokud mé c¢lovek
nedostatek pohybu, zvySuje své emoc¢ni napéti a vykazuje vyraznou zatéZz na
psychiku. Dalo by se Fict, Ze bez pohybu ¢lovek zije nepfirozené. Kvalitni kondice
usnadnuje socialni adaptaci a nachazeni novych pratel.

e Spravné dychani - jakékoli emocionalni hnuti méni rytmus a zptisob dychani. Pokud
je ¢lovék rozéileny, dech se zrychluje a naopak. Obecné plati, ze dusevni prace zavisi
také na ptivodu kysliku. Sledovani a uvédomovani si vlastniho dechu vede
k celkovému zklidnéni.

e Dale je velmi dulezité naucit se hospodarit se svym ¢asem. Jednou z typickych
charakteristik moderniho ¢lovéka je spéch a nedostatek ¢asu. Pro negativni ptisobeni
tohoto aspektu neni dilezité, zda se opravdu jedna o Casovou tisen, nebo zda se
jedinec pouze domniva, Ze je Casovym stresorem ohroZen. Prevenci, jak ziskat vice
Casu, je realisticky odhad vlastnich c¢asovych moZnosti-nepfibirat si dalsi

nezvladnutelné povinnosti, naucit se fikat ne a nesnazit se vyhovét vSem.

Pacovsky (1996) uvadi, Ze teprve 90. 1éta vzbudila zajem manaZerti o nové principy fizeni
Casu a urcity pfelomovy zlom v oblasti fizeni ¢asu predstavil S. R. Covey svym bestselerem
,»7 navykt viadcich osobnosti“, ve kterém prostfednictvim zmén paradigmatu a sedmi
navyktl nabizi vhled na harmonicky zivot jako celek. Zakladem efektivity je mit ,,spravnou

mapu“ (hodnoty, mentalni mapy) a ,,naostfenou pilu“ (obnova vlastnich sil).
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3.3 DuSevni hygiena

Pojem dusevni hygiena je ekvivalentem pojmu psychohygiena. Oba vyrazy tedy znamenaji
totéz. Nekteii autofi v odborné literatuie upfednostiiuji pojem psychohygiena, jini hovoii o

dusevni nebo také mentalni hygien¢.

»Dusevni hygiena se zabyva rozvojem a podporou dusevniho zdravi, prevenci dusevnich
poruch a nemoci. Je to soubor opatreni a postupti, jak téchto cilii dosahnout.” (Hartl, 1993,

S. 66).

wDuSevni hygienou rozumime systém védecky propracovanych pravidel a rad slouzicich k

udrzeni, prohloubeni nebo znovuziskani dusevniho zdravi, dusevni rovnovahy.” (Micek,

1984, 5. 9).

Kiivohlavy chape duSevni hygienu v uz§im a SirSim slova smyslu. ,,V uzsim slova smyslu se
dusevni hygienou rozumi boj proti vyskytu dusevnich nemoci. V Sirsim slova smyslu se

dusevni hygienou rozumi péce o umoznéni optimalniho fungovani dusevni cinnosti

(Ktivohlavy, 2001, s. 96).

Bedrnova definuje duSevni hygienu nasledovné: ,Jde 0 interdisciplindrni predmeét
zahrnujici praktické zdlezZitosti naseho Zivota se zamérenim na uchovani si fyzického a

duSevniho zdravi i pres nepriznivé dopady mnoha dilcich podnétii a situaci® (Bedrnova,

2009, s 47).

3.3.1 Teorie zdravi

Z pohledu Svétové zdravotnické organizace WHO lze zdravi definovat jako ,.stav fyzické,
psychické i socialni pohody*. Zdravi je pfedpokladem dlouhotrvajiciho pteziti a zaroven
plného, plodného a kvalitniho lidského Zivota (Sauerova, 2018).

Zdravi je u kazdého z nas na jiném misté hodnotového Zebii¢ku. Jeho rozmanité postaveni
je Casto dano tim, Ze lidé maji tendenci ho vnimat jako samoziejmost. AZ setkani se s nemoci

vede lidi k zamysleni, jak své zdravi chranit a blize se zajit, co to zdravi vlastn¢ je jako

takové.
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V soucCasné dobé je zdravi chapano komplexnéji, zaméiuje se tedy nejen na tradi¢ni
biologickou rovinu (tj. na nepfitomnost nemoci), ale také se bere v uvahu rovina

psychologicka a socialni (Sauerova, 2018).

Kiivohlavy (2009) uvadi dalsi teorie zdravi, naptiklad:
e Zdravi jako zdroj fyzické a psychické sily-zdroj sily k prekonéni tézkosti
e Zdravi jako metafyzicka sila-vitalita, schopnost dosahovat vyssich cila

e Zdravi jako zbozi — ve smyslu zdravi se da koupit

Pokud je chapano zdravi jako cil sam o sob¢, jeho dulezitou soucasti je schopnost adaptace
na zmény a celkovy postoj k zivotnim situacim. Zde hraje velkou roli sebedtivéra a zdrava

mira osobni nezdolnosti, nékdy téZ nazyvano sel-efficacy (Sauerova, 2018).

Obrazek 1 Model zdravi

Zdroj: Sauerova (2018, s. 16)

3.3.2 Determinanty zdravi

Zdravi je ovliviiovano celou Skdlou faktord, kterd plisobi spole¢né, samostatné, nékdy se
navzdjem oslabuji ¢i posiluji. OvSem ve spolupréaci urcuji zdravotni stav a kvalitu Zivota

jedince.

Nékteré determinanty ma ¢lovek vrozené, jiné jsou dany vychovou, ostatni piejimame diky
prostfedi, ve kterém zijeme. Na zdklad¢ toho muzeme determinanty d¢€lit na vnit¥ni
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(neovlivnitelné), které ziskavame dédi¢né€, a vnéjsi (ovlivnitelné), jez predstavuji kvalitu

Zivota a zivotni styl.

Determinanty zdravi jsou propojeny s né¢kolika slozkami:

e Biologicky (geneticky) zéklad urcuje vrozené vady, vznik nemoci.

e Zivotni styl ptedstavuje zpasob Zivota. Hovoiime tedy o kvalitd stravovani,
pohybovych aktivitdch, uzivani navykovych latek, osobni hygien¢ i o sexudlnim

chovani.
e Zivotni a pracovni prostiedi uréuje klimatické podminku, kvalitu ovzdusi, bydleni.

e Péle o zdravi zahrnuje naptiklad dostupnost zdravotnického zafizeni, rozvoj

mediciny a lékaiskych postupti (Sauerové, 2018).

3.3.3 Zdravy Zivotni styl

Zdravy Zivotni styl lze vysvétlit jako komplex ustalenych zvykii kazdodenniho Zivota a
zpusob chovani jedince, které pozitivné ovliviiuji jeho celkové zdravi. ,,Zpiisob chovani
clovéka se podili na zdravi az z 60 %. Zivotni prostiedi ma podil az 20 %. Zdravotni péce a

dédicnost maji kazda viiv 10 % (Sauerova, 2018, s. 18).

Tabulka 1 Podil jednotlivych slozek na zdravi jedince

Genetika-dédicnost 10 %
Zivotni prostiedi 20 %
Zdravotni péce 10 %
Zivotni styl, zptisob Zivota 60 %

Zdroj: Sauerova, (2018, s. 18)
Zivotni styl je kliGovym faktorem ovliviiujici zdravi. Sauerova (2018) oznaluje tento

determinant jako preventabilni, 1ze jej tedy ovlivnit vychovou a spravné orientovanou

prevenci od tlého détstvi napft. spravné zvolenym programem ¢i projektem ve Skolach.
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Zivotni styl tvoii systém opakujicich se Zivotnich &innosti, zvyklosti a udrzovanych
mezilidskych vztahd, které jsou typické pro daného €loveéka. Lze je rozdélit do urcitych
oblasti:

e Pracovni styl

e Osobni, rodinny a partnersky zivot

e Podminky a zptsob bydleni

e Vyziva

e Regenerace dusevni i fyzické stranky

e Aktivity ve volném case

Kazdy ¢lovek si utvari vlastni zivotni styl, ktery je podminén jeho osobnosti, vlastnostmi 1
cili. Je ovliviiovan fadou faktord, jako jsou v&k, pohlavi, prostiedi, ve kterém vyrusta,
zaméstnani, vzdélani, zajmy, rodina, existencni prostiedky a Zivotni zkuSenosti. To vSe se
odrazi v naSich Zivotech, v nastaveni priorit, ve vybéru ptatel, v preferovani konicki a
aktivit.

Zdravy zivotni styl je nutné chapat komplexné, nejde oddélovat zdravi télesné, psychické a
socialni. VSechny slozky se vzajemné dopliuji a ovliviiuji, jsou harmonické. Neni-li
Vv poradku jedna z oblasti, nemohou byt v pofadku ani ty ostatni.

Dulezita slozka, ktera utvaii zdravy Zivotni styl, je Zivotosprava jedince. Ta s sebou nese
nékolik dulezitych slozek: pravidelny denni rezim, zpisob vyzivy, dodrzovani osobni
hygieny, pohybova aktivita, zodpovédné chovani v oblasti sexualni, rodi¢ovské i partnerské,
dale psychicka odolnost vuci zavislostem (konzumace alkoholu, koufeni, uzivani drog
apod.), usilovani o rovnovahu v mezilidskych vztazich, udrzovani psychické vyrovnanosti,

uméni relaxovat, adekvatné jednat ve stresovych situacich atd. (Sauerova, 2018).

3.3.4 Rizikové faktory

JS A

V priibéhu Zivota nas Zivotni styl ovliviiuji jak tzv. salutory, které ptispivaji k udrzeni zdravi
Cloveka, tak 1 faktory plsobici negativné, jez se podileji na vzniku fady civilizacnich

onemocnéni.
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Mezi negativné puasobici faktory lze jednoznaéné zatfadit uzivani navykovych latek-alkohol,
koufeni, drogy a nadmérné uzivani kofeinovych vyrobkl. Dal§im faktorem ohrozujici nase
zdravi je konzumace pramyslové vyrabénych jidel, pfijem kaloricky bohatych potravin
(zejména tucnych a slanych jidel). Nasemu zdravi rozhodné nepfispiva nadmérny a trvaly
stres, pfilisné vytizeni, velky tlak na vykon v pracovni i soukromé oblasti. V dnesni dobé¢ se
téz potykdme s nedostatkem pohybové aktivity, odpocinku a spanku, lidé maji tendence

k negativnimu mysleni, nizkému sebehodnoceni ¢i subjektivnimu finan¢nimu nedostatku.

Naopak do druhé skupiny salutorti fadime predevsim faktory psychického razu, a to zejména

pozitivni mysleni.
Ovsem kromé pozitivniho mysleni je velmi dilezité byt obezndmen s technikami zvladani
stresu a nadmérné zatéze a zplsoby relaxace. Znalost téchto faktord je soucCasti prevence

nemoci a podpory zdravi.

Kromé psychickych faktori mezi salutory fadime pestré vyvéazené stravovani, dostatek

odpoginku, dodrzovéani hygienickych navyka a dostatek pohybu (Sauerova, 2018).

Obrazek 2 Priklady rizikovych faktort a salutort

)

Nezdrava
strava Zdrava strava
Malo pohybu Pohybova aktivita
Koufeni KVALITA Pfim&fené
Nadmeérna ZIVOTNIH salutory hygienické navyky
konzumace O STYLU Dostatek
alkoholu odpocinku
Uzivani drog Relaxace

Promiskuita

Zdroj: Sauerova (2018, s. 21)

Pokud si jedinec zafixuje spravné chovani v brzkém obdobi a za¢ne sviij zdravotni stav

vnimat jako prioritu, je mozné disledky nemoci minimalizovat ¢i se jim zcela vyhnout.

Domnénka o tom, Ze staci lidem poskytnout informace, diky nimz se dokazou sami spravné

rozhodovat a jednat v zajmu svého zdravi, je ¢asto mylna.
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Cim dfive ¢lovék zakomponuje zdravy zivotni styl do svého vlastniho zivota a zacne

dodrzovat jeho zasady, tim mensi negativni efekt 1ze v ramci svého zdravi ocekévat.

3.3.5 Seberizeni a sebepoznani

,,Clovék se rodi nehotovy. Nejprve prochdzi dlouhymi obdobimi détstvi a mladi, v jejichz
ramci se teprve postupné pripravuje na zivot jednak tim, Ze biologicky zraje, ale také tim, ze
se uci byt lidskou osobnosti jak po strance individudlni, tak i socialni. Kromé biologickych
vilivit a piisobeni socialnich podnétu jsou diilezité i viastni aktivity, prostiednictvim nichz
dosahuje socializace a individualizace. Na jedné strané se stava osobnosti, na Strané druhé

spolecenskym tvorem** (Bedrnova, 2009, s. 161).

Dle Bedrnové (2009) cely proces vede od vychovy k sebepoznani a sebetizeni. V détstvi
¢loveék utvaii svou osobnost, hleda se a pracuje na budovani svého vlastniho ja. Postupem
¢asu prochazi tfemi krizovymi momenty vyvoje. Odbornd literatura piinasi pojem obdobi
vzdoru, ktery souvisi s jadrem utvafeni osobnosti, kdy si jedinec poprvé za¢ina uvédomovat
sam sebe. Jednanim a projevem se Casto setkava s nepfiznivymi reakcemi a logicky vznika
konflikt.

Druhy krizovy moment pfichazi pfi formovani osobnosti mezi ostatnimi, jednd se o
socializaci. Jedinec si hleda svou roli ve spole¢nosti a svou roli se snazi postupné budovat a
upeviiovat. Tieti a posledni krizova chvile nastava pti odchodu adolescenta z domova.
Opousti své utoCisteé, znamé prostiedi a zajeté¢ fungovani. Je nucen hledat zptisoby nového

fungovani a prosazeni se v nezndmém prostiedi.

Tyto faze hraji velmi diileZitou roli v dospélém Zivoté ¢lovEka. Zaklady, které byly ve fazich
sebefizeni polozeny, jedinec dale formuje a rozviji. Veliky vliv hraje vychova pusobici
zvenli a vzdélani, jejichz soucasti je také sebevychova a sebevzdélavani. Pro udrZeni si
dusevniho zdravi a efektivnosti Zivotniho stylu je sebepoznani a sebefizeni nezbytné. OvSem

ne kazdy dospélec je toho schopen (Bedrnova, 2009).

webepoznanim oznacujeme uvédomeni si zvlastnosti svého prozivani a chovani, zejména
kladit a nedostatku. K sebepoznavani dochdzi pri socialni interakci jedince: hodnocenim

Jinych lidi se jedinec nauci vyclenovat a poznavat lidské vlastnosti i sam u sebe. Nebezpecné
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Jje jak sebeprecenovani, tak i sebepodcernovani. Bez objektivniho sebepoznani vsak nemiize

existovat ucinna autoregulace (Trnka, 1993, s. 102).

Rizeni sam sebe neboli autoregulace zaéind u tzv. sebepoznani. Ci vyssiho stupné poznani
¢loveék dosdhne, tim 1épe dokaze urcit smér svého vyvoje a posilit tak své dusevni zdravi.
Sebepoznani vV podstaté znamena poznéni jedinecnosti sam V sob¢, zaroven pochopeni svych
slabych i silnych stranek a uméni své jednani spravné vyuzit. Toto poznani Casto probiha pti
socializaci s ostatnimi jedinci. Pravé pfi porovnani s ostatnimi si dokazeme nejlépe uvédomit

jedine¢nost a zvlastnost naseho chovani, mysleni a reakci, navic jsme schopni je zhodnotit.

Piiklady metod slouzicich k sebepoznani (Micek, 1988):

e Pravidelna registrace vlastniho jednani a chovani - po uplynuti jist¢ doby c¢lovek
zpétné ohodnoti, jak zvladl splnéni danych ukoll a povinnosti. Pfitom zaregistruje
své vnitini pocity spojené s jedndnim a chovanim.

e Pravidelna reflexe - hlub$i uvazovani jedince, kdy posuzuje prub&h, pticiny i
nasledky svého chovani. V tomto procesu nachazi své chyby, coz umoziuje jejich
postupné odstrafiovani. Tato metoda zavisi na vnitinich hodnotach jedince. Uvahy
prehledngjsi a 1épe uchopitelné.

e Sebepoznani prostiednictvim druhych - Casto nestaci vnimat sam sebe, ale je potieba
jakeési porovnani s ostatnimi lidmi. Urcité obohaceni byva 1 pohled lidi kolem nas,

jelikoz jejich hodnoceni nas nuti k zamysleni (Micek, 1988).
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4 Prakticka Cast

Prakticka ¢ast bakalarské prace zkouma souvislosti miry stresu a kvality zivota s ohledem
na vyuzivani praktik duSevni hygieny ve vybrané skupiné¢ manazerd.

Dale navazuje vyhodnocenim jednotlivych odpovédi respondentli, nasleduje celkové
shrnuti, diskuse a navrh moznych feseni vedoucich ke zmirnéni dopadu stresu na zdravi a

kvalitu Zivota.

4.1 Cil a metodologie vyzkumu

Zvolenou metodou kvalitativniho vyzkumu jsou polostrukturované rozhovory, které autorce
napomahaly drZet se pfedem stanovené struktury pro snazsi vyhodnoceni témat, na druhé
strané davaly jistou volnost v moznosti doptavat se na doplilujici otdzky, u strucnych
respondentli podnécovat k vypravéni svého ptibéhu. Podpiirnou metodou byla autorkou
pouzivana metoda Pozorovani, a to nejen v prubéhu rozhovort, ale také v ptredchozich
meésicich pfimo na pracovisti. Cilem rozhovort je proniknout do hloubky prozivani stresu,

zivota a trochu do dusi manaZzerd, nikoliv ziskat obecné generalizovani vysledkd.

Setteni si klade za cil ovéfit hlavni vyzkumnou otazku:

»Napomaha znalost a aplikace vybranych metod dusSevni hygieny zmirnit dopady
stresu u manaZeru?“

Podpirné vyzkumné otazky hledaji souvislost mezi zivotni zaté€Zi, mirou stresu v praci a
hlavnimi stresory v jednotlivych aspektech prace v odpovédich na otazky:

»Je finan¢ni ohodnoceni (plat/mzda, potazmo jistoty) zdrojem stresu?

» Voli manaZeri vhodné copingové strategie pri praci se stresem?“

4.2 Sbér dat

Sbér dat probihal v pribéhu fijna a listopadu 2022 s tim, Ze ptipravu dotazniku si autorka
dé€lala jiz v letnich mésicich 2022, kdy také poprvé oslovovala respondenty s zadosti o
spolupréci na svém vyzkumu, jako soucast bakalarské prace. Respondentlim objasnila téma
dotazniku, casovy rdmec, cca 1,5 hod Casu na rozhovor, pozddala o moznost nahravani na
mobilni telefon pouze pro tcely naslednych piepist a analyzy dat a ujistila je o etické Cistoté
a ochran¢ osobnich udajl. V polovin¢ zaii se respondentiim opétovne ozyvala a domlouvala
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si individuélni rozhovory a vhodné misto, kde nebudou ruSeni. Nekteii preferovali schiizku
ve vlastni kancelafi, jini naopak mimo kancelat, naptiklad dle slov Borka ,,tam stale nékdo
chodi a je to tam jak v prichodu.* VétSina rozhovora probéhla v kavarné, rezervace stolu
byla dopInéna Zadosti o paravan pro zachovani soukromi. Dva rozhovory s respondentkami

probihaly v misté bydlisté autorky.

Scénafi rozhovori - samotné vedeni rozhovoru vyzadovalo nejen dikladnou piipravu
dotazniku, ale i pfipravu na kazdého respondenta, aby vznikla atmosféra duvéry, citlivost pfi
vedeni rozhovoru. Rozhovory nebyly ¢asové omezené, trvaly zhruba hodinu (15 min — 90
min). V nékterych piipadech bylo nutné se flexibilné pfizpiisobit novym informacim a
polozit dalsi upfesiiujici otdzky, coz vyustilo v Casovou narocnost analyzy. Autorka méla
pro rozhovory pfipravené podpiirné podklady, jako napft. pii otdzce €. 6 tykajici se slozitych

zivotnich udalosti pro inspiraci piedkladala test Zivotnich udalosti dle Holmese a Raheho.

Dotaznik slouZici jako podklad pro rozhovory je koncipovan do tfech ¢asti.

. Prvni ¢ast otazek (otazky €. 1, 2, 5) mé filozoficky nédech a patrd po celkovém
vnitinim ukotveni jedince v zivoté, otdzky €. 3 a 4 zkoumaji rodinné prostredi, které
manazera utvarelo.

. Prostfedni cast dotazniku (otdzky €. 6-12) zjiStuje miru stresu, konkrétni stresory
pusobici na manaZera a zpiisob, jak se vyrovnava se zatézi.

. Posledni ¢ast dotazniku (otazky €. 13-21) je zaméfena na DuSevni hygienu, jeji

znalost a aplikaci v realném Zivoté.

4.3 Uskali vyzkumu

Predpokladané uskali vyzkumu je mozné shledat v casové vytizenosti manazerd, neochoté
zOCastnit se vyzkumu, Ve strachu o svou anonymitu, ¢i v technickych komplikacich.
Z vyse uvedenych uskali nastal pouze problém s nedostatkem casu u 4 oslovenych

manazeru.

V priubéhu Setteni autorka shledala nésledujici tiskali kvalitativnich rozhovort:

e Piedevsim slozitost vyhodnoceni dat.
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Slozitost udrzet si neutralni postoj k obsahu sdélovanych dat, nenechat se emoc¢né
unést a neposuzovat respondenta.

Autorka puvodné piedpokladala vyhodu v osobni zndmosti respondentd, tato
skutecnost vSak vnesla do rozhovorti i nevyhody. Odpovédi manazeri mohly byt
zkreslené, aby je autorka nevnimala v hor$im svétle.

Dalsi tskali spoc¢iva ve skute¢nosti sebehodnoceni respondent, zda jsou schopni
vhledu do sebe a vhodné sebereflexe a jak daleko se nachazi na cesté sebepoznani.

V neposledni fadé mohlo urcitou nervozitu vyvolat i nahravani na mobilni telefon.
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5 Vysledky vyzkumu

5.1 Vnitini ukotveni a rodinné zazemi manaZeri (otazky 1-5)

Otazky ¢islo 1, 2 a 5 nastifiuji vnitini ukotveni a hodnotovy zebticek manazera:

Otazka ¢. 1 | Jaky je smysl Vaseho zivota? (oteviend otdzka)

Otazka ¢. 2 | Test Zivotni angazovanosti, hodnoceni smyslu zivota (5 stupriovd Skdla stupnice)

Otazka ¢. 5 | Jste vétici? (oteviend otazka)

Respondenti povazuji svilj Zivot za smysluplny a cenny. VétSina dotazovych manazert vidi

smysl zivota ve vztazich, rodin¢ a zdravi. Nékteti muzi respondenti nalézaji smysl Zivota

v praci, potazmo v zabezpeCeni rodiny. Vira a spiritualita neni prozatim pftili§ soucasti

osobnosti zminéného vzorku manazert.

Pouze Ivana nevidi momentalné smysl svého zivota, je celkové nespokojena a vykazuje

znaéné znamky hluboké dlouhotrvajici deprese. V prubéhu rozhovoru Casto plakala, otazky

ji vyCerpavaly, avSak m¢la zdjem diskusi dokoncit.

Odborné literatura nahliZzi na smysl Zivota obdobné a obohacuje jej o vlastni piesah

(transcendenci) a altruismus.

Frankl (1996) vnima smysl v Zivota v osobnim pifesahu kazdého z nas, hlavni pilife
smyslu a spokojenosti Zivota vidi v Lasce a NaboZenstvi.

Adler povazuje za naplnény Zivot ,,Zivot ve spolecenstvi‘ (Halama, 2007, s. 203).
Maslow (1962) na rozdil od Frankla vnima smysl zivota v motivaci, kterd postupuje
nejprve v uspokojeni zékladnich fyziologickych a socidlnich potieb, ale stejné jako
Frankl nachazi ve vyvoji jedince smysl Zivota az v jeho pfesahu, vlastni
transcendenci. (Halama, 2007, s. 203).

Jung zmifiyje, Ze vétSina pacientli s neurdzou trpi pocitem, ze jejich Zivot nema smysl
a cil. "Smysl dela mnohé véci snesitelnymi-moznd vSechny. Prestoze na této zivotni
krizovatce pacienti prozivali riizné typy smyslu, jak nabozenského, tak svétského,
Honzak shrnuje civilni vniméani smyslu Zivota: ,,Nasel jsem civilni definici smyslu

Zivota, smysl spociva v tom, Ze rozumite svétu tak, jak ho v sobé nastavite. K tomu
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smyslu vam pomdaha sit mezilidskych vztahii a v ni jiste zakotveni. Poznani a

zvedavost vas pak drzi ¢ilym* (Honzak, 2004, s. 96).

Z dostupné literatury lze nalézt opacny nazor u Freuda, ktery pokladal otazku smyslu zivota

za projev nemoci. Predpokladal, ze zdravy clovek si ji neklade (Halama, 2007, s 201).

Shrnuti: Smyslem naSeho zivota je mozna predevsim schopnost najit si takova piesvédceni
a systém vlastnich hodnot, které nam umozni vnimat zivot jako smysluplny. A neni dilezité,
zda za své hodnoty pfijmeme viru v Boha, universum, najdeme smysl Zivota ve vztazich a

roding, ¢i postupném napliiovani vlastnich cilt, nebo sluzbu ostatnim.

Otazka €. 3 a 4 pomaha dokreslit vliv rodinného prosttedi na vyvoj jedince:

Otazka ¢. 3 | Co jsou prvni slova, kterd Vas napadnou, kdyz se vratite do pocit détstvi? (oteviend otdazka)

Otazka ¢. 4 | Pochéazite z funkéni rodiny, kde prevladala pfijemna atmosféra, laska, respekt? (ano/ne)

V odpovédich respondentii na asociace spojené s détstvim se ¢asto (u 9 ti z 12 manazert)
objevuji hezké vzpominky, Casto na babicku, na dovolené, nebo na kamarady a na détstvi
radi vzpominaji. N€kteti z manaZert odpovidali pouze heslovité, jednalo se o citlivou otazku

a byla poloZena ihned na pocatku sezeni, kdy jesté nebyla navazana plné dlivéra.

V otézce tykajici se funk¢ni rodiny, pfijemné rodinné atmosféry, lasky a respektu se 8
respondentl soustiedilo na jeden z nabizenych termint (napf. respekt) a na ten odpovédéli
kladné, takze pti vyhodnoceni by se dalo fici, Ze vétSina (8) respondentli pochazi z funkéni
rodiny, kterd poskytla vhodné prostiedi pro vyvoj ditéte. OvSem respekt a funkéni rodina
nestaci pro zdravy vyvoj ditéte, napiiklad Borek zminuje, ze ,,0 Zadné prehnané ldsce se
mluvit nedd*. Kuba sice uvadi, Ze rodinné prostfedi bylo v pofadku, nicméné rodice 1ékari
byli ambici6zni a ,,kladli duraz na vzdélani a prestiz, atmosféra nékdy prijemna, mam hodné

vzpominek na hadky mezi mamou a tatou.

Tti respondenti pochdzi z nefunkéni rodiny s trvale emocné vypjatym prostredim, kde
prevladal kiik, napéti, alkoholismus u jednoho z rodi¢li a pocit bezpeci a lasky rozhodné

nevnimali.

V jednom ptipadé¢ dokonce dochazelo zdivodu ziejmé psychicky narusené¢ho otce

Kk traumatickym prozitktim, coz jist¢ muselo ovlivnit nasledné postoje Mariana k zivotu.
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Odborna literatura odkazuje na teorii attachmentu, tj. rané symbiotické vazby mezi ditétem
a matkou. Anglicky vyvojovy psychoanalytik John Bowlby (2012) zdiraznuje dileZzitost
»Citovéeho pripoutani “ novorozence k matce jako nezbytny predpoklad pro zdravy vyvoj
jedince. Pro duSevni zdravi jedince je velmi dulezité, aby byla matka fyzicky i psychicky
k dispozici, méla upfimny zajem neustale odstraniovat jeho izkost projevovanou placem a

poskytovat mu péci a bezpeci.

Existuji 4 druhy attachmentu, avSak jedina (Bezpecna vazba) je vhodna pro nasledny vyvoj
ditéte; matka chce a umi reagovat na potieby ditéte a dité¢ si do zivota odnési poznani, zZe
Spatné véci se déji jen kratkodobé a vyviji se u néj odolnost ke stresu a flexibilita. Predpovida
jedinci v budoucnu navazovani zdravych mezilidskych vtahi, vy$§i miru sebetcty a

psychologické odolnosti.

Shrnuti: Rodinné prostiedi respondentd je riznorodé, pro zdravy vyvoj ditéte nestaci jen
funkéni rodina, ¢i respekt. Dusledky narusené citové vazby jsou pro zivot jedince fatalni; v
dospélosti vnimaji svét jako nebezpené misto na Zemi, nejsou schopni zit plnohodnotny
Zivot, provazi je strach, nejistota, obava ze selhani. Méné rozumi svétu, mohou mit nizsi
emocni inteligenci, nizké sebevédomi a smyslem Zivota je ptrezit. Nejsou schopni udrzovat

dlouhodobé partnerské vztahy, jsou deprivovani, nedokaZzi regulovat stres.

5.2 Zdroje a mira stresu a volené copingové strategie (otazky 6-12)

Otazky 6-12 zkoumaji zdroj stresu (rodina-prace), miru stresu a zdroje pracovniho stresu

Vv souvislosti se zpiisobem, jak se S nim manazefi vyrovnavaji:

Otazka ¢. 6 Prozil/a jste v poslednich 12 mésicich n¢jakém slozité zivotni udalosti?

(test Zivotnich uddlosti dle Holmese a Raheho)

Otazka ¢. 7 Jak jste celkové spokojen se stavajicim zaméstnanim? (5 stupiiovd Skdla stupnice)

Otazka €. 8 Posud'te, prosim, miru svého pracovniho stresu v sou¢asném zaméstnani (Skdla 1-10)

Otazka ¢. 9 Jak jste spokojen s jednotlivymi aspekty prace? (vybér z konkrétnich aspektii)

Otazka ¢. 10 Myslite si, ze prace maze v disledku dlouhotrvajiciho stresu zptisobovat dusevni poruchy?
(ano/ne)

Otazka ¢. 11 Co povazujete za nejveétsi zdroje stresu ve Vasi praci?

(volba jedné ¢i vice konkrétnich moznosti)

Otazka ¢. 12 Jak se vyrovnavate se stresem? (volba jedné ¢i vice konkrétnich moznosti)
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Otazka €. 6 ndm objasiiuje, zda stres u manazer nepochazi predevs$im z rodinnych udalosti.
Na manazera se divame jako na lidskou bytost, se vSemi prozitky a milniky, které zivot
pfinasi. K hodnoceni byla vyuzita Skala Zivotnich udalosti a posouzeni miry jejich
stresovosti dle autorti Holmese a Raheho, jez je uvedena v pfilohach bakalaiské prace.
Autofi predstavuji jednotlivé zivotni udalosti, k nimz ptisuzuji hodnotu, kterd odpovida mife

jejich stresu. Plati, ze ¢im vys$si hodnota, tim stresovéjsi situace.

Zpusob vyhodnoceni se dle autorii déli na 3 skupiny:

Do 150 bodt - skupina mirn€ ohrozena stresovymi vlivy

150-300 bodt - skupina ohrozena stresovymi vlivy

Nad 300 bodt - skupina vyrazné€ ohrozena stresovymi vlivy

Osm z dvanacti respondenti se nachazi ve Skale do 150 bodi-mirn¢ ohrozena skupina
stresovymi vlivy. OvSem z kvalitativnich rozhovori vyplynulo, ze tento stav je odrazem
poslednich 12 mésict. Pokud by byl vyzkum vyhodnocen za poslednich 3-5 let zivota
respondenttl, vysledky by byly rozdilné, jenom polovina z nich by spadala do kategorie 150-
300 bodd, tedy skupina ohrozend stresovymi vlivy. Lze se domnivat, Ze v poslednich
meésicich pouze doznivaji stresové faktory z minulého obdobi, se kterymi se manazefi teprve
vyrovnavaji.

Ctyii zbyli manazefi spadaji do 8kaly 150-300 bodt, tedy do skupiny ohroZené stresovymi
vlivy. Tti z nich jsou mimo jiné pod stresem z diivodu prace. Pouze u Veroniky jsou uvedené
stresové Zivotni udalosti vyhradné v oblasti prace (3 z 3 udalosti).

Zajimavym a nahodnym zjisténim je, Ze Sest z dvanacti respondentd uvadi jako stresovou
situaci v poslednich mésicich zménu bydlisté. Mezi dalsi stresory jsou uvedeny - ptiristek

Vv roding (4x), umrti v roding (3x) a v neposledni fad¢ konflikty v zaméstnani ¢i jeho ztrata.

Z vysledkt Setfeni v otazce €. 7 vyplyva, ze vétSina respondentll je se svou praci spokojena
(9 z 12). Naprosto nespokojen neni zadny z dotazovanych. Veronika je s praci nespokojena,

pracuje v odvétvi prava, obsah prace ji bavi, stézuje si na vysokou vytizenost.
VétSina manazeru vSak vykazuje v otazce €. 8 vysokou miru pracovniho stresu, na $kale
stupnice 1-10 (1 = nejsem vibec ve stresu, 10 = jsem pod kontinualnim stresem) se pohybuji

na mezistupni 6-8. Ivana se nachazi kontinualn¢ ve stresu, na stupni 10.
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Vysledek miry stresu je alarmujici. Respondenti neprozivaji pfili§ dramatickych zivotnich
udélosti ve svych zivotech, stres jim zpusobuje predevsim prace a ziejmée jejich reakce na

stres. V nasledujicich otazkach budeme zjistovat hlavni stresory a strategie zvladani stresu.

V otazce ¢islo 9 jsou manazefi relativné spokojeni i s jednotlivymi aspekty prace, kromé
Casové narocnosti. Nabizi se zde otdzka, jakou dilezitost pro n¢ jednotlivé aspekty prace
znamenaji v hodnotovém zebticku. Lze potom odvodit, Ze pracovni stres vznikd prave

disproporci mezi tim, jak je pro né aspekt prace dulezity a jak je naplnén.

e (Odmeéna: Devét z dvanacti respondentil je spokojeno se svou vysi platu. Jedna se o
manazery, kteti bud’ maji jistotu uplatnéni na trhu prace z diivodu praxe, vzdélani a
zivotnich zkuSenosti anebo se jedna o mladé perspektivni vzdélané manazery
s vysokymi ambicemi jiz ted’ na lukrativnich postech. Ve tfech pfipadech jde o
podnikatele se zavedenou znackou na trhu.

e Vztahy: Se vztahy na pracovisti je spokojeno sedm manazerd (4x spokojen, 3x
naprosto spokojen), nespokojeno pét (4x nespokojen, 1x naprosto nespokojen). Tato
ruznorodost muze reflektovat fakt, ze otdzka zahrnuje jak chovani nadfizenych, tak
vztahy s kolegy a vysledné odpovédi nelze rozlisit.

o Casova naro¢nost a rozlozeni pracovni doby: Polovina manaZerii je spokojena
S Casem stravenym v praci a druhd polovina vnima své povolani nepfiméfené Casove
naro¢né. Lze predpokladat, ze mén& spokojeni jak s ¢asovou naro€nosti, tak s
rozloZzenim pracovni doby jsou zaméstnanci, kterym rozloZeni pracovni doby i
naro¢né pracovni pozadavky urcuje nadiizeny.

e Jistota pracovniho mista: Vé&tSina respondentii je s jistotou pracovniho mista
spokojena (8x spokojen, 2x naprosto spokojen, 2x nespokojen). Jedna se o
sebevédomé ambicidézni manazZery s vysokoskolskym vzdélanim a s uplatnénim na
trhu prace, ¢i manaZzery s dlouholetou praxi.

e Samostatnost, kompetence: Osm z dvanacti dotazovanych manazerd vnima svou
praci jako samostatnou s dostatkem kompetenci k rozhodovani. Zbyli Cctyti
nespokojeni jsou opét pievazn€é zaméstnanci, jejichZz nadfizeny uplatiiuje

autoritativni zptuisob vedeni lidi.
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Respondenti se shoduji v otazce €. 10 ve svych vypovédich jednohlasné na domnénce, ze
prace muze v dusledku dlouhotrvajiciho stresu zptisobovat dusevni poruchy. Pouze jeden
respondent je ve své vypoveédi zdrahavéjsi a domniva se, ze pouze u nekterych citlivéjsich

jedinct.

Je velmi tézké objektivizovat, zda stres v pracovnim prostiedi vznika z diivodu osobnostnich
predpokladl jedince, genetiky, rodinného prostfedi, vhodné citové vazby v prvnich letech
zivota, rodinné zatéze, €i neznalosti teorie stresu, intenzity stresu, ¢i volby nevhodné

strategie zvladani stresu.

Sest respondentl vnima za nejvétsi zdroj stresu ve své praci Vv otdzce & 11 nadmérné
pracovni pozadavky. Za druhy nejvétsi stresor jsou mezi respondenty uvadény nadmérné
Casové naroky a dale kontakty s klienty a v neposledni fadé konflikty na pracovisti. ,, Nékdy
je toho na jednoho prilis, uvadi Petr. Nejtezsi pro mé je, ze hlava neumi vypnout. Pracovni

myslenky mi jdou i v noci.

Ze vztahu mezi t€Zkymi zivotnimi udalostmi, mirou pracovniho stresu a zdroji pracovniho
stresu (viz tabulka ¢. 2 nize) lze odvozovat, Ze respondenti se poslednich 12 mésict
nepotykaji s extrémné slozitymi Zivotnimi udadlostmi v Zivoté, se svou praci jsou spokojenti,
a presto vykazuji vysokou miru pracovniho stresu. Pracovni stres vyplyvé z povahy naro¢né
prace manazera. D4 se tedy predpokladat absence prace se stresem, neznalost teoretického

ramce, ¢i praktikovani nevhodnych myslenkovych vzorci.

Tabulka 2 Souvislost zivotnich udalosti, miry a zdroje pracovniho stresu a schopnosti
zmirnit zatéz

6. Zivotni udalosti dle 8. Mira
Respondent olmese a Raheho pracovniho 11. Zdroje pracovniho stresu
stresu
Jitka 274 b 7 Konflikty na pracovisti
’ Sikana na pracovisti

Kontakt s klienty
Petr 109b. ! Nadmérné pracovni pozadavky

< Kontakt s klienty
Mariin 161b. 6 Nadmérné pracovni pozadavky
Zdenék 29 b. 3 Nadmérné pracovni pozadavky
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Kontakt s klienty
Veronika V. 108 b. 8 Nadmérné pracovni pozadavky
Konflikty na pracovisti
Mirek 178 b. 8 Kontakt s klienty
Nadmérné ¢asové naroky
Irena 120b. 5 Konflikty na pracovisti
Kuba 0 8 Nadmerlile Casové poz:adavky
Nadmérné ¢asové naroky
Hana 102 b, 4 Nadmern? pracovni ’porzadavky
Nadmeérné casové naroky
Borek 39b. 6 Nadmern? pracovni ,porzadavky
Nadmeérné ¢asové naroky
Veronika E. 20 b. 6 Nadmérné ¢asové naroky
Ivana 266 b. 10 Konﬂlkt}l. na pracovisti
Sikana

Zdroj: Vlastni zpracovani

Respondenti v otazce €. 12 nejcastéji jako zplsob vyrovnani se se stresem uvadéji, ze se
»snazi na stres nemyslet.“ Zde dochazi k vzdjemnému nepochopeni v nabizenych
moznostech v dotazniku a strategii vyrovnani se se stresem v odpovédi respondentd.
Nemyslet na stres neni rozhodné feSenim, ale pouze ziskdnim €asu v poplachové reakei, jak
uvedla Jitka v rozhovoru. ,,Nejprve uklidim radéji cely byt nebo sednu na kolo, abych pozdéji
dokdzala racionalné najit reSeni dané situace.

Manazefi se soustfedili pouze na prvni asociaci nabizené moznosti ,.snazim se na to
nemyslet* a povazuji tento termin za finalni volbu strategie, zptisob vyrovnani se se stresem.
Zastirani a popirani stresu, nefeSené problémy a opakujici se stres u respondenti vede
K volbé defenzivni strategie, nejcastéji v podobé konzumace alkoholu.

Mezi dal$i nejcastéjs$i zplisob vyrovnavani se se stresem dale uvadéji prohovofit situaci

s prateli, odreagovat se sportem ¢i konicky nebo prochézkou do ptirody.

Shrnuti: Respondenti nebyli vystaveni poslednich 12 mésici tézkym Zivotnim udalostem,
se svou praci jsou spokojeni i jednotlivymi aspekty prace, a presto vykazuji vysokou miru
stresu. Jedna se o pracovni stres plynouci z povahy role manazera.

Dtivodem disproporce mezi stresovymi faktory a prozivanim stresu mohou byt osobnostni

ptedpoklady. VétSina manaZzerti ve vyzkumu se jevi jako osobnost typu A (rozdéleni typu A
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a B, dle Friedmanna a Rosemann viz teorie), tedy mén¢ odolny jedinec vici stresu, emocné
nestabilni a s vysokou odpovédnosti.

Dalsi korelaci mezi béZnymi zivotnimi stresory a horSim zvlddanim stresu miizeme najit v
teorii Attachmentu, tedy zptisobem zvladani stresové situace vzniklym v prvnich dvou letech

Zivota.

5.3 Aplikace vybranych metod dusevni hygieny (otazky 13-21)

Otazky 13-21 vypovidaji o zivotnim stylu a uplatiiovani n¢kterych metod dusevni hygieny

V kazdodennim Zivoté manazera:

Otazka ¢. 13 Dodrzujete pravidla zdravého zivotniho stylu? (ano/ne)

Otazka ¢. 14 Kolik hodin denné spite? (volba jedné ¢i vice konkrétnich moznosti)

Otazka ¢. 15 V kolik hodin chodite spat? (volba jedné ¢i vice konkrétnich moznosti)

Otazka ¢. 16 Kolikrat tydné se vénujete sportu/pohybu/prochazce? (volba jedné ¢i vice konkrétnich
Moznosti)

Otazka ¢. 17 Jak cCasto jite ryby? (volba jedné ¢i vice konkrétnich moznosti)

Otazka ¢. 18 Jak Casto pijete alkohol? (volba jedné ¢i vice konkrétnich moznosti)

Otazka ¢. 19 Jste kutak? (ano/ne)

Otazka ¢. 20 Uzivate antidepresiva ¢i jina zklidiiujici farmaka? (ano/ne)

Otazka ¢. 21 Regite dasledky stresu s 1ékafem? (ano/ne)

Polovina respondentl v otazce €. 13 uvadi, ze dodrZuji pravidla zdravého Zivotniho stylu.
Metoda pozorovani manazerli na jejich pracovi$ti v ramci pracovnich tGvazkd ovSem
naznacuje, ze zdravy Zivotni styl dodrzuji v tomto ohledu pouze Marian, Irena a Veronika
E, ktera vSak souCasné uzivé antidepresiva, a dokonce i denné konzumuje alkohol. Marian

se dodnes vyrovnava s disledky traumatu z détstvi, na své cesté vSak znaéné pokrocil.

Vétsina manazeri V otazkach €. 14 a 15 vykazuje, Ze chodi spat pred pulnoci a spi
minimalné 6 hodin denné. Vyjimkou je Hanka, kterd chodi do postele v 1-2 rano, i pozdéji.
Obecné je doporucovana délka spanku mezi 6-9 hodinam, pravidelna doba spanku a kvalitni
spanek pted pllnoci. Otazku zlstava, zda pocet hodin spanku odpovida individualni potiebé
spanku. Opétovné je tfeba zminit, ze respondenti pted spanim (a nejen vecer) konzumuji
alkohol a néktefi ve vétSim mnoZzstvi, coZ se zfejmé odrazi na kvalité a intenzité¢ spanku.

Naptiklad Borek ve své vypovedi o spanku vnima tinavu z divodu véku, ale naprosto popira
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vliv alkoholu: ,prdace neni uplné jednoducha a je tady uz néjaky vék, uz na sobé tu vinavu

citim kazdy rdno, kdyz mam vstat z postele.

Pravidelnou pohybovou aktivitu (1x-3x tydné) v otazce €. 16 potvrzuje 6 respondentt. Z
toho Marian a Veronika se vénuji pohybu denné, k ¢emuz je od détstvi vedli rodice a

sportovali profesionalné.

Témét polovina respondentli uvadi v otazce €. 17, ze konzumuje ryby alesponi 1x tydné.
Druha polovina zatazuje ryby do jidelni¢ku minimalné. PUFA (polyunsaturated fatty acids)
je tfeba konzumovat ve strave, télo si je nedokdze samo vyrobit, jsou obsazeny piedevsim
Vv rybach a rostlinnych olejich. V diskusi tykajici se pravidelnosti a slozeni stravy, klidu na

jidlo, ¢i konzumaci ovoce a zeleniny jsou vysledky riznorodé.

V otazce ¢. 18 voli vétSina respondentd (8 z 12) nevhodnou a neacinnou copingovou
strategii zvladani stresu v podobé kazdodenni konzumace alkoholu. Zminény vzorek tvofi
Ctyfi Zeny a Ctyfi muzi. Z toho dva respondenti (muzi) zaroven udavaji kazdodenni spotiebu
tvrdého alkoholu. Pfi hledani odpovédi na zplsob prace se stresem se ¢asto objevoval fakt,
ze respondenti o tématu nesmysleji, vyhybali se odpovédi humorem a je zde patrna absence

copingovych strategii.

Tabulka 3 Souvislost dopadu stresu na zdravi, volby copingové strategie a aplikace
duSevni hygieny

10. MiZe prace- 12. Jak se 13. « .
o (s .. 18. Jak casto pijete
Respondent stres zpusobovat vyrovnavate se Dusevni
. . alkohol?
dusevni poruchy? stresem? hygiena
Jitka Ano. Dychém, medituji. Ano. Denng. 1-2 sklenky

vina.

Denné. Vice nez 3
sklenky vina
v kombinaci s pivem
a tvrdym alkoholem.

Snazim se na to
Petr Ano. nemyslet. Ne.
Sport, rodina, alkohol

Snazim se na to

. nemyslet. Témer vibec.
Maridn Ano. Sport,yrodina Ano. Piilezitostné.
Snazim se na to <
nemyslet. Denné.
Zdenék Ano. . e 12 Ano. Vice nez 3 sklenky
Prochézky, pratelé. ,
Alkohol. vina-
Konzultace
Veronika V. Ano. S partnerem. Ano. Denné.
Alkohol.
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Mirek Ano. Snazim se na to Ne. Abstinent.
nemyslet.
Irena Ano. DyCh,am’ meq{mj v Ano. Abstinent.
Prochéazky v ptirodé.
Dycham.
Kuba Ano. Sport. T Ne. Denné.
Konzultace s ptateli ¢i
partnerkou.
Snazim se na to Denng. Vice nez 3
Hana Ano. nemyslet. Ukvl}d. . Ne. sklenky_vme_l
Konzultace s prateli. v kombinaci
Alkohol. s pivem.
Podhodnotim situaci. Dennég. Vice nez 3
U nékterych povah Snazim se na to sklenky vina
Borek Ne. A
ano. nemyslet. v kombinaci s pivem
Alkohol. a tvrdym alkoholem.
Konzultace s ptateli ¢i
Veronika E. Ano. y parj[nerem. Ano. Denné. Vlce,nez 3
Vénuji se sportu. sklenky vina.
Alkohol.
Neumim se vyrovnat se o xy o
Téméf vibec.
lvana Ano. stresem. Ne. . N
o Y s Prilezitostné.
Lituji se, obvifuji se.

Zdroj: Vlastni zpracovani

+ Na chronickou z4téZ reaguji respondenti nevhodnou a neti¢innou strategii, ¢asto se

ve vybraném vzorku manaZert objevuje vysokd konzumace alkoholu. Pfi zkoumani

souvislosti podptirné vyzkumné otazky ,.Voli manazefi vhodné copingové strategie

pii praci se stresem?* lze konstatovat zjiSténi absence znalosti mozné prace se

stresem 1 snahu a viru ve zlepSeni situace.

Pouze dve respondentky v otazce €. 19 uvadi, ze jsou kufacky. Obé manazerky konzumuji

zaroven vysoké mnozstvi alkoholu na denni bazi a Veronika E, i piesto, Ze uvadi, Ze Zije

zdravym zivotnim, uziva soucasné i antidepresiva.

Ctyii respondentky v otazkach & 20 a 21 uvadgji, Ze maji zkuSenost s antidepresivy. Dvé

z nich (Veronika V. a Veronika E.) zaroven pravidelné konzumuji alkohol, jedna z nich je

zaroven kufackou. Ziejmy davod, pro¢ obé Veroniky sahaji po navykovych latkach, jsou

prehnané naroky na sebe, touha po dokonalosti a z toho vyplyvajici pracovni pretizeni.

Tti manazerky fesi disledky dlouhodobého stresu s odbornikem.
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Shrnuti: Zdravy zivotni styl dodrzuji ve skutec¢nosti 2 respondenti. V ptipadé Veroniky se
jedné spiSe o to dobie vypadat, vSechny extrémy tykajici se dietnich pokrmi a sportu
nevedou k zachovani zdravi z dlouhodobého hlediska. DileZitou slozkou dusevni hygieny

je mentalni odpocinek, jeho absence je patrna u zkoumanych respondent.

Souhrn vysledkii vyzkumného Setieni

Respondenti povazuji sviij zivot za smysluplny a cenny. Vétsina dotazovych manazert vidi
smysl Zivota ve vztazich, rodin€ a zdravi. Nekteti muzi respondenti nalézaji smysl Zivota v
praci, potazmo v zabezpeceni rodiny. Manazefi vSak prozatim vykazuji absenci

transcendence, altruismu a spirituality.

1. ,,Pomdha znalost a aplikace vybranych individudlnich metod duSevni hygieny ke
zmirnéni zdatéZe?*

Ptiblizné polovina respondentli se v ramci rozhovort na zdklad¢é dotazniku odkazuje na
zdravy zivotni styl, coz dokladaji otazky tykajici se spankové hygieny, pohybu a slozeni
stravy. Respondenti se shoduji jednohlasn€ na domnénce, Ze prace muze v disledku
dlouhotrvajiciho stresu zpisobovat dusevni poruchy.
Sebehodnoceni respondentii je vSak subjektivni pohled, zavisly na momentalnim
rozpolozeni respondenta, mife sebevédomi, ¢i zda jsou schopni vhledu do sebe a vhodné
sebereflexe a jak daleko se nachazi na cesté sebepoznani.
PrestoZze manazefi povazuji zdravi téméf za smysl Zivota a vénuji mu prvni pficky v
hodnotovém ZebtiCku, zdravy zivotni styl a aplikace metod duSevni hygieny je ve
skutecnosti vagni a neopravdova. Lze konstatovat zjisténi absence znalosti mozné prace se
stresem 1 snahu a viru ve zlepSeni situace.
Zasadni mezery jsou shledany také v absenci mentalni odolnosti. Na chronickou zatéz
reaguji respondenti nevhodnou a neucinnou strategii, ¢asto se ve vybraném vzorku manaZerii

objevuje vysoka konzumace alkoholu.
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2. ,Je financni ohodnoceni (plat/mzda, potaZmo jistoty) zdrojem stresu?“
Respondenti nebyli vystaveni poslednich 12 mésict t€Zkym Zzivotnim udéalostem, se svou
praci jsou spokojeni i jednotlivymi aspekty prace, vykazuji vysokou miru pracovniho stresu
plynouciho z povahy role manazera.

Jako nejcastéji zminovany diivod pracovniho stresu uvadéji nadmérné pracovni a ¢asové
pozadavky a vSeobecné mezilidské vztahy.

Pti patrani po zdrojich stresu v jednotlivych aspektech prace v otazce €. 9 neuvedli manazeti
plat/mzdu jako zdroj stresu. Divodem vsak mohla byt uzaviena otazka v dotazniku, nebo se
muze jednat o dobfe situovanou skupinu manazerd s atraktivitou na trhu prace.

Autorka ve svych poznamkach vSak nachazela drobné komentate tykajici se ,,pachteni a
plateb hypotéky* ¢i obavy o ,,mésicni cdstky na ucté,” zaroven komentat, ze ,,penize jsou
dobrym ditvodem k rannimu vstavani z postele a dennimu snazeni se.” Z Cehoz lze
odvozovat, ze materialni zabezpeceni a jistoty patii mezi dilezité aspekty Zivota.
Dulezitym faktorem je disproporce mezi dilezitosti hodnoty financénich jistot a jejim

naplnénim, coz miize byt pravé zdrojem stresu.

3. , Voli manaZeii vhodné Copingové strategie p¥i prdci se stresem?“
Setteni nedoslo k uspokojivym zavérim uvedené vyzkumné otazky z diivodu nedorozuméni
ve zplusobu polozeni a interpretace uzaviené otazky v dotazniku; manazeti se soustiedili na
prvni asociaci nabizené moznosti (,,nemyslim na stres*) a pokladali tuto odpovéd’ za volbu
strategie. Nemyslet na stres neni rozhodné fesenim, ale pouze ziskanim ¢asu v poplachové
reakci.
Na zatéz reaguji respondenti nevhodnou a neucinnou strategii, vykazuji vysokou konzumaci
alkoholu.
Mezi dal$i nejcastejsi zplisob vyrovnavani se se stresem dale uvadéji prohovoftit situaci s
prateli, odreagovat se sportem ¢i konicky nebo prochazkou do ptirody.
Pti hledani odpovédi na zpiisob prace se stresem se Casto objevoval fakt, Ze respondenti o
tématu nesmysleji, vyhybali se odpovédi humorem a je zde patrnd absence copingovych

strategii.
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5.4 Diskuse

Autorka si uvédomuje, Ze v mikro orientovaném vyzkumu jsou sttedem pozornosti procesy
v mensSich socidlnich jednotkéch, respektive jedinci. ,, Cilem je zjistit hodnotové orientace,
zdjmy, motivace ucastnikii. Vychazi se z toho, Ze z jejich jednani se odviji vznik vyssich
socialnich struktur. Plati pozadavek, Ze kvalitativni vyzkumnik se ma pokusit své poznatky
uvést do souvislosti s jevy na vyssi urovni, tedy propojit poznatky z mikro i makrovurovni
vyzkumu *“ (Hendl,2005, s. 58).

Pro docileni celistvosti a SirS§iho pojeti kontextu se bude autorka odkazovat, pokud to bude

vhodné, na jiz provedené vyzkumy.

Shrnuti dosavadnich zjisténi analyzy dat na zakladé Dotaznikového Setfeni:

Otazky 1-5 byly zatazeny do rozhovori z divodu Sir§iho chapani v ukotveni a hodnotového
zebticku respondentil. Kazdy ¢lovek je jedinecny a proziva svilij neopakovatelny ptibeh, béh

Zivota, se svymi prozitky a vnimanim svéta.

# Odpovédi manazerii byly porovnany s odbornou literaturou, kterd se shoduje v
zakladnim hodnotovém Zebfticku.

# Vétsina respondentd Zije smysluplny Zivot, mezi hlavni hodnoty patii rodina, zdravi
a vztahy.

# Manaefi vSak prozatim vykazuji absenci transcendence, altruismu a spirituality, co

muze obohatit a posilit osobnost jedince s piibyvajicim vékem a zivotni zkuSenosti.

WVysledky vyzkumu (Halama, 2007) potvrzuji na jedné strané celkovou shodu odbornikii v
zdkladnim hodnotovém zebricku: rodina, vztahy, laska, prdace/vilastni realizace. Rozdily
miizeme videét ve véku dotazovanych a v pohlavi — Zena/muz. *

Lukasova shrnula smysl vysledky svého prizkumu spokojenosti do 9 kategorii: viastni blaho,
seberealizace, rodina, zaméstnani, spolecnost, zajmy, zazitky, sluzba nejakému presvédcent,
Zivotni potreby. (Lukasova, 1997, s. 81)

De Vogler, Ebersole (1980) vyjadiuji v % vysledky svych pruzkumii nasledovne: vztahy

(36%), sluzba jinym (14%), rust (13%), presvédceni (12%).

Baum, Stewart (1990) interpretuji vysledky vyzkumu angaZovanosti na 4 parametry a

rozlisuji je dle pohlavi (muze/Zeny): prace (72 % muzii, 73 % Zen), laska a manzelstvi (61 %
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muzu, 77 % Zen), narozeni ditete (39 % muzii, 78 % zZen), nezavislé aktivity (54 % muzii, 43

% Zen).

#+ Rodinné zazemi v détstvi bylo riznorodé, rozhodné pro zdravy vyvoj ditéte nestaci
zit ve funkéni rodiné a mit respekt k rodi¢im. Na této cesté je mozné vidét
respondenty v rozdilném pojeti svého vlastniho zivota, vlastni mysli, Grovni
mezilidskych vztaht.

+ Teorie attachmentu potvrzuje Komenského diiraz na odpovédnost rodi¢ovské
vychovy slovy: ,,Chyby prvni vychovy nds provadzeji celym zZivotem, proto

nejprednéjsi straz lidského pokoleni je v kolébce* J. A. Komensky.

Bezpecna vazba je zastoupena v 60% bézné populace, vyhybavy attachment v 20%

populace, ambivalentni attachment v 15% populace a dezorganizovany attachment v 5%

populace (Bowlby, 2012, s. 294).

Otazky 6 — 12 byly koncipovany za ucelem zjisténi celkové Zivotni miry stresu (otazka 6),
miry pracovniho stresu (otdzka 11) a bliz§i pochopeni konkrétnich zdroji stresu v praci
Tato Cast se zabyvala hledanim souvislosti pracovniho stresu a spokojenosti s praci a

zivotem. Otazka 12 pomahd lépe porozumét volenym strategiim vyrovnani se stresem.

+ Respondenti jsou spokojeni se svou praci, ve $kale Zivotnich udalosti dle Holmese a
Raheho pouze v mirném ohrozeni stresovymi vlivy, pfesto vykazuji vysokou miru
stresu. Jako nejcastéji zminovany divod pracovniho stresu uvadéji nadmérné
pracovni a Casové pozadavky a vSeobecné mezilidské vztahy (kontakty s klienty,
konflikty na pracovisti), tedy stres plynouci z povahy manazerské prace v souvislosti
s osobnosti manaZzera.

# Lze predpokladat absenci strategii prace se stresem, neznalost teoretického ramce, ¢i

praktikovani nevhodnych myslenkovych vzorci.

Pfi patrani po zdrojich stresu v jednotlivych aspektech prace v otazce €. 9 neuvedli manazefi
plat/mzdu jako zdroj stresu. Autorka ve svych poznamkach vSak nachazela drobné
komentate tykajici se ,,prepracovanosti a neustalého pachténi,” vyvstala tedy doplikova

vyzkumna otazka: Je finan¢ni ohodnoceni (plat/mzda) zdrojem stresu? Jeden z dtvodu, proc¢
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respondenti neuvedli tento stresor, muze byt kladena uzaviena otazka v Dotazniku. Také se
muze jednat o dobfe situovanou skupinu manazeri s atraktivitou na trhu prace.

Na druhé strané Petr uvadi, ze ,,penize jsou dobrym diivodem k tomu vstdt rdno z postele, to
pochopi kazdy, kdo splaci hypotéku.* Mirek zminoval pti spokojenosti s praci ,,kazdomésicni
pocitani na uctu* a konstatoval, ze ,,i kdyby se stal zazrak a spadl mu do klina pytel penéz
Z néjakeho dedictvi, chodil by dal do stejné prace, akordt by nebyl nervozni pri dlouhych

telefondtech klientii, které nesméruji k prodeji a klidné by si s nimi povidal i v sobotu.

V neposledni fad¢ by bylo zajimavé porovnat jiz zminénou dilezitost aspektu platu

k naplnéni této potieby, coz doklada studie ,,Stres na pracovisti-moznosti prevence*.

V Priizkumu ,, Stres na pracovisti-moznosti prevence CVM SOU AV CR (n = 836) panuje
nejvetsi diskrepance mezi diileZitosti a spokojenosti U aspektit vyse platu a spravedlivosti
odmeénovani, vysokad je vsak také u vztahu s nadrizenymi, jistoty pracovniho mista nebo
uplatnéni na trhu prace. Naopak viceméné v souladu s diilezitosti je spokojenost ceskych
pracovniku u samostatnosti prdce, typu pracovniho pomeéru, rozloZeni pracovni doby,

moznosti vzdélavani a rozvoje a dalsich* (Vinopal, AV CR, 2011, s. 44).

Respondenti se shoduji v otazce ¢. 10 ve svych vypovédich jednohlasné na domnénce, ze
prace muze v disledku dlouhotrvajiciho stresu zplisobovat dusevni poruchy, coz potvrzuje

metaanalyza Ganstera a Rosen.

 V Ceské republice je odpovéd na tuto otizku z pohledu aktudlni legislativy pomérné
Jjednoducha: Clovék z prace dusevni poruchu dostat nemiize.

Seznam nemoci z povolani je upraven narizenim viady NV 168/2014 Sb. ze 6. 8. 2014, kde v
seznamu nemoci z povolani dusevni onemocnéni nejsou. Psychiatricka onemocnéni byla v
Ceské republice v nékolika pripadech uzndna jako disledek extrémnich ndrokii na
zaméstnance v nepriznivych podminkach. Pricinna souvislost mezi charakterem prace a

duSevnimi potizemi musela byt vzdy potvrzena soudem.* (http:// www.cls.cz)

, Tento stav je v rozporu s doporucenimi Mezinarodni organizace prace (ILO), ktera
pravidelné vydava seznam nemoci z povolani jako vysledek mezindarodni diskuse mezi

odborniky, zastupci zaméstnancii, zamestnavateli i vlad. Tento seznam z roku 2010 uvadi
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pod bodem 2.4 samostatnou kategorii ,, Dusevni a behavioralni poruchy, “ ktera dale zminuje
samostatnou polozku ,, Posttraumatickou stresovou poruchu® a ,Jiné dusevni a
behavioralni poruchy, kde lze prokdzat primou souvislost mezi pracovni cinnosti a

prislusnymi dusevnimi poruchami* (http.// WWw.cls.cz).

Nejsilngjsim spoustééem mozného rozvoje dusevnich nemoci je pracovni stres. Rada studii
pouziva termin ,,Vnimana Groven stresu, a nékteré studie se pokousi kategorizovat intenzitu
stresu. ,,Napriklad Ganster a Rosen Vrozsahlé metaanalyze shrnuji, Ze dlouhodoby
neprimereny pracovni stres je napric riuznymi profesemi spojen v prvni fazi se zvySenymi
koncentracemi stresovych hormoniit a s pocity tenze a uzkosti. Pri pokracovani neprimérené
zateze se obvykle dlouhodobé zvySuje klidovy krevni tlak, hladina cholesterolu v krvi a body
mass index. (BMI) Ve treti fazi jsou jiz diagnostikovana onemocnéni kardiovaskuldrniho

systému, a depresivni porucha” (Ganster, Rosen, 2013, s. 1085-1122).

Hervey at al. predklad4a model rizikovych faktort, jez mohou pfispét k dusevnim porucham.
,Ze studie Harvey et al. zroku 2017 Ize identifikovat dvandct specifickych faktorii, jez
dokumentovanym zpiisobem mohou prispét k uzkostné depresivnim porucham.* (Harvey,

Henderson, 2009, s. 201-203)

U vSech uvedenych faktorii je vztah k moznému rozvoji dusevnimu onemocnéni prokdzan

minimalné na stredné vyznamné urovni.” (http:l/ www.cls.cz).

Tteti ¢ast dotazniku (otazky 13 — 21) byla koncipovana za ucelem zjisténi povédomi o
duSevni hygien¢ a Grovni dodrZzovani zdravého Zivotniho stylu, které pfispivaji k Zivotni

harmonii.

# Zakladnim cilem Setfeni je explorace souvislosti stresu a dusevni hygieny, autorka

hleda odpovédi na hlavni vyzkumnou otazku: ,.Zda znalost a aplikace vybranych

metod duSevni hygieny pomaha ke zmirnéni zatéze manazeru.

#+ Polovina dotazovanych respondentti ma povédomi o dusevni hygiené a dodrzuje
nékterd pravidla zdravého Zivotniho stylu; ¢as d€li mezi praci, rodinu, konicky, sport,
doba spanku je sice piiméfena, avsak otazkou zistava jeho kvalita a neni ovéteno,

zda doba spanku odpovida individualni potiebé spanku.
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+ Pfiblizn& polovina respondentti v otdzce & 13 uvadi, ze dodrzuji pravidla zdravého
zivotniho stylu. Metoda pozorovani manazerd na jejich pracovisti v ramci autorky
pracovnich uvazku ov§em naznacuje, Ze zdravy zivotni styl dodrzuji v tomto ohledu
pouze Marian, Irena a Veronika E, ktera vSak soucasn¢ uziva antidepresiva a

dokonce i denn€¢ konzumuje alkohol.

»Zpusob Zivota zasadnim zpusobem ovliviiuje zdravotni stav kazdého jedince. Nezdravy
zpiisob Zivota primo souvisi se vznikem rady chorob, které v dnesni dobé oznacujeme jako
“civilizacni choroby. Patri sem napriklad ateroskleroza, osteoporoza, ¢i diabetes. Stdle
jasnéji se také ukazuje, Ze duSevni poruchy jsou soucdsti tohoto spektra poruch zdravi.
Hlavnimi soucdstmi mediciny Zivotniho stylu jsou spravna vyziva, primeérend fyzicka aktivita,

redukce stresu a organizace volného casu® (Mechanick a kol., 2016, s. 64).

WZdravy Zivotni styl dodrzuje pouze 17 % populace v CR. Pritom pravé Zivotni styl md na
neuropsychiatricka onemocneni velky vliv. Predpokladame, Ze tato zdvazna situace souvisi
téz s pasivnim Zivotnim stylem, pracovnim stresem, pripadné nadmérnym uzivanim alkoholu
a lékii," uvadgji prof. Raboch a dr. Ptagek ve Studii ,,Stres, deprese a Zivotni styl v CR* 1.
LF UK a VFN.

Souvislost dopadu stresu na zdravi, volby copingové strategie a aplikace duSevni hygieny je
uvedena vyse v Tabulce €. 3. Ze zkoumani vyplyva, ze respondenti se jednohlasné shoduji
na moznosti, ze stres ma vliv na dusevni zdravi, v omezené mitfe se pokouseji zit zdravé
(zejména v oblasti pohybu a zivotospravy), vétsina respondenti se v§ak snazi utlumit ¢innost

mozku alkoholem.

Autorka se ve své exploraci obraci na jiz provedené vyzkumy pro ziskani celistvosti a §ir§iho

kontextu souvislosti obou témat.

e Deprese je obecné spojena s nizsi fyzickou aktivitou. Ze studie Ceské Iékaiské
spolecnosti J. A. Purkyné reprezentativniho vzorku ceské populace vyplyva, Ze ti,
kteri neudavali zvysSeny vyskyt depresivnich priznaki, ve stresovych situacich castéji
zajimali o své volnocasové aktivity, napr. o sport (35,3 % oproti 19,4 %). Naopak ti
s depresivnimi p¥iznaky v téchto situacich Castéji sahli po alkoholu (11,3 % oproti
4,0 %) nebo uklidnujicich prostiedcich (9,1 % oproti 1,6 %) (http:// www.cls.cz).
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wJe zajimavou, ale také velmi vyznamnou otdazkou, jak se tento globalni nedostatek
omega-3 PUFA projevuje v oblasti nasi psychiky a zdali souvisi s castejsim
vyskytem dusevnich poruch pozorovanym v modernich spolecnostech soucasného
sveta. Australska studie sledovala po dobu 3 let pocetnou skupinu zen (zarazeno 8369
respondentek) ve veéku 50-55 let. Vyssi konzumace , stredomorske“ diety byla
spojena s vyznamné nizsi prevalenci i incidenci depresivnich symptomii* (Rienks,
Dobson, 2013, s. 75-82).

»Iym vedeny doktorem Winklerem z Narodniho ustavu dusevniho zdravi porovnal
vyskyt poruch duSevniho zdravi pred vznikem pandemie a v dobé jejiho vrcholu
béhem roku 2020. Vysledky potvrdily, Ze se vyskyt uzkostnych poruch zvysil na
dvojnasobek a vyskyt depresi se ztrojndsobil. Bohuzel vyrazné vzrostlo také riziko
sebevrazedného jedndani. ,, Na chronickou zaté? lidé reaguji pestrym a individudlné
odlisnym repertoarem zvladacich strategii, 7 nichi mnohé jsou nevhodné,
neucinné nebo dokonce Skodlivé. Zaznamendvdame nariist uZivdani antidepresiv,
léka proti uzkosti a lékit na spani. Mnozi lidé se také obraceji k alkoholu. Studie
Winklerova tymu na skupiné 3300 lidi, reprezentativni pro ceskou dospélou populaci,
poukazala na skutecnost, Ze v dobé pandemie vzrostl ze 4,07 % na 6,39 % pocet osob,
které pily nadmerné davky alkoholu pravidelné kazdy tyden nebo casteji. Nariist byl

v podstaté stejny pro pivo, vino i destilaty” (Www.nudz.cz).

»INékteri odbornici poukazuji na moznost, Ze vztahy mezi fyzickou aktivitou a dusevnim

stavem mohou téz souviset se spolecnymi genetickymi faktory. Zda se tedy, zZe vztah mezi

fyzickou aktivitou a dusevnim stavem je spolupodminén vrozenou dispozici, ale také dobrou

fyzickou kondici. V kazdém pripadé je vhodné zaujmout pri reSeni psychickych problémii

aktivni pristup® (Schutte, Bartels, 2014, s. 1-2).

Zavér: Sebehodnoceni manazerG je subjektivni postoj, kdy zalezi na momentalnim

rozpolozeni jedince, jeho mirou sebevédomi a faktu, ze maloktery manazer v tomto

pruzkumu by chtél pfiznat chybu, nebo vypadat Spatné. Slabiny se nachazi pravidelné

zivotosprave, kvalité spanku, absenci harmonizace duse (napf. meditace, joga vS§imavosti,

dechové cvi€eni) a pfedev§im vysoké konzumaci alkoholu.
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5.5 Doporuceni

Respondenti maji pro co zit, nejsou poslednich 12 mésici vystaveni extrémné tézkym
zivotnim udélostem, jsou spokojeni s praci, ptesto je stres soucasti jejich zivotl. Zatézuje je
kazdodenni stres, stres plynouci z nedostatku ¢asu a velkého mnozstvi ukold, coz vyplyva
Z povahy manazerské prace. V tomto ohledu se nabizi jako zasadni doporuceni osobnostni
rozvoj v oblasti sebepoznani a také proniknout do teorie stresu, pochopit princip fungovani
stresu, stresoru a salutord, kultivovat svou reakci na stres a najit si vhodné&jsi copingové
strategie.

Respondenti maji obecné povédomi o duSevni hygiené a zdravém Zivotnim stylu, avSak
konkrétni zasady dodrzuji pouze povrchné. Jsou si védomi hodnoty zdravi, avSak souvislosti
mezi zivotnim stylem a dlouhodobou udrzitelnosti zdravi si nepfipousteji. Rozhodnuti o
vlastnim Zivotnim stylu je pouze na jejich uvaZeni, existuje nespocet doporuceni, literatury,
metod duSevni hygieny a lze si zvolit vlastni individudlni pfistup. Respondenti by méli
zavést do svého Zivota individualni praktické kroky dusevni hygieny jako nezbytné soucasti

vytvoreni harmonického souladu ve svém zivoté a zachovani si zdravi do starSiho véku.

Zav€rem prace je nastinéni jistych doporuceni, kterd byla ziskana v prib&hu vyzkumu, na
zakladé prace s manaZery a ziskanych dat:

1. Sebepoznani — dé€lam tu spravnou praci? Znam své silné stranky? Lidé se liSi v
odolnosti ke stresu a snesitelnosti zatéze, ktera je nezbytnd v dosahovani
kazdodennich potieb, zajisténi si jistoty, kazdodenni davky radosti. Pouze poctiva
analyza svého ja nds miiZe nasmérovat spravnym smérem.

2. Osobnostni rozvoj i v oblasti teorie stresu — naucit se kultivovat vlastni reakci na
stres, naptiklad napocitanim do deseti, nebo vyuZit dechova cviceni. Reakce na stres
je casto nepfiméfené intenzivni. Eliminovat moZné stresové faktory, naopak rozvijet
salutory. Prozkoumat teorii stresu a ,,zvySovat svou mentalni odolnost*.

3. Time Management — kazdy mame k dispozici 24 hodin denné, ¢as nelze piikoupit,
proto je tieba vyuzivat ho efektivné. Nejprve je tteba definovat si hodnoty, které jsou
pro m¢ dulezité. A také cil, kam smétuji. Cesta, jakym zptisobem cild postupné
4. generace (Pacovsky, 2006, s. 128), ktery zohlednuje ¢lovéka komplexné, a nikoliv

jako stroj, do diafe si miZzeme vepsat a chranit Cas na prochdzku, 72 hod odpocinek

59



V praci bez mobilu, obéd, ¢i telefonat s prateli. Dilezité také je nenechat se zahltit
DusSevni hygiena — zafadit do svého zivota pro zacatek alespon tii zasady dusevni
hygieny, jejich volba je individualni. Piinosem by bylo zpomalit a stihnout toho
mén¢, nemit na sebe tak vysoké naroky a nesnazit se o dokonalost, zahrnout do Zivota
harmonizaci téla a duSe pro ziskani klidu a rovnovéahy (napf. tai-¢i, joga vS§imavosti,
dechova cviceni, ¢i meditace).

Rozdil mezi potiebou a pranim — touze po materidlnich a svétskych radostech
ziejme v nasich zivotem neodolame. Uvédomme si vSak, ze miska pfani je stale plna
a lidsky zivot ma i1 dalsi rozméry, které najdeme v piirod¢, mezilidskych vztazich,
umeéni, transcendenci, ¢i v malickostech.

Miluj blizniho svého jako sam sebe — ocenéni se, najit své silné stranky a délat
praci, kterou mame radi, nesetrvavat v toxickych vztazich, vyluéte ze zivota lidi,
kteti Vam nepfteji, doptat svému télu a dusi vhodnou potravu.

Snizit spotifebu alkoholu — pokud by respondenti pokro¢ili ve vyse uvedenych
doporucenich a nasli si svou osobni cestu vyrovnavani se se stresem, nebude tfeba
utlumovat mozkovou ¢innost extrémni spotiebou alkoholu vedouci ke zhorSenému

zvladani stresu a zdravotnim komplikacim.

60



6 Zavér

Bakalarska prace se zabyva rozborem a analyzou tématu stres a dusevni hygiena u vybrané
skupiny manazeru.

Stres historicky byl a stale je soucasti nasich zivota. Bakalaiska prace odhaluje skute¢nost,
7e to neni tolik vlastni stres, ale nase nepfiméfena a nekultivovana reakce na stres, ktera z
dlouhodobého hlediska mize mit vliv na nase zdravi a kvalitu zivota.

Pro¢ mame stale strach, kdyz naSe Zivotni potieby jsou zajistény a Zijeme, jako naprosta
menSina lidi na této planeté, v blahobytu? Mozna proto, Ze nase zivotni potieby dle Maslowy
pyramidy jsou naplnény na rozdilnych arovnich, nas mozek neni nastaven na klid, ale na
vyhledavani podnéta a také si pleteme potieby a prani; miska ptani je stale plna, a tak honba

za spotiebou a konzumem vede k civiliza¢nim chorobam.

Teoreticka ¢ast vymezuje zakladni pojmy a vychodiska daného tématu, postupné objasiiuje
pojmy stress, stresory, zdroje a disledky stresu a piechazi na preventivni nastroj ke zmirnéni

stresu v podob& Dusevni hygieny.

Prakticka ¢ast odkryva miru stresu u vybrané skupiny 12 manazeri a vyuzivané strategie,
jak se s nim vyrovnavaji a aplikované metody dusevni hygieny.

Kvalitativni vyzkum nam umoznuje nahlédnout do zivota manazerd. Piipraveny vlastni
polostrukturovany dotaznik je koncipovan na tii ¢asti; prvni ¢ast zkouma osobnost manazera
Vv pojeti jeho vlastniho ukotveni v zivoté s pfihlédnutim na jeho hodnotovy zebiicek, vliv
rodinného prostfedi v obdobi vyvoje a jeho spiritudlni dimenzi. Prostfedni ¢ast dotazniku
odhaluje miru stresu a zptisob, jak se s nim manazeti vyrovnavaji ve svych zivotech. Posledni
¢ast dotazniku zjistuje zivotni styl, pé¢i 0 zdravi a vyuziti vybranych metod dusevni hygieny

vedouci ke zvladnuti naro¢ného povolani bez ijmy na zdravi.

Setteni hledalo souvislosti odpovédi na hlavni vyzkumnou otazku:
e ,Zda znalost a aplikace vybranych individualnich metod duSevni hygieny pomaha
ke zmirnéni zatéze?*
Zpusob, jakym manazefti aplikuji metody duSevni hygieny, je vagni, nepoctivy a nevede k

opravdové péci o zdravi. Neni patrny ani zajem a snaha situaci zlepsit.
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V priibéhu Setfeni autorka zkoumala souvislosti a odpovéedi na dalsi dvé podptrné vyzkumné
otazky:

e Je finan¢ni ohodnoceni (plat/mzda, potazmo jistoty) zdrojem stresu?
Na zdkladé¢ dotaznikového Setfeni neni plat hlavnim zdrojem stresu, avSak v pribéhu
rozhovori se jevila dulezitost materialniho zabezpeceni a jistot jako velmi dulezita.

e . Voli manazetfi vhodné copingové strategie pii praci se stresem?*
Setfeni nedoslo k uspokojivym zavéram z diivodu nedorozuméni ve zptisobu poloZeni a
interpretace uzaviené otazky, manazefti se soustiedili na prvni asociaci nabizené moznosti
(,,nemyslim na stres”) a pokladali tuto odpovéd’ za volbu strategie. Na zatéz reaguji

respondenti nevhodnou a neti¢innou strategii, vykazuji vysokou konzumaci alkoholu.

Na zaklad¢ zjisténych slabin v praci se stresem u vybranych manazert uvadi bakalaiska

prace nékolik doporuceni vedoucich ke zmirnéni zatéze.

Piinos bakalaiské prace pro studenta a absolventa PEF spociva piedevs§im v proniknuti do
teoretického rdmce témat Stres a duSevni hygiena a nalezeni vhodné literatury k pokracovani
V nastolené cesté. Zaroven diky rozhovoriim s manazery o obou tématech uvédomeéni si
naro¢né role vedouciho pracovnika a manazera. V oblasti duSevni hygieny autorka zapracuje
do svého Zivota pfedevsim konkrétni kroky tykajici se spankové hygieny a zvySovani

mentalni odolnosti (napf. vizualizaci pozitivnich scénarti aj.).

Bakalatska prace si nekladla za cil pojmout a objasnit téma stresu a dusevni hygieny v celé
jeho komplexité. Snahou bylo proniknout do tématiky stresu a vhledem do zivota a dusi
manazert pochopit a analyzovat souvislosti a prolnuti obou témat v praktickém zivoté a najit

vhodna doporuceni pro zvladnuti naro¢ného povolani manazera.

Cesta ke zvladani emoci zac¢ind jiz v détstvi. Neokortex (nova klira mozku) je ovlivnén jiz v
raném veéku a ten rozhoduje o tom, jak se dokaZeme vyrovnavat s emocemi. Na utvafeni nasi
osobnosti se podili geneticky zaklad, rodina, vychova. Prace se stresem je celozivotni cesta
a aplikace vybranych metod dusevni hygieny jsou nezbytnou soucasti Zivotii manazer.

“Its not stress that kills us, it is our reaction to it.”

H. Selye
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8 Prilohy
8.1 Vlastni pfiprava pro rozhovor

Kiestni jméno:
Vek:

Rodinny stav:
Dosazené vzdélani:
Pracovni pozice:

Zaméteni spolecnosti:

1. Jaky je smysl VaSeho Zivota? (pro¢ tady jste, co je pro Vas smyslem VaSeho

Zivota, nebo co byste radi po sobé zanechali?) Otevi‘ena otazka.
2. Test zZivotni angaZovanosti — hodnoceni smyslu Zivota

Vyberte k jednotlivym vyrokim z t€chto moznosti: Souhlasim, Nesouhlasim, Naprosto

souhlasim, Naprosto nesouhlasim

V mém zivoté neni dostatek smyslu.

Vse, co délam, je pro m& hodnotné.

Vétsina toho, co délam, je n¢jak nastavené a neni to pro mé dilezité.
Velmi si cenim svych aktivit, programu dne, vSeho, co délam.

Ptili§ mi nezdlezi na tom, co délam. (prace/Skola, volny cas)

Mém spoustu diivoda, proc Zit.

3. Co jsou prvni slova, ktera Vas napadnou, kdyzZ se vratite do pociti z détstvi?

4. Pochazite z funk¢ni rodiny, kde prevladala prijemna atmosféra, laska a

respekt?
5. Jste vérici?

6. Prozil/a jste v poslednich 12 mésicich néjaké sloZité Zivotni udalosti? Uved'te,

prosim, které
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9.

Jak jste celkové spokojen se stavajicim zaméstnanim?

Vyberte z moznosti: Souhlasim, Nesouhlasim, Naprosto souhlasim, Naprosto
nesouhlasim
Posud’te, prosim, miru svého pracovniho stresu v soufasném zaméstnani

pomoci §kaly 1-10. (1=nejsem vlbec stresovan; 10=silné kontinudlné pod stresem)

Jak jste spokojen s jednotlivymi aspekty prace?

Spokojen, Nespokojen, Naprosto spokojen, Naprosto nespokojen

Odména/Vyse platu, mzdy, benefity

Vztahy — chovani nadtizenych, vztahy s kolegy

Cas — Casova naro¢nost, rozlozeni pracovni doby

Jistota pracovniho mista, druh smlouvy, organiza¢ni zmény

Samostatnost, kompetence

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

Myslite si, Ze priace miiZe v diisledku dlouhotrvajiciho stresu zpiisobovat

duSevni poruchy?
Co povaZujete za nejvétsi zdroje stresu ve Vasi praci?
Jak se vyrovnavate se stresem?

DodrZujete pravidla zdravého Zivotniho stylu? (vyvazena strava, kvalitni spanek,

pravidelny pohyb)

Kolik hodin denné spite?

V kolik hodin chodite spat?

Kolikrat tydné se vénujete pohybu/sportu/prochazce?

Jak casto jite ryby?

Jak casto pijete alkohol?

Jste kurak?

UZivate antidepresiva, ¢i jina zklidiiujici farmaka? (napf. 1éky na spani)

Resite diisledky stresu s 1ékai‘'em?
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8.2 Prepis rozhovoru

Rozhovor ¢. 1

Kfestni jméno: Jitka

Vek: 50

Rodinny stav: rozvedena

Dosazené vzdélani: vysokoskolské

Pracovni pozice: vykonna asistentka generalniho teditele
Zaméteni spolecnosti: Zdravotnictvi

1.  Jaky je smysl VaSeho Zivota? (pro¢ tady jste, co je pro Vas smyslem VaSeho

Zivota, nebo co byste radi po sobé zanechali?

Pomahat bliznimu. V pracovni oblasti jsem svou vizi vzdy formulovala jako pomoc
néjakym organizacim, tymim, ale i jednotliveiim v dosahovani jejich cild, a to tim
zptisobem, ktery piinasi uzitek obéma stranam. J4 ve svém zivoté samoziejme
pomahdm mnoha lidem, jsem, a vzdycky jsem byla, soucitna bytost zahrnujici
riznorodou pomoc a podporu od malych skutkl az po systematickou pomoc lidem v

mém okoli, tak i pracovnim kolektivu, svoji roding i cizim lidem.

2.  Test zivotni angaZovanosti — hodnoceni smyslu Zivota

Vyberte moznosti: Souhlasim, Nesouhlasim, Naprosto souhlasim, Naprosto

nesouhlasim
V mém zivoté neni dostatek smyslu. Nesouhlasim
Vse, co délam, je pro m¢ hodnotné. Souhlasim
Vétsina toho, co délam, je n¢jak nastavené a neni to pro meé dulezité. Nesouhlasim
Velmi si cenim svych aktivit, programu dne, vSeho, co délam. Nesouhlasim
P1ili§ mi nezélezi na tom, co délam. (prace/skola, volny ¢as) Naprosto nesouhlasim
Mam spoustu diivoda, proc Zit. Souhlasim
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Co jsou prvni slova, ktera Vas napadnou, kdyZ se vratite do pociti z détstvi?

Strach, smutek, opusténost

Pochazite z funkéni rodiny, kde prevladala prijemna atmosféra, liska a

respekt?

Ne. Nebo asi spiS ne, neumim se pfesné¢ zafadit. Rodina né&jakym zptisobem
fungovala, m¢li jsme byt, neméli jsme hlad, chodili jsme chud¢ oblékany, ale po
citové strance jsem velmi stradala.

wwvr 7

Jste vérici?

Ano, sem, véfim v néco, co nas piesahuje.

Prozil/a jste v poslednich 12 mésicich néjaké slozité Zivotni udalosti? Uved’te

které, prosim.

BohuZel ano. Umrti v rodin€, moje maminka je dlouhodobé téZce nemocna, taky
jsem se st¢hovala, pfisla nékolikrat za sebou o praci, takze fesim finance, a zazivam

ted’ hodné konfliktli na pracovisti.

Jak jste celkové spokojen se stavajicim zaméstnanim?

SpiSe spokojena.

Posud’te, prosim, miru svého pracovniho stresu v soucasném zaméstnani

pomoci Skaly 1-10.

(1 znamend, nejsem vilbec stresovan a 10 znamend, jsem siln€¢ kontinudlné¢ pod
stresem)

Asi tak 7, je to dost subjektivni, taky asi zalezi na odolnosti kazdyho z nas, nebo
priorit¢ stresu. Ja jsem dost ptecitlivéla a vSe pfehnané prozivam, nejsem vibec

odolna proti stresu.
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10.

11.

12.

13.

14.

Jak jste spokojen s jednotlivymi aspekty prace?

Spokojen, Nespokojen, Naprosto spokojen, Naprosto nespokojen

Odména/Vyse platu, mzdy, benefity Nespokojena
Vztahy — chovani nadtizenych, vztahy s kolegy Nespokojena
Cas — ¢asové naroénost, rozloZeni pracovni doby Nespokojena
Jistota pracovniho mista, druh smlouvy Nespokojena
Samostatnost, kompetence Nespokojena

Myslite si, Ze prace miiZe v diisledku dlouhotrvajiciho stresu zpiisobovat

duSevni poruchy?

Urc¢ité ano.

Co povaZujete za nejvétsi zdroje stresu ve Vasi praci?

Pro mé jsou to urcité konflikty s nadfizenym a s ostatnimi kolegy. A taky Sikana na

pracovisti.

Jak se vyrovnavate se stresem?

Snazim se na to zkratka nemyslet a zaméstnat mozek jinou ¢innosti. Dycham, chodim
do pfirody a medituju. Taky zaleZi, o jak sloZitou stresovou situaci se jedna. Kdyz se
podivam se na svlij zivot jako na celek a jak velkou roli dany stres hraje v mém
zivote, jestli si ho budu za rok pamatovat, nebo na konci zivota. Snazim se hledat
pozitivni pohled na tu stresovou udélost, co se miizu naucit, co mi zivot chtél ukazat,

fict, abych se naucila a néco pochopila.

Dodrzujete pravidla zdravého Zivotniho stylu? (vyvazena strava, kvalitni spanek,

pravidelny pohyb)

Ano.

Kolik hodin denné spite?

Tak 6-8. Kdyz spim min, nedokazu fungovat.
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15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

V kolik hodin chodite spat?

Do 22 hodin.

Kolikrat tydné se vénujete pohybu/sportu/prochazce?

Nepravidelng, tak 1-2xX mésicné. Chtéla bych vic, ale nezbyva mi na to moc ¢asu.

Jak casto jite ryby?

Malo. 1x mési¢né

Jak Casto pijete alkohol?

Téméf denné 1-2 sklenky vina, uz nékolik let.

Jste kurak?

Ne.

UZivate antidepresiva, ¢i jina zklidiiujici farmaka? (napft. 1¢ky na spani)

Ne.

Resite diisledky stresu s 1ékai‘'em?

Ne. Ale diiv jsem chodila asi rok na terapie.
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Rozhovor ¢. 2

Kiestni jméno: Petr
Vek: 43
Rodinny stav: zenaty
Dosazené vzdélani: vysokoskolské
Pracovni pozice: manazer prodeje osobnich vozidel
Zameéteni spolecnosti: automobilovy priamysl
1. Jaky je smysl Vaseho Zivota? (proc¢ tady jste, co je pro Vas smyslem Vaseho

Zivota, nebo co byste radi po sobé zanechali?)

Rodina. Moji dva chlapci. To je mij celej svét. Vlastné vSechno, co délam, tak délam
pro né. Taky je dtlezita moje prace a budovani domova pro celou rodinu. Chtél bych
hlavné détem ukézat svét a vychovat z nich slusny schopny kluky, ktery budou mit

jednou jasné dany priority.

2.  Test Zivotni angaZovanosti — hodnoceni smyslu Zivota
Vyberte moznosti: Souhlasim, Nesouhlasim, Naprosto souhlasim, Naprosto
nesouhlasim
V mém Zivoté neni dostatek smyslu. Naprosto nesouhlasim
Vse, co délam, je pro me hodnotné. Souhlasim

Vétsina toho, co délam, je né&jak nastavené a neni to pro mé dulezité. Nesouhlasim

Velmi si cenim svych aktivit, programu dne, vSeho, co délam. Nesouhlasim
Ptili§ mi nezélezi na tom, co délam. (prace/skola, volny cas) Nesouhlasim
Mam spoustu diivodu, proc zit. Naprosto souhlasim

3.

Co jsou prvni slova, ktera Vas napadnou, kdyZ se vratite do pocita z détstvi?

Babicka a sport.
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Pochazite z funkéni rodiny, kde prevlidala prijemna atmosféra, liska a

respekt?

Jako nevyrost jsem v kompletni rodiné. Ale podle mé byla fungujici. Vyrustal jsem
S mamou, svyho tatu nezndm, odesel od nas jeste, nez jsem se narodil. Brzy zemiela
1 moje mama, takze mé vlastné vychovala babi¢ka. Nevim no, jak fikdm, podle mé
to fungovalo. Ale abych odpovédél: tak z funkéni rodiny nepochazim, ale ja jsem

jako dit¢ nijak nestradal.

Jste vérici?

Nejsem.

Prozil jste v poslednich 12 mésicich néjaké slozité Zivotni udalosti? Uved'te které,

prosim.

Béhem posledniho roku néjaky zvraty nastaly. Urcité to bylo dokonceni rekonstrukce
domu a st€¢hovani. V 1ét¢ se narodil druhy syn a na podzim jsme to v§echno po letech

s ptitelkyni stvrdili svatbou. TakZe nastaly velky zmény, ale spi§ pozitivni.

Jak jste celkové spokojen se stavajicim zaméstnanim?

Jsem spokojene;j.

Posud’te, prosim, miru svého pracovniho stresu v soufasném zaméstnani

pomoci Skaly 1-10.

(1 znamena, nejsem vibec stresovan a 10 znamena, jsem siln¢ kontinualné pod
stresem)
7

Jak jste spokojen s jednotlivymi aspekty prace?

Spokojen, Nespokojen, Naprosto spokojen, Naprosto nespokojen

Odména/Vyse platu, mzdy, benefity Spokojen
Vztahy — chovani nadtizenych, vztahy s kolegy Spokojen
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

Cas — ¢asova naro¢nost, rozlozeni pracovni doby Spokojen
Jistota pracovniho mista, druh smlouvy Spokojen

Samostatnost, kompetence Naprosto spokojen

Myslite si, Ze priace miiZe v diisledku dlouhotrvajiciho stresu zpiisobovat

duSevni poruchy?

Stoprocentné ano.

Co povaZujete za nejvétsi zdroje stresu ve Vasi praci?

Kontakt se zdkaznikama a nadmérné pracovni pozadavky, ktery musim stihnout do
urc¢itého ¢asového limitu, coz do jisty miry zalezi na mé¢, jak si tu praci rozvrhnu, ale

nékdy i tak je toho na jednoho pfilis.

4

jedou i v noci.

Jak se vyrovnavate se stresem?

SnaZim se na to nemyslet. Taky sportem, jdu si zab&hat nebo si zahrat fotbal.
Alkohol.

DodrZujete pravidla zdravého Zivotniho stylu? (vyvazena strava, kvalitni spanek,

pravidelny pohyb)

Velmi malo. Spise ne.

Kolik hodin denné spite?

Okolo 6 hodin.

V kolik hodin chodite spat?

Chodim spat nepravidelné, ale do pllnoci urcité.

Kolikrat tydné se vénujete pohybu/sportu/prochazce?

Ix tydné
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17.

18.

19.

20.

21.

Jak casto jite ryby?

Snazime se se Zenou dodrzovat aspon 1x tydné.

Jak casto pijete alkohol?

Bohuzel denné. Vic nez 3 skleni¢ky. Rad si ddm dobré vino i pivo. I kvalitni rum
nebo whiskey. Zalezi na konkrétnim dni. Ale celkové nemuzu fict, Ze si denné nic
neddm. Lhal bych sam sobé¢, je to pro m¢ uleva i ventilace vSech starosti Vv praci i
doma.

Jste kurak?

Ne.

Uzivate antidepresiva, ¢i jina zklidiiujici farmaka (napft. Iéky na spani)?

Ne.

Resite disledky stresu s lékaFem?

Ne.
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Rozhovor ¢. 3

Kiestni jméno: Marian

Vek: 49

Rodinny stav: zenaty

Dosazené vzdélani: vysokoskolské
Pracovni pozice: provozni manazer
Zamgéieni spoleCnosti: potravinaisky primysl

1. Jaky je smysl Vaseho Zivota? (proc tady jste, co je pro Vas smyslem Vaseho

Zivota, nebo co byste radi po sobé zanechali?)

Rodina.

2.  Test zivotni angaZovanosti — hodnoceni smyslu Zivota

Vyberte moznosti: Souhlasim, Nesouhlasim, Naprosto souhlasim, Naprosto

nesouhlasim
V mém zivoté neni dostatek smyslu Nesouhlasim
Vse, co délam, je pro mé hodnotné Souhlasim
Vétsina toho, co délam je néjak nastavené a neni to dulezité Nesouhlasim
Velmi si cenim svych aktivit, programu dne, vSeho, co délam Naprosto souhlasim
Ptili§ mi nezdlezi na tom, co délam, prace/Skola, volny ¢as Nesouhlasim
Mam spoustu divodu, proc¢ zit Naprosto souhlasim

3. Co jsou prvni slova, ktera Vas napadnou, kdyZ se vratite do pocita z détstvi?

Babicka. Sikana.
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Pochazite z funkéni rodiny, kde prevlidala prijemna atmosféra, liska a

respekt?

Absolutné ne. Vychovala m¢ babicka, miloval jsem ji a beru ji jako svoji mamu.
Manzel moji mamy nebyl miyj biologicke] otec, mlatil mé dnes a denné, Sikanoval
me, nadaval mi, drzel mé za nohy z balkonu...No a moje mama si m¢ nikdy
nezastala, byla s nim jedna ruka. Ta jenom feSila moje znamky ve $kole, protoze
sama byla feditelkou gymplu, kam jsem pak musel chodit. Zili jsme v neuvéfitelny
$piné, mama neme¢la na uklid ¢as, ale nijak ji to netrapilo. Vyrostl jsem v Chomutové
mezi nejvetsi spodinou. DéEti ve Skole mé Sikanovaly, smaly se mymu jménu. Byl
jsem hodn¢ hubenej a malej a nikdo mé nemél rad. Déti mé Sikanovaly 1 za to, Ze
moje mama byla uitelka. Tohle vSechno byl divod, pro¢ jsem rad travil ¢as u
babicky v jinym mésté a zacal jsem v 17 cvicit benchpress, abych se ty Sikan¢ ve

Skole ubranil.

Jste vérici?

Ne.

Prozil jste v poslednich 12 mésicich néjaké slozité Zivotni udalosti? Uved'te kter¢,

prosim.

Umirti v roding, problémy v sexualité. Absolvovali jsme s rodinou velké stéhovéni a

narodila se ndm dcera.

Jak jste celkové spokojen se stavajicim zaméstnanim?

SpiSe spokojen.

Posud’te, prosim, miru svého pracovniho stresu v soucasném zaméstnani

pomoci Skaly 1-10.

(I znamend, nejsem viibec stresovan a 10 znamend, jsem silné kontinudlné pod
stresem)
Rek bych tak 6.
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

Jak jste spokojen s jednotlivymi aspekty prace?

Spokojen, Nespokojen, Naprosto spokojen, Naprosto nespokojen

Odména/Vyse platu, mzdy, benefity Spokojen
Vztahy — chovani nadtizenych, vztahy s kolegy Nespokojen
Cas — ¢asové naroénost, rozloZeni pracovni doby Spokojen
Jistota pracovniho mista, druh smlouvy Spokojen
Samostatnost, kompetence Naprosto spokojen

Myslite si, Ze prace miiZe v diisledku dlouhotrvajiciho stresu zpiisobovat

duSevni poruchy?

Ur¢ité ano.

Co povaZujete za nejvétsi zdroje stresu ve Vasi praci?

Kontakt s klienty a nadmérné pracovni pozadavky.

Jak se vyrovnavate se stresem?

Snazim se na to nemyslet. Sportuju a vénuju se roding.

DodrZujete pravidla zdravého Zivotniho stylu? (vyvazena strava, kvalitni spanek,

pravidelny pohyb)

Ano, celozivotng.

Kolik hodin denné spite?

Okolo 6 hodin.

V kolik hodin chodite spat?

Do ptilnoci.
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16.

17.

18.

19.

20.

21.

Kolikrat tydné se vénujete pohybu/sportu/prochazce?

6x tydné

Kolikrat tydné jite ryby?

Jim potad ryby. Denn¢ urcité, nékdy i1 2x denn¢.

Jak casto pijete alkohol?

Nepiju alkohol. Ale jednu za ¢as si dam jedno nebo dvé piva. Takze piilezitostné.

Jste kurak?

Ne.

UZivate antidepresiva, ¢i jina zklidiiujici farmaka? (napt. Léky na spani)

Ne.

Resite diisledky stresu s 1ékai‘'em?

Ne.
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Rozhovor ¢. 4

Kiestni jméno: Zden¢k

Vek: 63

Rodinny stav: zenaty

Dosazené vzdélani: stitedoskolské
Pracovni pozice: manazer kvality
Zameéteni spolecnosti: automobilovy priamysl

1. Jaky je smysl Vaseho Zivota? (proc tady jste, co je pro Vas smyslem Vaseho Zivota,

nebo co byste radi po sobé zanechali?)
Smysl je cely muj zivot.
2. Test zZivotni angaZovanosti — hodnoceni smyslu Zivota

Vyberte moznosti: Souhlasim, Nesouhlasim, Naprosto souhlasim, Naprosto nesouhlasim

V mém zivoté neni dostatek smyslu. Nesouhlasim
Vse, co délam, je pro me hodnotné. Souhlasim
Vétsina toho, co délam, je n¢jak nastavené a neni to pro meé dilezité. Nesouhlasim
Velmi si cenim svych aktivit, programu dne, vSeho, co délam. Nesouhlasim
Ptili§ mi nezaleZi na tom, co délam. Naprosto nesouhlasim
Mam spoustu divodu, proc Zit. Naprosto souhlasim

3. Co jsou prvni slova, ktera Vas napadnou, kdyzZ se vratite do pocita z détstvi?

Krasné obdobi klukovin, spousta ptatel a konicki.

4. Pochazite z funkéni rodiny, kde prevladala prijemna atmosféra, laska a respekt?

Rekl bych, Ze ano. Jsem generace, kde se sem tam né&jaky pohlavek objevil, ale to bylo

zaslouzené. Pochdzim ze Ctyf sourozenct, byli jsme velikd rodina, vzpomindm na
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babicku a dédu, ktery méli velky statek, tam jsme travili détstvi, pomahali se zvifaty, se

dfevem, v kuchyni... Zkratka to bylo moc fajn obdobi, na které vzpominam opravdu rad.

Jste vérici?

Véiim, zZe nic se nedéje ndhodou. Vse je tak, jak ma byt. A svét je preci krasny misto,

které ndm to umoznuje.

Prozil/a jste v poslednich 12 mésicich néjaké slozité Zivotni udalosti? Uved'te které,

prosim.

Vybral bych stéhovani. Ale ne moje. Miij syn se s manzelkou a vnoucaty stehoval do

Ciny za praci.

Jak jste celkové spokojen se stavajicim zaméstnanim?

Jsem Uplné spokojene;.

Posud’te, prosim, miru svého pracovniho stresu v sou¢asném zaméstnani pomoci
skaly 1-10.

(1 znamen4, nejsem vilbec stresovan a 10 znamena, jsem siln€ kontinudlné pod stresem)
To zélezi, jak si stres dovolite pfipustit, vSe je o hlavé. A ja si ho neptipoustim. Jako

samoziejm¢e jsou dny, kdy je toho hodné a dokaze mé¢ stres dostihnout. Takze bych fek
3.

Jak jste spokojen s jednotlivymi aspekty prace?

Spokojen, Nespokojen, Naprosto spokojen, Naprosto nespokojen

Odména/Vyse platu, mzdy, benefity Spokojen
Vztahy — chovani nadtizenych, vztahy s kolegy Naprosto spokojen
Cas — ¢asova naro¢nost, rozlozeni pracovni doby Spokojen
Jistota pracovniho mista, druh smlouvy Naprosto spokojen
Samostatnost, kompetence Spokojen
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

Miyslite si, Ze prace miiZe v dusledku dlouhotrvajiciho stresu zptlisobovat dusSevni

poruchy?

Ano.

Co povazujete za nejvétsi zdroje stresu ve Vasi praci?

Nadmérné pracovni pozadavky.

Jak se vyrovnavate se stresem?
Jé& se snazim si stres neptipoustét. TakZe na to zkratka nemyslim. Hlavu si vy¢istim, kdyz
jdu do ptirody na prochazku nebo s kamarddama nékam posedét. Dam si s nima rad

vinko a popovidadme si.

Dodrzujete pravidla zdravého Zivotniho stylu? (vyvaZena strava, kvalitni spanek,

pravidelny pohyb)

Ano.

Kolik hodin denné spite?

Okolo 6 hodin.

V kolik hodin chodite spat?

Pravidelné do 22 hodin. Pokud to porusim, tak musi nastat néjaka vyjimecna situace,

tfeba rodinna oslava.

Kolikrat tydné se vénujete pohybu/sportu/prochazce?

1x - 3x-tydné

Jak casto jite ryby?

1x tydné
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18. Jak casto pijete alkohol?

Denné. MUj den se sklada z ritualt, ktery dodrzuju 1éta. A dobré vino po praci v moji

oblibené vinotéce si zkratka neodpustim. Urcité vice nez 3 sklenky.

19. Jste kurak?

Ne.

20. Uzivate antidepresiva, ¢i jina zklidiiujici farmaka? (napft. 1¢ky na spani)

Ne.

21. Regite disledky stresu s lékaiem?

Ne. Nikdy to nebylo potieba.
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Rozhovor ¢. 5

Kiestni jméno: Veronika V.
Vek: 26

Rodinny stav: svobodna
Dosazené vzdélani: vysokoskolské
Pracovni pozice: office manazer
Zaméfeni spolecnosti: pravni odvétvi

1. Jaky je smysl VaSeho Zivota? (pro¢ tady jste, co je pro Vas smyslem VaSeho

Zivota, nebo co byste radi po sobé zanechali?)

Tak s postupné piibyvajicim vékem se nase zivotni priority méni. V soucasnosti asi
dochazim k nazoru, ze spokojena rodina (a v budoucnu predevs$im déti) je smyslem
zivota. Cili jestli budu za 50 let obklopena détma, vnoudaty a milujicim partnerem,

tak budu sviij zivot povazovat za smysluplny.

2. Test Zivotni angaZovanosti — hodnoceni smyslu Zivota

Vyberte moznosti: Souhlasim, Nesouhlasim, Naprosto souhlasim, Naprosto

nesouhlasim
V mém Zivoté neni dostatek smyslu. Naprosto souhlasim
Vse, co délam, je pro m& hodnotné. Souhlasim

Vétsina toho, co d€lam, je néjak nastavené a neni to pro mé dulezité. Nesouhlasim

Velmi si cenim svych aktivit, programu dne, vSeho, co délam. Souhlasim
Ptili§ mi nezalezi na tom, co délam. Naprosto nesouhlasim
Mam spoustu diivoda, proc Zit. Naprosto souhlasim

3. Co jsou prvni slova, ktera Vas napadnou, kdyzZ se vratite do pociti z détstvi?

Rodina, spokojenost, Skola
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Pochazite z funkéni rodiny, kde prevlidala prijemna atmosféra, liska a

respekt?

Ano.

Jste vérici?

Ne. Pochézim z ateistické rodiny. Ale vétim, ze je néco mezi nebem a zemi.

Prozil/a jste v poslednich 12 mésicich néjaké slozité Zivotni udalosti? Uved’te

které, prosim.

Konflikty v zaméstnani, které v dusledku vedli k jeho ztraté. Takze s tim souvisi i

zmeéna v zaméestnani.

Jak jste celkové spokojen se stavajicim zaméstnanim?

Nejsem spokojena.

Posud’te, prosim, miru svého pracovniho stresu v soucasném zaméstnani

pomoci §kaly 1-10.

(1 znamena, nejsem viibec stresovan a 10 znamend, jsem silné kontinudlné pod
stresem)

Pod kontinualnim stresem z prace nejsem. Ale jsem hodné ve stresu. Tudiz bych dala

8.

Jak jste spokojen s jednotlivymi aspekty prace?

Spokojen, Nespokojen, Naprosto spokojen, Naprosto nespokojen

Odména/Vyse platu, mzdy, benefity Nespokojena
Vztahy — chovani nadiizenych, vztahy s kolegy Nespokojena
Cas — ¢asova naro¢nost, rozlozeni pracovni doby Spokojena
Jistota pracovniho mista, druh smlouvy Spokojena
Samostatnost, kompetence Nespokojena
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

Myslite si, Ze priace miiZe v diisledku dlouhotrvajiciho stresu zpiisobovat

duSevni poruchy?

Ano.

Co povaZujete za nejvétsi zdroje stresu ve Vasi praci?

Kontakt s klienty. Nadmérné pracovni pozadavky, casto si myslim, Ze neni
v lidskych silach nékteré pozadavky splnit a presto musim. (smich) Dal urcité
konflikty s ostatnimi kolegy. A kdyz se v§e nas¢itd, nosim si praci domd, nemyslim
ted’ fyzicky, ale psychicky. Té€lo uz mé po pracovni dobg, ale moje hlava nikdy. Ptijde

mi, Ze snad ani v noci.

Jak se vyrovnavate se stresem?

Spatné. Neumim se vyrovnavat se stresovou situaci, pofad si to promitam dokola.
Ale oporou je mi muj partner a rodiCe, ktery pii mné stoji. Kolikrat obdivuju jejich
trpélivost-zvlast mého partnera, ten musi mit svatozar.

No a alkohol. Nékdy je potieba upustit paru.

Dodrzujete pravidla zdravého Zivotniho stylu? (vyvazena strava, kvalitni spanek,

pravidelny pohyb)

Ano.

Kolik hodin denné spite?

6-8 hodin

V kolik hodin chodite spat?

Do pilnoci.

Kolikrat tydné se vénujete pohybu/sportu/prochazce?

1x-3x tydné
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17. Jak casto jite ryby?

Ix tydné

18. Jak casto pijete alkohol?

Zalezi na konkrétnim dni a taky v kolik hodin rano vstavam a musim fidit. Ale jsou
vecery, kdy se zkratka nemusim kontrolovat a rada si na uvolnéni par skleni¢ek dam.
V globalu si urcit¢ dam vino kazdy vecer, ale zéalezi pravé na téch konkrétnich

aspektech. A od toho se pak odviji jejich pocet.

19. Jste kurak?

Ne.

20. Uzivate antidepresiva, ¢i jina zklidiiujici farmaka? (napft. 1¢ky na spani)

Setkala jsem se s nimi.

21. Resite diisledky stresu s 1ékai'em?

Ano.
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Rozhovor ¢.6

Kiestni jméno: Mirek

Vek: 42

Rodinny stav: rozvedeny

Dosazené vzdélani: sttedoskolské

Pracovni pozice: manazer prodeje osobnich vozidel
Zameéteni spolecnosti: automobilovy pramysl

1. Jaky je smysl VaSeho Zivota? (pro¢ tady jste, co je pro Vas smyslem VaSeho

Zivota, nebo co byste radi po sobé zanechali?)

J& si tyhle otdzky moc nekladu. Pro m¢ je smysl chodit do prace, zajistit rodinu,

abysme se méli dobfe.

2. Test Zivotni angaZovanosti — hodnoceni smyslu Zivota

Vyberte moznosti: Souhlasim, Nesouhlasim, Naprosto souhlasim, Naprosto

nesouhlasim
V mém zivoté neni dostatek smyslu. Nesouhlasim
Vse, co délam, je pro me hodnotné. Souhlasim

Vétsina toho, co délam, je néjak nastavené a neni to pro me¢ dulezité. Souhlasim

Velmi si cenim svych aktivit, programu dne, vSeho, co délam. Nesouhlasim
P1ili§ mi nezaleZi na tom, co d€lam. (prace/skola, volny ¢as) Nesouhlasim
Mam spoustu diivodil, pro¢ Zit. Nesouhlasim

3. Co jsou prvni slova, ktera Vas napadnou, kdyzZ se vratite do pocita z détstvi?

Asi babicka, tu jsem mél moc rad, rodina, auta a motorky
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4. Pochazite zfunkéni rodiny, kde prevladala prijemna atmosféra, laska a

respekt?

To zalezi, jak se na to kdo diva. Ja bych fek, ze ano, u nas bylo sice vSechno rychle
vyteSeny, rodi¢e nesli pro sprosty slovo ani facku daleko. Ale vénovali se nam.
Jezdili s nami s brachou na zapasy na hokej a na zavody v motocrossu, vyrostli jsme
na zimaku, kde nas tata pracoval. M¢li jsme takovy volny détstvi na vesnici, hrozné
rad na to vzpomindm. NaSe rodina byla velikd, mama i tata jsou kazdej z péti déti,
takze jsem mél hodné tet a strejd a bratranct a sestienic. Svoji rodinu, a hlavné
rodi¢e mam moc rad a oni nds, jsou to obycejny lidi, ktery nezkazi Zadnou srandu,
takZe na détstvi mam vzpominky hezky. Diky té obrovské rodiné a chaosu se
odehravaly nezapomenutelny historky, takze mam svym détem rozhodné co
vypravét. (smich)

wwvr 7

5. Jste vérici?

Ne.

6. Prozil/a jste v poslednich 12 mésicich néjaké slozité Zivotni udalosti? Uved’te

které, prosim.

Tak asi jako kazdej feSim problémy v praci, finance. Mam za sebou rozvod, ktery

se tahne doted’. A do toho fe$im nemocnou mamu.

7. Jak jste celkové spokojen se stavajicim zaméstnanim?

Spokojen.

8. Posud’te, prosim, miru svého pracovniho stresu v soucasném zaméstnani

pomoci Skaly 1-10.

(1 znamend, nejsem vilbec stresovan a 10 znamend, jsem siln€é kontinudlné pod
stresem)
8
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9.

10.

11.

12.

13.

14.

Jak jste spokojen s jednotlivymi aspekty prace?

Spokojen, Nespokojen, Naprosto spokojen, Naprosto nespokojen

Odména/Vyse platu, mzdy, benefity Spokojen

Vztahy — chovani nadtizenych, vztahy s kolegy Naprosto spokojen
Cas — ¢asové naroénost, rozloZeni pracovni doby Nespokojen
Jistota pracovniho mista, druh smlouvy Spokojen
Samostatnost, kompetence Naprosto spokojen

Myslite si, Ze prace miiZe v diisledku dlouhotrvajiciho stresu zpiisobovat

duSevni poruchy?

Ano.

Co povaZujete za nejvétsi zdroje stresu ve Vasi praci?

Jsem sam sobé& nadfizenym. VSe funguje. TakZe zdrojem stresu je maximalné
prodej, penize, kontakt se zdkazniky. Kdyz jsem zaroven byval starostou okresniho
meésta, byl jsem pod stresem rtiznych projektil, kauz, natlakt a politikafeni. Ale ve

findle mé to taky bavilo, byla to prestiz. Stresem je pro m¢ zaroven adrenalin.

Jak se vyrovnavate se stresem?

Snazim se tu situaci vyfiesit. A kdyz to nejde, tak se snaZim na to prosté nemyslet.

Dodrzujete pravidla zdravého Zivotniho stylu? (vyvaZzena strava, kvalitni spanek,

pravidelny pohyb)

Ne.

Kolik hodin denné spite?

6-8 hodin
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15. V kolik hodin chodite spat?

Do piilnoci.

16. Kolikrat tydné se vénujete pohybu/sportu/prochazce?

Skoro viibec. Nemam na to ¢as. K moji préci patii cestovani a pfesuny na pracovni
schiizky, kam jedu autem. A ke sportu jsem vztah nikdy nenasel. Ale jednou za Cas

vyrazim s détma na kolo.

17. Jak casto jite ryby?

Nejim ryby. Vlastné toho hodn¢ nejim.

18. Jak casto pijete alkohol?

Jsem abstinent. Alkohol UipIn€ nesnasim.

19. Jste kurak?

Ne. Mam to stejné jako s alkoholem.

20. Uzivate antidepresiva, ¢i jina zklidiiujici farmaka? (napf. 1¢éky na spani)

Ano.

21. ReSite diisledky stresu s Iékafem?

Ne.
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Rozhovor ¢. 7

Kiestni jméno: Irena

Vek: 50

Rodinny stav: rozvedena

Dosazené vzdélani: stitedoskolské

Pracovni pozice: hlavni fitness manazer
Zamgéieni spoleCnosti: oblast fitness a zdravého pohybu

1. Jaky je smysl Vaseho Zivota? (pro¢ tady jste, co je pro Vas smyslem Vaseho

Zivota, nebo co byste radi po sobé zanechali?)

Slunce v dusi. Byt. Samotné byti mi dava smysl.

2. Test Zivotni angaZovanosti — hodnoceni smyslu Zivota

Vyberte moznosti: Souhlasim, Nesouhlasim, Naprosto souhlasim, Naprosto

nesouhlasim
V mém zivoté€ neni dostatek smyslu. Naprosto nesouhlasim
Vse, co délam, je pro me hodnotné. Souhlasim
Vétsina toho, co délam, je n¢jak nastavené a neni to pro me dilezité. Nesouhlasim
Velmi si cenim svych aktivit, programu dne, vSeho, co délam. Souhlasim
P1ili§ mi nezaleZi na tom, co dé€lam. (prace/skola, volny ¢as) Naprosto nesouhlasim
Mam spoustu divodu, proc Zit. Naprosto souhlasim

3. Co jsou prvni slova, ktera Vas napadnou, kdyzZ se vratite do pociti z détstvi?

Nemoc, tata psychopat a alkoholik
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4. Pochazite zfunkéni rodiny, kde prevladala prijemna atmosféra, laska a

respekt?

Ne. Zakladni zivotni potfeby nas déti byly zajistény. O piijemné atmosfére se neda
mluvit, o respektu uz viibec ne. Mama se snazila tfeba o Vanocich o atmosféru, tata
ale vSechny snahy popiral, byl nesnesitelny. Pochdzim z obycejné délnické rodiny a
rodi¢e nem¢éli dost informaci o funkci rodiny, kazdy si ,,tahl* svou rodinnou zatéz.

Byla jsem jako dit¢ dost nemocnd, ale nemdm ztoho Spatny pocit. M¢la jsem
kamarady v zotavovnach i hodné sestficky v nemocnici. Rodi¢e po m¢ diky tomu nic
nechtéli, nechavali m¢ zit. Cvicila jsem a délala si ukoly. Divala jsem se s tatou na

televizi na sportovni potady. Tata doma délal dusno, hodné pil.

5. Jste vérici?

Samoziejmé ano. VEfit je dulezité. VErim ve vesmir, v andély, v reinkarnaci.

6. Prozil/a jste v poslednich 12 mésicich néjaké slozité Zivotni udalosti? Uved'te

které, prosim.

Jsem nemocna cely Zivot a samoziejmé 1 s mym piibyvajicim v€ékem nabyva

disledkt nemoci a 1ékt. Do toho fe§im konflikty v roding.

7. Jak jste celkové spokojen se stavajicim zaméstnanim?

SpiSe nespokojena.

8. Posud’te, prosim, miru svého pracovniho stresu v soucasném zaméstnani

pomoci Skaly 1-10.

(1 znamend, nejsem vilbec stresovan a 10 znamend, jsem silné kontinudlné¢ pod
stresem)
Asi tak 5.

9. Jak jste spokojen s jednotlivymi aspekty prace?

Spokojen, Nespokojen, Naprosto spokojen, Naprosto nespokojen
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

Odména/Vyse platu, mzdy, benefity Spokojena

Vztahy — chovani nadtizenych, vztahy s kolegy Nepokojena
Cas — ¢asové naroénost, rozloZeni pracovni doby Nepokojena
Jistota pracovniho mista, druh smlouvy Nespokojena
Samostatnost, kompetence Nespokojena

Myslite si, Ze prace mizZe v disledku dlouhotrvajiciho stresu zpisobovat

duSevni poruchy?

Samoziejmé.

Co povaZujete za nejvétsi zdroje stresu ve Vasi praci?

Nesmyslny tlak na vykon a nadmérné ¢asové naroky, neustalé pretézovani, dostat co
nejvice za co nejméné penéz. Je to podivna doba. Zavistivé kolegyné, neustale
setkavani se s hlupakem. Konflikty jsou na dennim potadku a zpiisob jejich feSeni

odpovida praveku.

Jak se vyrovnavate se stresem?

Ptiroda je mocna Carodéjka. Jsem pozitivni Clovek, bézny stres rychle odventiluji,
snazim se hledat rovnovahu v duchovni sféte. Predevsim nechci, aby stres negativné

pusobil na moje zdravi.

DodrZujete pravidla zdravého Zivotniho stylu? (vyvazena strava, kvalitni spanek,

pravidelny pohyb)

Ano.

Kolik hodin denné spite?

Okolo 6 hodin.

V kolik hodin chodite spat?

Do 22 hodin.
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16.

17.

18.

19.

20.

21.

Kolikrat tydné se vénujete pohybu/sportu/prochazce?

3x tydné

Jak casto jite ryby?

Ix tydné

Jak casto pijete alkohol?

Ted’ uz vubec.

Jste kurak?

Ne.

UZivate antidepresiva, ¢i jina zklidiiujici farmaka? (napft. 1¢ky na spani)

V jistych Zivotnich obdobi to bylo potteba, takze ano.

Resite diisledky stresu s 1ékai‘'em?

Ano.
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Rozhovor ¢. 8

Kfestni jméno: Kuba

Vek: 30

Rodinny stav: svobodny

Dosazené vzdélani: vysokoskolské

Pracovni pozice: manazer konzultacniho odd¢€leni
Zamgéieni spoleCnosti: poskytovani sluzeb v oblasti auditu a dani

1. Jaky je smysl Vaseho Zivota? (pro¢ tady jste, co je pro Vas smyslem Vaseho

Zivota, nebo co byste radi po sobé zanechali?)

Rodina, déti a zdzemi pro n¢.

2. Test Zivotni angaZovanosti — hodnoceni smyslu Zivota

Vyberte moznosti: Souhlasim, Nesouhlasim, Naprosto souhlasim, Naprosto

nesouhlasim
V mém zivoté neni dostatek smyslu. Nesouhlasim
Vse, co délam, je pro me hodnotné. Souhlasim
Vétsina toho, co délam, je n¢jak nastavené a neni to pro mé dilezité. Nesouhlasim
Velmi si cenim svych aktivit, programu dne, vSeho, co délam. Souhlasim
P1ili§ mi nezaleZi na tom, co dé€lam. (prace/skola, volny ¢as) Naprosto nesouhlasim
Mam spoustu divodu, proc Zit. Naprosto souhlasim

3. Co jsou prvni slova, ktera Vas napadnou, kdyZ se vratite do pocita z détstvi?

Rodina, pes, dovolend, skola
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4. Pochazite zfunkéni rodiny, kde prevladala prijemna atmosféra, laska a

respekt?

Ja bych tek, Ze ano. Jsem z rodiny 1ékaiti, kde se vzdycky kladl dlraz na prestiz a
vzdélani. Je pravda, ze atmosféra nckdy nebyla Uplné piijemnd, mam hodné
vzpominek na hadky mezi mamou a tatou. Ale respekt u nas vladl urcité. Byl jsem

vychovany a vedeny k rovnosti a respektu lidi.

5. Jste vérici?

Ne.

6. Prozil/a jste v poslednich 12 mésicich néjaké slozité Zivotni udalosti? Uved'te

které, prosim.

Ne, nic zasadniho.

7. Jak jste celkové spokojen se stavajicim zaméstnanim?

Jsem spokojen.

8. Posud’te, prosim, miru svého pracovniho stresu v soucasném zaméstnani

pomoci Skaly 1-10.

(1 znamend, nejsem vilbec stresovan a 10 znamend, jsem silné kontinudlné pod
stresem)
8

9. Jak jste spokojen s jednotlivymi aspekty prace?

Spokojen, Nespokojen, Naprosto spokojen, Naprosto nespokojen

Odména/Vyse platu, mzdy, benefity Spokojen
Vztahy — chovani nadfizenych, vztahy s kolegy Spokojen
Cas — ¢asova naro¢nost, rozlozeni pracovni doby Nespokojen
Jistota pracovniho mista, druh smlouvy Spokojen
Samostatnost, kompetence Spokojen
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

Myslite si, Ze priace miiZe v diisledku dlouhotrvajiciho stresu zpiisobovat

duSevni poruchy?

Ano.

Co povazujete za nejvétsi zdroje stresu ve Vasi praci?

Urcité nadmérné Casové naroky a nadmérné pracovni pozadavky. Travim v praci

90% casu a jsou dny, kdy se domti chodim jenom vyspat.

Jak se vyrovnavate se stresem?

Proberu to s prateli nebo s partnerkou. Snazim se odreagovat pohybem a konicky
nebo jdu ven do ptirody. A kdyz je néjaka situaci, kterou nemtzu piekousnout,
snazim se to rozdejchat. Zaroven se taky snazim oddé¢lit praci od soukromi, protoze
kdyz to ¢loveék neudéla ani v jednom nemize bejt stoprocentni. Kdyz budu v praci
potad premyslet nad rodinnymi trablemi, neudélam nic uzite¢ného. Zaroven, kdyz si

budu tahat praci domd, narusi to partnersky Zivot.

DodrZujete pravidla zdravého Zivotniho stylu? (vyvazena strava, kvalitni spanek,

pravidelny pohyb)

Uplné minimalné. Rekl bych, Ze ne.

Kolik hodin denné spite?

6-8 hodin

V kolik hodin chodite spat?

Do ptilnoci.

Kolikrat tydné se vénujete pohybu/sportu/prochazce?

1x-3x tydné
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17.

18.

19.

20.

21.

Jak casto jite ryby?

Moc Casto ne. Asi 1x meési¢né.

Jak casto pijete alkohol?

Je to pro mé¢ forma uvolnéni. Takze téméf denné€.

Jste kurak?

Ne.

UZivate antidepresiva, ¢i jina zklidiiujici farmaka? (napft. 1¢ky na spani)

Ne.

Resite diisledky stresu s 1ékai‘'em?

Ne.
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Rozhovor ¢. 9

Kiestni jméno: Hana

Vek: 55

Rodinny stav: vdana

Dosazené vzdélani: stitedoskolské
Pracovni pozice: manazer prodeje
Zamgéieni spoleCnosti: potravinaisky primysl

1. Jaky je smysl Vaseho Zivota? (pro¢ tady jste, co je pro Vas smyslem Vaseho

Zivota, nebo co byste radi po sobé zanechali?)

Moje zdravi a zdravi mejch déti.

Test Zivotni angaZovanosti — hodnoceni smyslu Zivota

Vyberte moznosti: Souhlasim, Nesouhlasim, Naprosto souhlasim, Naprosto

nesouhlasim
V mém zivoté neni dostatek smyslu. Nesouhlasim
Vse, co délam, je pro m& hodnotné. Souhlasim

Vétsina toho, co délam, je n¢jak nastavené a neni to pro mé dilezité. Nesouhlasim

Velmi si cenim svych aktivit, programu dne, vSeho, co délam. Nesouhlasim
Ptili§ mi nezaleZi na tom, co dé€lam. (prace/skola, volny ¢as) Nesouhlasim
Mam spoustu diivoda, proc Zit. Naprosto souhlasim

3. Co jsou prvni slova, ktera Vas napadnou, kdyzZ se vratite do pociti z détstvi?

Pohoda. Ja jsem si to strasné uzila. Je fakt, Ze mu;j tata dost pil, ale jako dité jsem to
nevnimala néjak Spatné, naopak mam spoustu vtipnych historek. On sice jako hodné
pil, ale nebyl nikdy nijak zlej nebo agresivni. Ono vlastné celd moje rodina dost pila,

kromé& moji madmy. Teta méla hospodu, kde to zilo. A v tom ja jsem vyrostla. Kdyz
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mi bylo 17, tak se nasi odstéhovali pry¢ za praci a mé¢ se ségrou nechali byt. Ségru
jsem mela na starost, takze jsem musela brzy dospét a to jsem si pak bohuzel

kompenzovala ve véku, kdy uz jsem sama me¢la déti. To bylo blby.

Pochazite z funkéni rodiny, kde prevlidala prijemna atmosféra, liska a

respekt?

Rekla bych, Ze jo. Nemam $patny vzpominky. Nasi nam davali asi tolik, kolik sami
uméli. Mam sice trochu pocit, ze se na nas pak vykaslali, ale to uz bylo pozdéji.
Jako déti jsme se mély dobtfe. Méli jsme fajn babicku 1 dédu, rodina byla stmelena.
Je to 1 tim, Ze mam rumunské geny, asi ten na$ temperament a kultura déla svoje.
Zakladali jsme si na veliké roding€, fungovalo to, méli jsme radi lidi, chtéli jsme se

setkévat, pohostit ostatni. Takze atmosféra byla kamaradska. To bylo fajn.

Jste vérici?

Jsem. Nevyznadvam zadnou viru, nemodlim se, ale myslim si, ze Blih existuje

Prozil/a jste v poslednich 12 mésicich néjaké slozZité Zivotni udalosti? Uved’te

které, prosim.

Ano, zazili jsme Vv rodin¢ sebevrazdu. Ale jak to tak byva, jeden odchéazi a druhy

pfichazi. Dcefi se narodila krasna zdrava hol¢icka a ja jsem trojnadsobna babicka.

Jak jste celkové spokojen se stavajicim zaméstnanim?

Jsem spokojena.

Posud’te, prosim, miru svého pracovniho stresu v soucasném zaméstnani

pomoci Skaly 1-10.

(1 znamend, nejsem vilbec stresovan a 10 znamend, jsem siln€ kontinudlné pod

stresem)
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10.

11.

12.

13.

14.

Asi tak 4. Ja uz tu praci délam dlouho, naucila jsem v tom chodit. V zac¢atcich jsem

stres zazivala, ale to bylo asi i vékem.

Jak jste spokojen s jednotlivymi aspekty prace?

Spokojen, Nespokojen, Naprosto spokojen, Naprosto nespokojen

Odména/Vyse platu, mzdy, benefity Spokojena

Vztahy — chovani nadtizenych, vztahy s kolegy Naprosto spokojena
Cas — ¢asova naro¢nost, rozlozeni pracovni doby Spokojena

Jistota pracovniho mista, druh smlouvy Naprosto spokojena
Samostatnost, kompetence Nespokojena

Myslite si, Ze priace miiZe v diisledku dlouhotrvajiciho stresu zpisobovat

duSevni poruchy?

Ano.

Co povaZujete za nejvétsi zdroje stresu ve Vasi praci?

Nekdy nadmérné pracovni pozadavky 1 Casoveé naroky. Hlavné v obdobi vanocnich 1

velikonoc¢nich svatkl a posviceni.

Jak se vyrovnavate se stresem?

Vinem. To mam po tatovi. (smich) Ale kdyZ se opravdu déje néco zadvaznyho, tak se
potfebuju vypovidat pratelim a snazim se na to nemyslet a zaméstnat se jinak.

Osvédcil se mi uklid.
Dodrzujete pravidla zdravého Zivotniho stylu? (vyvazena strava, kvalitni spanek,
pravidelny pohyb)

Ne.

Kolik hodin denné spite?

6-8 hodin. Jsem lev a ty se potiebujou vyspat.
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15. V kolik hodin chodite spat?

Okolo 1-2 rano. N¢kdy i pozdéjs.

16. Kolikrat tydné se vénujete pohybu/sportu/prochazce?

Nepravidelné.

17. Jak casto jite ryby?
Ja mam ryby rada, ale manzel by nebyl nadSeny. A jelikoz vafim pro nas pro oba, tak

je jim minimalng. Asi tak 1x mési¢né

18. Jak casto pijete alkohol?

Denné. Miluju vino a studeny pivo. Vina vypiju za den vice nez 3 sklenky. Tvrdej

alkohol nastésti nepiju.

19. Jste kurak?

Ano.

20. Uzivate antidepresiva, ¢i jina zklidiiujici farmaka? (napft. 1¢ky na spani)

Ne.

21. Resite diisledky stresu s 1ékai'em?

Ne.
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Rozhovor ¢. 10

Kiestni jméno: Borek
Vek: 59
Rodinny stav: zenaty
Dosazené vzdélani: vysokoskolské
Pracovni pozice: vykonny feditel
Zamgéieni spoleCnosti: potravinaisky primysl
1. Jaky je smysl VasSeho Zivota? (proc¢ tady jste, co je pro Vas smyslem Vaseho

Zivota, nebo co byste radi po sobé zanechali?)

No tak samoziejmé ndkym zpiisobem fungovat, pofadd se o néco zajimat, hejbat se,
aby C¢loveék nezakrnél. Pro ¢lovéka, kdyz se nad tim zamysli, je dalezita rodina, déti,
aby byli v potadku. Dneska uz se snazim si ten zivot uzivat a nefeSit nesmyslny
tahanice a problémy. Ono uz tak je toho dost, co mame vSichni naloZzeno a jesté se
zabyvat zbyteCnostma. Takze dneska bych fek brat to vSechno s humorem,

s nadhledem, nezavidét si, netahat se o majetky a zit nakym zptsobem v poklidu a

V pohodgé.
2. Test Zivotni angaZovanosti — hodnoceni smyslu Zivota
Vyberte mozZnosti: Souhlasim, Nesouhlasim, Naprosto souhlasim, Naprosto
nesouhlasim
V mém Zivoté neni dostatek smyslu. Nesouhlasim
Vse, co délam, je pro me hodnotné. Souhlasim

Vétsina toho, co d€lam, je néjak nastavené a neni to pro mé dulezité. Nesouhlasim

Velmi si cenim svych aktivit, programu dne, vSeho, co délam. Souhlasim
Ptili§ mi nezélezi na tom, co délam. (prace/skola, volny cas) Nesouhlasim
Mam spoustu diivoda, proc Zit. Naprosto souhlasim
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3. Co jsou prvni slova, ktera Vas napadnou, kdyzZ se vratite do pociti z détstvi?

Asi parta kamaradu, ktery mi zistali dodneska. A disciplina. Pravda je, Ze mamka
byla razna a ptisna. Dbala na povinnosti a na Skolu. Takze diky ni jsem se ty Skole
vénoval, dokud to slo. Ale jinak si vybavuju, Ze jsem byl Gplné normalni zlobive;j
kluk, vzpominam na vybornou bandu kamaradu a spoustu klukovin a srandy. Myslim

si, ze dnesni generace vibec nemuze tusit, o cem mluvim.

4. Pochazite z funkéni rodiny, kde prevladala prijemna atmosféra, laska a respekt?

Urcité pochazim z funkéni rodiny. O pfehnané lasce a respektu asi uplné mluvit
nemuZu. A respekt... U nas byl nastavenej respekt vii¢i rodiciim a ty méli oba pevnou
ruku. A to bylo ale asi dano tou dobou. Ale jsem za to rad, ja tak svoje déti
vychovaval taky. A myslim si, ze diky tomu nas nic jen tak nepiekvapi. Prosté
neexistuje, aby dit€¢ nemélo respekt k rodi¢iim. Nechtél jsem mit z déti rozmazleny

bubdky, musi védet, kde jsou mantinely.

Jste vérici?

Ne. Nejsem véftici. Jako malej jsem teda chodil do kostela s rodicema. Ale nijak jsem
viru nepfevzal. Ale jako je pravda, Ze do kostela chodim rad kviili ty atmosféfe, tieba
o Vanoce nebo s vnoucatama jen tak se mrknout a seznamit je s tim prostfedim.
Nechodim se nijak modlit nebo to, ale uklidnit. A je fakt, Ze si docela rad o tom néco
pfectu. Zrovna ted’ jsem dostal k narozenindm od Zzeny nadherny vytisk Bible

v takovym koZeném obalu. A to je teda unikatni.

Prozil/a jste v poslednich 12 mésicich néjaké slozité Zivotni udalosti? Uved'te

které, prosim.

Tak z t€éhle moznosti jenom prirGstek do rodiny, coz je ta pfijemna cast. A jinak teda,
co m¢ v posledni dobé nenechd spat jsou soudni tahanice, ktery feSime. A bohuzel
jesté v ramci rodiny.

Jak jste celkové spokojen se stavajicim zaméstnanim?

Spokojen.
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8.

10.

11.

12.

Posud’te, prosim, miru svého pracovniho stresu v sou¢asném zaméstnani pomoci

$kaly 1-10.

(1 znamen4, nejsem vilbec stresovan a 10 znamend, jsem silné¢ kontinudln¢ pod
stresem)
Tak 6.

Jak jste spokojen s jednotlivymi aspekty prace?

Spokojen, Nespokojen, Naprosto spokojen, Naprosto nespokojen

Odména/Vyse platu, mzdy, benefity Spokojen

Vztahy — chovani nadtizenych, vztahy s kolegy Spokojen

Cas — ¢asova naro&nost, rozlozeni pracovni doby Nespokojen
Jistota pracovniho mista, druh smlouvy Spokojen
Samostatnost, kompetence Naprosto spokojen

Miyslite si, Ze prace muZe v diisledku dlouhotrvajiciho stresu zptisobovat duSevni

poruchy?

U néekterych povah urcité jo.

Co povaZujete za nejvétsi zdroje stresu ve Vasi praci?

Nadmérné ¢asové naroky. A asi bych zvolit i nadmérné pracovni pozadavky. Nékdy
je toho prespiilis. A s pfibyvajicim vékem ani nemluvim. Ta prace jako takova neni
uplné jednoducha, a jesté to skloubit se soukromym vyzitim, a jak zminuju ten vek,
tak i s odpocinkem. Ve tficeti jsem mohl lamat skaly, nemusel jsem spat tolik hodin,
jesté jsem do toho stihal zabavu, sport. Dneska uz na sobé& tu inavu cejtim kazdy rano,

kdyz mam vstat z postele.

Jak se vyrovnavate se stresem?

Snazim se na to nemyslet. Podhodnotim situaci, vétSinou jde fakt o banality. Ale kdyz

je toho moc, tak si rad oteviu vino.
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13. DodrZujete pravidla zdravého Zivotniho stylu? (vyvazena strava, kvalitni spanek,

pravidelny pohyb)

Ne. Snazim se pohyb, ale uz to nejde tolik jako diiv.

14. Kolik hodin denné spite?

Tak 6-8.

15. V kolik hodin chodite spat?

Do 22 hodin.

16. Kolikrat tydné se vénujete pohybu/sportu/prochazce?

Ix tydné

17. Jak casto jite ryby?

Vubec.

18. Jak casto pijete alkohol?

Dennég. Nebudu zastirat, Ze jsem milovnikem vina, piva 1 dobrého kvalitniho panéka.

19. Jste kurak?

Ne.

20. Uzivate antidepresiva, ¢i jina zklidiiujici farmaka? (napft. 1€ky na spani)

Ne.

21. Resite diisledky stresu s 1ékai‘'em?

Ne.
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Rozhovor ¢. 11

Kiestni jméno: Veronika E.

Vek: 47

Rodinny stav: rozvedena

Dosazené vzdélani: vysokoskolské

Pracovni pozice: manazer ucetniho oddéleni
Zaméfeni spolecnosti: odvétvi bankovnictvi a investic

1. Jaky je smysl VaSeho Zivota? (pro¢ tady jste, co je pro Vas smyslem VaSeho

Zivota, nebo co byste radi po sobé zanechali?)

Muj smysl Zivota je rodina, pfedev§im mij syn Oliver.

2. Test Zivotni angaZovanosti — hodnoceni smyslu Zivota

Vyberte moznosti: Souhlasim, Nesouhlasim, Naprosto souhlasim, Naprosto

nesouhlasim
V mém Zivoté neni dostatek smyslu. Naprosto nesouhlasim
Vse, co délam, je pro me hodnotné. Souhlasim

Vétsina toho, co d€lam, je néjak nastavené a neni to pro mé dulezité. Nesouhlasim

Velmi si cenim svych aktivit, programu dne, vSeho, co délam. Souhlasim
Ptili§ mi nezalezi na tom, co délam. (prace/Skola, volny cas) Nesouhlasim
Mam spoustu diivodil, pro¢ Zit. Naprosto souhlasim

3. Co jsou prvni slova, ktera Vas napadnou, kdyzZ se vratite do pocita z détstvi?

Samostatnost. Moznd i trochu samota. Vlastn€ mtj tata byl trenér paraSutismu, takze
lital pofad nékde po svété. Rodinnej Zivot nikdy nezil, ale vedl mé ke sportu, a to
dokonce v mladi k vrcholovymu. No a moje mamka byla zas vrchni zdravotni sestra,
takze stfidani smén, denni, no¢ni, denni, no¢ni, takze ja jsem byla doma furt sama.

Coz me v puberté dohnalo. Jak bych to tak fekla - no objevovala jsem svét brzy.
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Ale nepamatuju si zadny konflikty mezi rodi¢ema, vzpomindm na jejich vztah
pozitivné. Tata teda bohuzel brzy zemfel a méma si nasla jinyho muze. Ale to uz

jsem byla dospéla.

Pochazite z funkéni rodiny, kde prevladala prijemna atmosféra, liska a

respekt?

To je hodné relativni. Jo i ne. Ale spis jo. Jako z funkéni plnohodnotné rodiny asi ne.
Ale atmosféra u nas doma, kdyz jsme se teda nékdy sesli vSichni, tak byla pfijemna.

Neodehravala se zadna italie.

Jste vérici?

Vétim v silu vesmiru, v energie a v jinou civilizaci, ktera nas presahuje.

Prozil/a jste v poslednich 12 mésicich néjaké slozité Zivotni udalosti? Uved’te

které, prosim.

V posledni dob¢ jen stéhovani a rekonstrukei bytu.

Jak jste celkové spokojen se stavajicim zaméstnanim?

Spise spokojena.

Posud’te, prosim, miru svého pracovniho stresu v soucasném zaméstnani

pomoci Skaly 1-10.

(1 znamend, nejsem vilbec stresovan a 10 znamend, jsem silné kontinudlné pod
stresem)
6

Jak jste spokojen s jednotlivymi aspekty prace?

Spokojen, Nespokojen, Naprosto spokojen, Naprosto nespokojen

Odména/Vyse platu, mzdy, benefity Spokojena
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

Vztahy — chovani nadtizenych, vztahy s kolegy Spokojena

Cas — ¢asova naro¢nost, rozlozeni pracovni doby Spokojena
Jistota pracovniho mista, druh smlouvy Spokojena
Samostatnost, kompetence Naprosto spokojena
Myslite si, Ze priace miiZe v diisledku dlouhotrvajiciho stresu zpiisobovat

duSevni poruchy?

Urc¢ité ano.

Co povaZujete za nejvétsi zdroje stresu ve Vasi praci?

Nadmémé ¢asové naroky. Ale jen v urcitych obdobi.

Jak se vyrovnavate se stresem?

Proberu to s ptateli a s partnerem. Ja jsem v tomhle sméru nezastavitelna, ja mam
porad pottebu néco fesit a rozebirat.
Vim, Ze to neni dobfe, ale alkohol je v tomhle sméru taky staly spolec¢nik. No a pak

cviceni, sport.

DodrZujete pravidla zdravého Zivotniho stylu? (vyvazena strava, kvalitni spanek,

pravidelny pohyb)

Ano.

Kolik hodin denné spite?

6-8 hodin.

V kolik hodin chodite spat?

Do ptilnoci.

Kolikrat tydné se vénujete pohybu/sportu/prochazce?

Denné. Neumim bez pohybu zit.
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17. Jak casto jite ryby?

Snazim se alesponi 1x do tydne.

18. Jak casto pijete alkohol?

Denng. Jenom vino nebo sekt, ale upfimné jsou to vic nez tii sklenky.

19. Jste kurak?

Ano.

20. Uzivate antidepresiva, ¢i jina zklidiiujici farmaka? (napft. 1éky na spani)

Ano.

21. Regite disledky stresu s lékaiem?

Ne.
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Rozhovor ¢. 12

Kiestni jméno: Ivana

Vek: 52

Rodinny stav: vdana

Dosazené vzdélani: vysokoskolské

Pracovni pozice: vedouci manazerka lékaren
Zamgéieni spolecnosti: farmaceuticky pramysl

1. Jaky je smysl Vaseho Zivota? (pro¢ tady jste, co je pro Vas smyslem Vaseho

Zivota, nebo co byste radi po sobé zanechali?)

Nevim, to je pro me strasné tézka otdzka. Dneska uz asi nic, jen mit od vSeho klid.

2. Test Zivotni angaZovanosti — hodnoceni smyslu Zivota

Vyberte moznosti: Souhlasim, Nesouhlasim, Naprosto souhlasim, Naprosto

nesouhlasim
V mém zivoté€ neni dostatek smyslu. Naprosto souhlasim
Vse, co délam, je pro me hodnotné. Naprosto nesouhlasim
Vétsina toho, co délam, je n¢jak nastavené a neni to pro mé dilezité. Souhlasim
Velmi si cenim svych aktivit, programu dne, vSeho, co délam. Nesouhlasim
P1ili§ mi nezaleZi na tom, co dé€lam. (prace/skola, volny ¢as) Naprosto souhlasim
Mam spoustu divodu, proc Zit. Nesouhlasim

3. Co jsou prvni slova, ktera Vas napadnou, kdyZ se vratite do pocita z détstvi?
Moje méma a jeji neustaly teror.
4. Pochazite zfunk¢ni rodiny, kde prevladala prijemna atmosféra, laska a

respekt?

No, nemiiZu fict, Ze bych nepochazela z funkéni rodiny. Nasi spolu Ziji dodnes, takze

jsme byli Uplna rodina i s brachou. Ale na laskyplné prostfedi teda rozhodné
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nevzpominam. Byla jsem svérazna a tvrdohlava, bylo to se mnou urcité slozity, ale

ten zpiisob, jakym se to u nds doma fesilo byl ptiSerne;.

Jste vérici?

V Boha nevéfim. Ale vétim, jak se fikd, ze je néco mezi nebem a zemi.

Prozil/a jste v poslednich 12 mésicich néjaké slozité Zivotni udalosti? Uved'te

které, prosim.

Rozvrat ve vztahu, problémy v sexualité, ztrata zaméstndni, konflikty v roding 1

V zamestnani, nemoc.

Jak jste celkové spokojen se stavajicim zaméstnanim?

Nespokojena.

Posud’te, prosim, miru svého pracovniho stresu v soucasném zaméstnani

pomoci Skaly 1-10.

(1 znamend, nejsem vilbec stresovan a 10 znamend, jsem silné kontinudlné pod

stresem)

Za posledni dobu bych volila rozhodn¢ 10.

Jak jste spokojen s jednotlivymi aspekty prace?

Spokojen, Nespokojen, Naprosto spokojen, Naprosto nespokojen

Odména/Vyse platu, mzdy, benefity Spokojena

Vztahy — chovani nadfizenych, vztahy s kolegy Naprosto nespokojena
Cas — ¢asova naro¢nost, rozloZzeni pracovni doby Nespokojena

Jistota pracovniho mista, druh smlouvy Spokojena
Samostatnost, kompetence Spokojena
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10. Myslite si, Ze prace miZe v disledku dlouhotrvajiciho stresu zpiisobovat

duSevni poruchy?

Ano.

11. Co povazujete za nejvétsi zdroje stresu ve Vasi praci?

Konflikty s nadfizenymi a Sikana na pracovisti.

12. Jak se vyrovnavite se stresem?

Lituju se, obviinuju se. Nedaii se mi vyrovnat se stresem.

13. DodrZujete pravidla zdravého Zivotniho stylu? (vyvazena strava, kvalitni spanek,

pravidelny pohyb)

Ne.

14. Kolik hodin denné spite?

6-8. Ale kdyz nejsem v praci, tak prospim celé dny.

15. V kolik hodin chodite spat?

Do pilnoci.

16. Kolikrat tydné se vénujete pohybu/sportu/prochazce?

Vubec.

17. Jak casto jite ryby?

Moc ne. 1x mési¢né

18. Jak cCasto pijete alkohol?

Malokdy. Témér viibec. Musi k tomu byt opravdu n¢jaka zvlastni piileZzitost.
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19. Jste kurak?

Ne.

20. Uzivate antidepresiva, ¢i jina zklidiiujici farmaka? (napft. 1¢ky na spani)

Ano. Letité.

21. Regite disledky stresu s lékafem?

Ano.
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8.3 Tabulka stresovych Zivotnich udalosti dle Holmese a Raheho

Zivotni udalost Hodnota
smrt partnera 100
rozvod 73
rozchod manzel 65
vykon trestu 63
smrt blizkého pfibuzného 63
vlastni zranéni nebo nemoc 53
shatek 50
vypovéd z prace 47
smifeni manzela 45
odcheod do penze 45
onemocnéni rodinného piislusnika 44
t&hotenstvi 40
sexualni potize 39
pfirastek nového €lena do rodiny 39
zména zaméstnani 39
zména finanéni situace 38
smrt blizkého pfitele 37
zména pracovniho zaméfeni 36
zabaveni zastaveného majetku 30
zména zodpovédnosti v zaméstnani 29
odchod syna nebo dcery z domu 29
problémy s pfibuznymi ze strany partnera 29
vznikajici osobni Gspéch 28
manZelka zacala nebo prestala pracovat 26
zahajeni nebo ukonéeni studia 26
zména zivotnich podminek 25
zména osobnich zvyk( 24
problémy s nadfizenym 23
zména bydlisté 20
zména Skoly 20
zména rekreace 19
zména naboZenskych aktivit 19
zména spole¢enskych aktivit 18
zména spankovych navykl 16
zména stravovacich navykua 15
dovolena 13
Vanoce 12
drobné poruseni zakona "
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8.4 ZKkracena verze dotazniku R. H. Rosenmana a M. Friedmana

Dotaznik na chovani typu A/B
Instrukce: zakrouzkujte ¢isla tvrzeni, o kterych si myslite, Ze plné€ vystihuji vase chovani.

e Zasadné¢ nestojim ve frontach.

e KdyzZ néco posloucham, doprovazim to zivé obli¢ejem, grimasami, pokyvovanim
hlavou, pohyby rtt.

e Vytahuji klice a svlékam se, jiz pti ptichodu domu.

V prostiedcich hromadné dopravy néco délam, abych vyuzil ¢asu — lustim kiizovku

ctu.

Hraji pro vyhru, kdyz prohravam, vztekam se, a to i s détmi.

Ud¢lam si radéji vSe sam.

Hodné¢ gestikuluji.

Srovnavam se s ostatnimi, jak jsem uspésny

Pti naslouchani jsem netrpélivy, skacu do teci, dokoncuji véty.

V plné tramvaji ptistrkavam lidi dovnitt nebo ven.

Mam drobné projevy nervozity, podupavani, potukavani, ozdibovani se.

Vyjadfuji se a jednam lapidarné, nic uméle neprotahuji.

Pti neuspéchu dovedu byt vulgarni.

Je pro mé ztrata Casu vytvaret pfirodu doma, péstovat naptiklad kvétiny.

Mam den naplnény k prasknuti.

Soustavné dohanim cas.

Vyhodnoceni

0-3 osobnost typu B (normalni chovani)
4-9 populacni pramér

10-12 sklon k CHTA (chovani typu A)

13 a vice chovani typické pro typ A
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