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Stres a duSevni hygiena v manazerské praxi

Abstrakt

Teoretickd ¢ast ve svém tvodu pfiblizuje problematiku stresu jako takového,
zpisoby jeho zvladani a prevence. Déle pojednava o tom, co se stane, pokud jedinec ignoruje
své t€lo a necha priliSnému stresu nijak neregulovany pritbéh. Zamétuje se také na osobnost
manazera, co je naplni jeho prace a jaké by mé¢l mit vlastnosti a schopnosti dobry manazer.
Jsou zde popsany nastrahy spojené s praci manazera jako workoholismus a syndrom
vyhoteni. V neposledni fad¢ pojednava teoretickd ¢ast o dusevni hygiené¢ a o tom, jak
pecovat o své duSevni zdravi.

Hlavni ndplni empirické ¢asti bakalatrské prace je kvantitativni dotaznikové Setieni,
jez si klade za cil analyzovat a konkretizovat stresory piisobici na zaméstnance niz§iho
managementu vybrané ¢eské firmy a vliv jeho pilisobeni nejen na pracovni vykony, ale i na
kvalitu soukromého zivota. Vyzkum byl provadén na zaméstnancich firmy Alza, a.s.,

konkrétné na pozici shift manager v prazskych HoleSovicich a ve stfedoGeskych UZicich. Na

zaklad¢ vysledkt dotaznikového Setieni byla navrzena opatieni.

Kli¢ova slova: dusevni hygiena, management, manazerska psychologie, stres, zvladani

stresu, workoholismus, syndrom vyhoteni



Stress and mental hygiene in managerial practise

Abstract

The theoretical part in its introduction approaches the issue of stress as such, ways to
manage and prevent it. It also discusses what happens if an individual ignores his body and
leaves too much unregulated stress to grow. It also focuses on the personality of the manager,
what is the filling of his work and what qualities and abilities a good manager should have.
There are described pitfalls associated with the work of the manager such as workaholism
and burnout. Last but not least, the theoretical part deals with mental hygiene and ways to
take care of your mental health.

The main content of the empirical part of the bachelor's thesis is a quantitative
questionnaire survey, which aims to analyze and specify the stressors affecting employees
of lower management of a selected Czech company and the impact of its effects not only on
performance but also on quality of their private life. The research was carried out on the
employees of Alza, a.s., specifically in the position of shift manager in HoleSovice, Prague,
and UZice, Central Bohemia. Based on the results of the questionnaire survey, measures were
proposed.

Keywords: mental hygiene, management, managerial psychology, stress, coping,

workaholism, burnout
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1 Uvod

Stres — pojem, se kterym se, at’ piimo nebo neptimo, setkdvame dennodenné. Nebyt
ve stresu v dnesni dob¢ je neobvyklé az témét podezielé. Soucasny zivotni styl a uspéchana
doba kladou vysoké naroky na psychickou pohodu kazdého z nas. Mize se to projevovat na
rodinnych ¢i partnerskych vztazich, na které nezbyva Cas a zanedbavame je. Lidé pomalu
ztraci veSkeré své koni¢ky na ukor pracovnim povinnostem, ziji ve ,zlaté kleci,” ¢i se
nesmyslné honi za nejistou budoucnosti na tkor ziti v pfitomném okamziku a uzivani si kras
kazdodenniho Zivota. To v§e ma enormni vliv na nase duSevni zdravi a pohodu. VSude se
muzeme docist, Ze Zijeme v hrozné, uspéchané dobé. Toto klis¢ jsme si vzali za své,
vsugerovali si ho a tim padem 1 jeho poselstvi — Zijeme v hrozné dobg, je ipIn€ normalni byt
prepracovany, podrazdény, je toho na mé pfeci moc, mizu si dovolit byt na ostatni
nepiijemny a svést to na vytizeni v praci, ve Skole. Toto tvrzeni ale nemuze byt vice vzdalené
od pravdy. Zijeme v nejklidngjsi dobg, do jaké jsme se mohli narodit. Na stole mame vzdy
dostatek jidla, voda, kterou pijeme, se podrobuje nejpiisn€jSim hygienickym métitktim,
prirodni katastrofy se nam vyhybaji, déti se v hojném poctu dozivaji dospélosti. To, co nyni
povazuje za samoziejmost, by pfed par desitkami let byla utopie.

V pracovnim prostiedi je na lidi na manaZerskych pozicich kladen enormni tlak
a jsou téméf nepietrzité vystavovani stresu. Casto tak dochazi k vyskytu jevil jako je
workoholismus pramenici z pocitu, ze prace je alfou a omegou zivota, ¢i syndrom vyhoteni,
ke kterému dochazi, kdyz je v praci vynaloZena prespfiili§ velkd snaha na ukor osobnimu
zivotu. To, Ze manaZeti jsou skupinou, kterd je nejcasteji pokladéna za obét’ téchto jevil, je
vetejné tajemstvi. Oboji ma neblahé néasledky jak na osobnost manaZerii, tak na kvalitu
a kvantitu odvedené prace. Psychicka pohoda a pracovni vykony jdou ruku v ruce. Z toho
vyplyva, ze pokud chceme v pracovni roviné podavat co mozna nejlepsi vysledky, je dobré
pecovat o duSevni stranku za pomoci metod duSevni hygieny a v€as zamezit vyskytu
nechténych jevi, ptipadné co nejvice zmirnit jejich pribéh.

Mysl je siln€j$i nastroj, nez si vétSina z nas uvédomuje a pfipousti. Se spravné

nastavenou hlavou se da zvladnout témér cokoli.
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2 Cil prace a metodika
2.1 Cil prace

Cilem bakaléiské prace je na zaklad¢ studia dostupnych zdroji vymezit a popsat
duSevni hygienu, stres a jevy s nim spojené a nasledn¢ je zaradit do manazerské praxe.

Kromé¢ vyse zminéného pojednava bakalarska prace také o fenoménech jako
workoholismus ¢i syndrom vyhoteni. Na zaklad¢ znalosti ziskanych béhem zpracovavani
empirické casti byl sestaven kratky, stru¢ny dotaznik s ndzvem Stres a duSevni hygiena
v manazerské praxi, ktery byl zaslan do firmy Alza, a.s.

Prakticka cast prace ma za cil pomoci dotaznikového Setfeni analyzovat vyskyt
a pusobeni stresu na management vybrané ¢eské firmy, urcit konkrétni stresory a zjistit, jak
zavazné dopady ma jejich plisobeni na pracovni vykonnost a dusevni zdravi. V neposledni
radé ma prakticka cast za ukol ziskat pojem o tom, jak dani respondenti dbaji na duSevni
hygienu a které zptisoby vyporadavani se se stresem a metody dusevni hygieny jsou vnimany
jako nejvhodné;jsi.

Ziskana data poslouzi ke statistickému ovétovani nasledujicich nulovych hypotéz:

1Ho: Mezi pohlavim a Grovni stresu neexistuje zavislost.

2Ho: Mezi spokojenosti s pracovnim prostfedim a Grovni stresu neexistuje zavislost.

3Ho: Mezi spokojenosti s nadfizenym a Urovni stresu podfizené¢ho neexistuje

zavislost.

4Ho: Mezi délkou piisobeni ve spolecnosti a tim, jak blizko se jedinec citi byt

k vyhoteni neexistuje zavislost.

5Ho: Mezi spokojenosti se spolupracovniky a mirou stresu neexistuje zavislost.

2.2 Metodika

V teoretické ¢asti budou objasnény zakladni pojmy souvisejici se stresem, dusevni
hygienou a osobnosti manaZera. Prakticka cast bakalarské prace bude tvofena na zakladé
sbéru dat, k nimz poslouzi dotaznikové Setfeni. Dotaznik bude obsahovat celkem 26 otazek,
z toho 5 formou hodnotici Skély, diky které respondenti snadnéji vyjadii své pocity. Tento
druh vyzkumu bude vybréan z diivodu tspory ¢asu, moznosti zaslani v elektronické formeé
a moznosti sesbirat velké mnozstvi dat s mén¢ podrobnymi informacemi. Dotaznik bude

polostrukturovany. Respondenti budou v drtivé mife odpovidat pouze na uzaviené otazky
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z diivodu jednoduchosti a ¢asové uspory, jelikoz osloveni budou z fad managementu, tudiz
je pro n¢ ¢as cenna komodita a spiSe odpovi, pokud budou moci pouze zaskrtavat. Dotazani
byli vybrani ndhodn¢, pouze na zékladé¢ podminky, Ze pracuji na pozici vedouci smény
ve spole¢nosti Alza, a.s. Pomoci dotaznikového Setieni budou data interpretovana a dale
statisticky vyhodnocovana na zdkladé¢ pfedem stanovenych hypotéz. Hypotézy budou
rozliSeny na nulovou hypotézu (Ho) a alternativni hypotézu (Ha). Pomoci statistickych
metod budou bud’ piijaty nulové hypotézy o nezavislosti ¢i naopak pfijaty hypotézy
alternativni. Pro vlastni testovani je nutné zvolit hladinu vyznamnosti. Pfi porovnavani
hypotéz bude pouzita hladina 5% hladina vyznamnosti (a = 0,05). Pfi hladin¢ vyznamnosti
a = 0,05 se pfipousti maximalné¢ 5% chyba béhem ovétovani hypotéz. Pozadovana
minimélni hranice poctu respondentil byla stanovena na 100. Po vytvofeni anonymniho
dotazniku na internetovém portale ww.survio.com bude pomoci e-mailu rozeslan
hypertextovy odkaz zaméstnanciim ve spolecnosti Alza, a.s. Analyza sesbiranych dat bude
provadéna pomoci statistickych metod v programech MS Excel a IBM SPSS za pomoci
Pearsonova 2 testu nezavislosti. Na zakladé¢ ziskanych vysledkl budou data interpretovana

a poslouzi jakozto zpétna vazba dané spolecnosti.

Seznam pouzitych vzorci:
e aritmeticky primér — soucet napozorovanych hodnot déleny poctem pozorovani
n
i=1Xi

X =
n

Vzorec 1 — aritmeticky primer (Iéezankovd, 2017, str. 35)

e vazeny prumeér — pouziva se v ptipade€, Ze maji hodnoty v naméfeném souboru jinou
vahu
n
7= &=l Wi Xi
- n
i=1 Wi

Vzorec 2 — vazeny priimér (Rezankovd, 2017, str. 35)
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Pearsoniv %2 test nezdvislosti — zékladni a nejpouzivanéjsi test pii ovéfovani
hypotéz. Nulovou hypotézou je zde tvrzeni, Zze ndhodné veli¢iny X a Y jsou
nezavislé. To znamend, ze nastani jevu X neni podminéno nastanim jevu Y a vice
versa. Test je zaloZen na srovnavani naméfenych a oéekavanych hodnot (Rezankova,

2017).

2 ("ij - eij)z
e1j
i=1 j=1

Vzorec 3 - Pearsoniiv y2 test nezavislosti (Rezankovd, 2017, str. 35)

Pearsontiv koeficient korelace - Pearsontiv korelacni koeficient je definovan, pokud
jsou druhé mocniny ndhodnych veli¢in X a Y kone¢né. Je zalozen na myslence,
7e kovarianci (mira vzdjemné vazby mezi veli¢inami) pfevedeme na bezrozmérné
&islo tak, Ze ji podélime smérodatnymi odchylkami obou proménnych (Rezankova,
2017).

_EXY)—-EMX)E()

px,y = s

Vzorec 4 - Pearsonitv koeficient korelace (Iéezankovd, 2017, str. 34)
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3 Teoreticka ¢ast

3.1 Stres

»tres je charakteristicka fyziologickd odpovéd’ na poskozeni nebo ohrozeni
organismu, kterd se projevuje prostfednictvim adaptacniho syndromu. Je typickym
dasledkem zvysené zatéze* (Selye, 1950 podle Pauknerova & kol., 2006, str. 144).

Anglické slovo ,,stress* (zatéz) pochazi z francouzského vyrazu ,,estrecier (ptinutit,
nutit), které je odvozeno z latinského ,,strictus®, coz je pticesti minulé od slovesa ,,stringere®,
jenz znamena utahovat nebo stlatovat. Z uvedeného rozboru je patrné, ze stres mizeme
volné ptelozit jako: ,,byt vystaven vnéjSim sildm nebo tlakim* (Melgosa, 1997).

,»V béZném, hovoru byva jako stres oznacovano vSechno, co na nas néjak tlaci,
pfetézuje nas a co je nepiijjemné. Pod slovem stres rozumime reakci organismu
na nadmérnou zat¢z. U zvifat se stresova odpovéd’ objevuje vesmés v situacich, kdy jde
o zivot. OvSem u Cloveka dostala socidlni a psychologicka rovina podobny vyznam, jako
rovina biologického pteziti* (Prasko, 1996, str. 11).

Stresem rozumime pisobeni kratkodobych ¢i dlouhodobych vlivli na organismus,
které vyrazné ovlivituji celkovou duSevni, ale 1 fyzickou pohodu jedince (Prasko, 1996). Pod
pojmem stres se vétSing lidi vybavi néco negativniho. Podnécuje k tomu jiz samotny
anglicky preklad, kdy stress = napéti a napéti preci neni nic dobrého. OvSem ani v tomto
pfipad¢ to neni tak Cernobilé, jak se miiZze na prvni pohled zdat. Tvrdit, Ze stres je Skodlivy,
je stejné nesmyslIné jako tvrdit, ze pohyb je skodlivy, protoze si béhem n¢j mizeme ublizit
(Hoschl, 2020). Staci si pouze uvédomit, ze existuji 1 takova napéti v organismu, kterd nas
néjakym zptisobem maji pfipravit na to, co pfijde, popfipad€ dat ndm podnét k jednani, které
nam udélaji dobte. Takovd napéti ndm umoziuji reagovat na pocit bezpeci, potiebu
rozmnozovat se, napit se, najist se (PraSko, 1996). Stres je nedilnou soucasti naseho
kazdodenniho Zivota. Neustdle na nas pisobi stres z prace, Skoly, rodinnych ¢i partnerskych
vztahtl a je jen na jedinci, jak silné a zdali ho viibec proziva. Pro definici stresové situace je
dilezity pomér mezi intenzitou stresové situace a silou danou situaci prekonat. Kazdy
jedinec se 1i8i svou reakci na stresory v zdvislosti na citlivosti nervové soustavy. DulezZitou
roli zde hraji osobnostni rysy, jako napftiklad ctizddost, odpovédnost, sklon k riziku. U fady

povolani plati, Ze kazdych deset let se zdvojndsobuje pocet znalosti potfebnych k vykonu
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dané prace, coz vede k zvySeni pracovni zatéZze a nasledné¢ ke zvySeni Urovné stresu

(Pauknerova a spol., 2006).
3.1.1 Eustres a distres

.,V bézné teci se o stresu hovoti jako o udalosti nebo sledu udalosti, které obvykle
zpusobuji reakci v podobé "distresu" (Spatného stresu), ale nékdy také jako vypjaté situace,
kterd vede k pocitu radostné nalady, tedy "dobrého" stresu® (Joshi, 2007, str. 19).

Pfiméfena mira stresu je pro ¢loveéka nejen piijatelnd, ale dokonce Zadouci. Bez
stresu bychom m¢li nedostatek podnétii k ptekonavani prekazek a sebe samého (Prasko,
1996).

Poznat, zdali se jedna o eustres, tedy dobry stres nebo distres, Spatny stres, je vskutku
jednoduché. Pokud mame vliv na naro¢nou stresovou situaci, vymyslime, jak ji zvladnout a
dafi se ndm to, pak se jedné o eustres, protoze v takovém piipad¢ nas tato zkuSenost posili
a doda zkusenosti, které mizeme vyuzit béhem piisti vypjaté situace. Stejné jako svaly
potfebuji podnét v podobé cviceni, aby se zvétsily a posilily, tak mysl potfebuje podnét
k ristu, aby se stala nécim, oco se miizeme v budoucnu optit. Pokud neméme vliv
na vysledek naro¢né situace, pak nas tato zkuSenost ni¢i a vede k civilizaénim porucham
(Hoschl, 2020).

e custres, neboli dobry stres, neni principialné ni¢im nezadoucim. Naopak mizeme
fict, ze mobilizuje organismus a bicuje ho k lep§im vysledkiim. Vyvolava v nés
pfijemné pocity. Zazivame ho pfi objevovani nového, radosti, vyhie v loterii.
Pomaha ndm nalézt rovnovahu, stabilitu a posiluje nas zevnitf. Eustres je takovy na§
véaleCnik proti distresu. Je proto vhodné ho aktivné vyhledavat, poznavat nové
véci, praktikovat to, co nds motivuje, co nam dela radost. Lidé, ktefi se dokazi
radovat z malickosti, pfipadné brat véci, kterych se obavaji, jako vyzvu a s radosti
jim celit, v sobé nakumuluji vice eustresu a tim padem maji vyssi odolnost vici
distresu (Plaminek, 2013). Situace s pozitivnim faktorem, mliZe znamenat pfileZitost
k sebepoznani, mize byt stimulem pro osobnostni zrani, poznani riznych moznosti
a hranic jedince. Coz znamend, ze bychom mohli fici, Ze ur¢ita uroven stresu je

nezbytnd pro rust dusevni a fyzické vykonnosti a odolnosti (Machac, 1988).
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e distres je nezddouci vliv, ktery pustosi jak télo, tak mysl. Upozornuje
na existenci nebezpeci, coz samo o sobé neni Spatné, pokud je tato obava
opravnéna. Z evolucniho hlediska ma ¢lovek zafixované, ze nejdiive se lekne
a az pak premysli. Z logického hlediska by to bylo obracené, ale je lepsi se
stokrat zbyte¢né leknout, nez se jednou nechat zbytecné sezrat (Plaminek,
2013). Horsi to je tehdy, kdy jako nebezpeci povazuje jedinec situace, které
jsou soucasti kazdodenniho zivota. To pak jeho télo mize vyvolat panickou
ataku napftiklad pfi jizdé ve vytahu, protoze ji vyhodnoti jako néco, ¢emu
bychom se méli neprodlené vyhnout. Psobi kumulativnég, d4 se tedy fict, ze
se v nas nashromazd'uje postupem casu a kdyZz preteCe pomyslny kalich,
pfijdou problémy snim spojené. Pokud v sobé nahromadime pfilisné
mnozstvi stresu, zacne se to, co doposud existovalo jen v nasi hlave, promitat
na naSem fyzickém zdravi. Pfi distresu je danou osobou subjektivné vnimano
a vyrazné¢ negativné hodnoceno jeji osobni ohrozeni v poméru k moznostem

zvladnuti dané situace (Ktivohlavy, 2003).

3.2 Stresory

»Stresorem  rozumime soubor nepfiznivych  kratkodobych nebo dlouhodobych
vlivll na organismus, které¢ vyznamné ovliviiuji jeho celkové reakce a vyvolavaji stresovy
syndrom* (fsps.muni.cz, 2013).

Stresorem, tedy spoustéem stresové reakce, mize byt n¢jaka zivotni udalost, ale
také vnitini prozitek. Mohou byt jak zaporné, naptiklad umrti, tak kladné, naptiklad
snatek, ktery by ¢loveék povaZzoval za velmi radostnou udalost, ale pfesto na nds, vzhledem
k dulezitosti onoho dne, plsobi jako stresor. Podle psychologli Holmese a Rahe miizeme
stresorim piifadit body na Skale od 100 (nejsilnéjsi stresor) po O (nejslabsi stresor)
(viz Tabulka 1). Pfedpoklada se, ze pokud jedinec ,,nasbira* béhem uplynulého roku 150-
300 bodl na této skale, miZzeme to oznacit za nadmérnou stresovou zatéz. Pokud nasbira
300 a vice bodi, povétsinou to znamena velmi silnou stresovou zatéz, kterd se projevuje
nepfiznivymi az fatalnimi zdravotnimi nasledky. AvSak tato Skala je velice subjektivni,
protoze néco, co pusobi jako velmi silny stresor na jednoho, nemusi rozhodit druhého.
Kupftikladu rozvod miize byt pro jednoho velmi nepiijemna zalezitost, ale pro druhého

ulevou (Holmes, Rahe, 1970).
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Ktivohlavy chape pojem stresor jako ,negativné na c¢loveéka pilisobici vliv*
(Ktivohlavy, 1994, str. 15) a nabizi celou paletu stresorti charakteristickych pro vztah

zaméstnani a stresu. Kazdy z téchto faktorti ma negativni dopad na zdravi jedince.

pietizeni mnoZstvim prace
o jedna se o situaci, kdy kvantum prace je vyssi, nez je dany jedinec schopen
vykonat za urcity cas
e (asovy stres
o nedostatek ¢asu potiebného k vykonani prace
e neumérné velkd odpovédnost
o obzvlasté odpoveédnost za svéfené lidské zivoty je stresogennim faktorem
e nevyjasnéni pravomoci
o pracovni ukol je nejasné€ stanoven, pracovnik nemé adekvatni zpétnou vazbu,
poradné nevi, co se po ném chce
e vysilujici snaha o kariéru
o tam, kde jedinci ocekévaji kariérni rist, ktery se ale nenaplituje. Kladou na
sebe prili§ vysoké naroky, neuspéch povazuji za selhani sebe samého
o kontakt s lidmi
o stresogenni miZe byt prace, kde je styk s lidmi dan charakterem préce, anebo
naopak kde je jedinec izolovan od ostatnich
e nezaméstnanost

o ztrata zaméstnani a nemoznost nalezeni vhodného mista (Kfivohlavy, 1994).

Elkind (1984) popisuje tii kategorie stresort z hlediska jejich predvidatelnosti a moZnosti
ovliviiovani:
1) predvidatelny a mize byt kontrolovan
e 0 tomto stresoru vime pfedem, miZzeme se na n¢j pfipravit, aZ nastane,
adekvatné€ reagujeme
2) predvidatelny, ale nemtiZe byt kontrolovan
e tento stresor si zada rizné coping strategie (viz kapitola 3.4 Coping)
3) nepiedvidatelny, ktery nemtZe byt kontrolovan
e na tento typ stresoru se nemuizeme pfipravit, nezbyva, nez se adaptovat,

jakmile stresor nastane
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Nejsiln€ji na nas puasobi tieti, tedy neptfedvidatelny stresor, ktery nemuze byt
kontrolovan, protoze jak samotny nazev napovida, jeho prubéh a cas vyskytu nejsou
v nasi rezii. Neni zde moznost pfipravit se na néj piedem. Zalezi tedy pouze na nas, nasi
podvédomé reakci a naucenych schopnostech, jak ho prozijeme a prekoname (Elkind, 1984).

Krom¢ neptedvidatelnosti a nemoznosti kontroly vymezila Atkinsonova (2003) dalsi

charakteristické znaky stresovych situaci:

e subjektivné nepfimefené, nadmérné naroky
o naroky uréitych situaci mohou dosahovat az na hranici moznosti daného
jedince
e Zivotni zména vyzadujici znané piizpiisobeni
o zivotni zména, kterd vyzaduje znacné pfizpiisobeni, omezuje dosavadni
navyky a znehodnocuje doposud funkéni strategie chovani jedince
o subjektivné netfeSitelné vnitini konflikty
o jedna se o situace, kdy chce jedinec dosahnout cile, které jsou neslucitelné,

jde o konflikt potieby vlastniho uspokojeni a moralnich tlakd.

»otresové prozivani Casto souvisi s vnitinimi faktory. Kiehkost nebo odolnost
osobnosti je Castecné vrozend (tzv. vrozené faktory citlivosti/odolnosti ke stresu). Rovnéz
vrozené temperamentové vlastnosti urcuji rozdilnou odolnost a zplsob reagovani
na stresory* (Prasko, 1996, str. 188). Temperament je pomérné¢ malo ovlivnitelny

ucenim, ale ¢asteéné se miize v prubéhu zivota vyvijet a menit (Blatny a kol, 2010).
3.3 Obranné mechanismy

,Je to jakykoliv druh ¢innosti, véetné mysleni a citéni, jehoz ucelem je odvést
pozornost od védomi o néjakém nepiijemném, zahanbujicim faktu nebo skutecnosti, ktera
vzbuzuje uzkost. Ohrozena pfitom mize byt sebeucta, sebevédomi, sebehodnoceni, vlastni
jadro naSeho Ja* (Ktivohlavy, 1994, str. 35).

Zaklady pro teorii obrannych mechanismi polozil Sigmund Freud svou koncepci
vytésnéni, ke které pozdéji ptipojil dalsi mechanismy. Obranné mechanismy jsou prvotni,
zautomatizovanou, podvédomou reakci na nadmérnou zatéz, jejichz ukolem je varovat

organismus pifed potenciondlnim nebezpecim. Maji za tkol zredukovat mnozstvi stresu,
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napéti a maji pocatky v détstvi. Stanou-li se soucasti bézného chovani, funguji jako kterdkoli
jind automaticka reakce (Snydrova, 2006).

Pochopeni toho, které¢ obranné mechanismy pouzivame, resp. které se nam ,,déji, je
stézejni pro dalsi praci a stavaji se vychodiskem pro nastoleni 1écby a terapie
(Kascakova, 2007).

Muzeme je rozdélit na védomé a nevédomé. Kognitivné behavioralni pfistup vychazi
ze srozumitelné myslenky, ze ,,problém* neni néco samostatné existujiciho, ale ze podstatné
je, jak se k danému problému jedinec postavi, jak ho vnima, proziva, jak siln€ na néj reaguje.
Organismus reaguje stejnym zpusobem vnimd-li novou situaci jako ohrozeni nebo jako
vyzvu. Mysl je v takovéto chvili ve stichu a ¢eka, jak se situace vyvrbi. Toto rozhodnuti
vSak mize probéhnout i na nevédomé Grovni a také miize modulovat nasledujici prabéh a
silu stresovych reakci. Pfi negativnim mysleni se v mozku tvoifi miniaturni spoje, které, ¢im
Castéji negativné premyslime, jsou stale silngjsi a silnéjsi, az se z nich stane jakasi pomyslna
myslenkova dalnice. V tu chvili pada do ustrani cesta tvofena pozitivnimi myslenkami na
ukor této délnice a stava se z ni uzoucka polni cesta. A kdyz se nase mysl nudi, po které
cesté se asi vyda? Po uzoucke polni cesté, nebo po ,,krasné,* rovné dalnici (Bernhardt, 2018).

Z toho vyplyva, ze nejjednodussi a paradoxné nejslozitéjsi cesta je cesta pozitivniho
mysSleni, kterd nesmi byt povazovana za samospasitelnou, ale pro fadu lidi mize byt tim, co
je nasméruje spravnym smérem. A¢ to mize znit jakkoliv absurdné, nejlepsi rada, jakou
muizeme dat smutnému cloveku je ,,prosté nebud’ smutny,” coz se lehce tekne, ale tézko
uskutecni. PostiZenym Ize doporucit, aby si jako mantru opakovali optimisticky ladéna
prohlaseni — napft.: jsem klidny a vyrovnany; jsem zdravy a mé télo pracuje tak, jak ma;
vitdm vSechny zmény, protoZe véfim, Ze mé mohou obohatit. Opakovana lez se stava
pravdou a pokud si tyto véty budeme opakovat, i kdyz to bude prachsprostd lez, nase
podvédomi to vezme za své a mira radosti se mize zvysit (Bernhardt, 2018).

Klasické obranné mechanismy ptsobi mimo védomou kontrolu a jejich smyslem je
pokud mozno zamezit, ptipadné redukovat tizkost. NejCastej$i obranou je popteni, které
je definovano jako nevédoma distorze reality do podoby, v niZ by ¢lovek situaci rad videél;
nejlépe je vyjadiena Uslovim, ,,zapomnél jsem na to jako na smrt“ (Vecefova, 2008).
Skutecnost, ze jedinec vytlaci pocit ohrozeni mimo védomi jest¢ neznamena, ze zamezil
stresové reakci organismu. Nase podvédomi je jednotka sama o sobé a proziva toho mnohem

vice, nez si uvédomujeme.
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Snydrova (2006) definovala a rozdélila obranné mechanismy na aktivni —

pfizpusobeni se a pasivni — uték. Anglicky fight or flight.

Obrannych mechanismi je nespocet, nize jsou uvedeny pouze zakladni z nich podle

A. Freudové, dcery Sigmunda Freuda, jez navazala na praci svého otce v knize J& a obranné

mechanismy, jehoZ prvni vydani vyslo roku 1936.

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

regrese — navraceni se kn¢jakému zjiz prozitych stadii mentalniho vyvoje
(ptedskolni vek, puberta,..)

sublimace — nepfijemné emoce vznikajici naptiklad potlacovanim sexuélnich puda
jsou preménény do néfeho produktivniho a uzite¢ného, naptiklad sportovnich
aktivit, uméni,..

potlaceni — védomé ¢i nevédomé rozhodnuti nezaobirat se impulsem nebo
konfliktem a misto toho v sob¢ potlacit reakci

izolace — vtomto piipad¢ chiapeme jako dobrovolné vyhybani se socidlnim
kontaktim

pfemisténi — nepfijemné emoce jsou ventilovany k ndhradnimu objektu. Napf.
zaméstnanec, kterého naStval nadfizeny, vynadd doma manzelce, ditéti.

popieni — ma za kol ,,zabezpecit* ego a uchranit ho pted prozivanim nepiijemnych
emoci, které maji sviij zdroj ve vnéjSim sveété

reaktivni vytvor — nepfijatelny impuls je zvladnuty zvyraznénim opacné tendence.
Piikladem muZe byt prespfili§ starostlivé chovani hysterické matky vici ditéti, ke
kterému citi ambivalenci — lasku 1 nendvist .

agovani — chovani navenek je piesné¢ opacné, nez pocit, ktery se jedinec snazi
vytésnit. Napft. Clovek potlacujici sve silné sexudlni tendence, se stane piesvédcenym
moralizatorem ve vécech sexu.

vytésnéni — nepiijemné myslenky jsou nevédomé piesunuty z védomi do nevédomi.
Snazime se zapomenout na nepiijemnou udélost, typické zejména pro obéti

znasilnéni.

10) projekce — popieni vlastnich, zejména negativnich impulzi a pfipisovani jich

druhym lidem (A. Freudova, 2006).

Za jedenacty obranny mechanismus bychom mohli oznadit altruismus. Freudova

oznacila altruismus jako ,,normalni a mén¢ napadnou formu projekce nasich vlastnich pudi

ve prospéch druhych lidi* (A. Freudova, 2006, str. 85). Zieknuti se urcitych pudovych piani
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podle Freudové vede k vytvofeni pfili§ pfisného superega, které neumoziiuje uspokojit
vlastni touhy a ptani. Ty jsou pak projektovany na druhé lidi a z toho pocitujeme my sami

satisfakci.
3.4 Zpisoby zvladani stresu (coping)

Coping [koupink] je, na rozdil od obrannych mechanismii, védomou volbou urcité
strategie pro zvladani stresové situace. Jedna se o dynamicky proces vyzadujici namahu
ze strany jedince (Ktivohlavy, 2003).

Coping méa dv¢ hlavni formy:

1. zvladani zaméfené na feSeni problému zahrnuje vymezeni problému a hledani
alternativnich feSeni (Atkinson, 2003). Tato strategie vychazi z predpokladu, ze
jedinec je ochoten a ma dostatecnou kapacitu na to problém fesit. Tento pifistup miize
spocivat ve vyhnuti se situaci, nadcviku dovednosti situaci zvladat, ¢i ve zméné
pohledu na situaci (Prasko, 1996).

2. zvlddani zaméfené na emoce pouzivaji lidé k uchovani psychické rovnovéhy
a redukci negativnich zazitkl. Tato strategie vychazi z piedstavy, Ze urcity problém
neni mozné fesit a je tedy nutno k nému pfiistupovat jinym zptsobem (Vagnerova,

2005). Piikladem mtzZe byt smifeni se se situaci.

Zpusob, jakym se jedinec vyrovnava se stresovou situaci, ma velky vliv na jeho dalsi
rozvoj. Pokud se svépomoci zvladl popasovat s narocnou Zivotni situaci, kterd pied n¢j byla
postavena, vykazuje mySleni vitéze (Pauknerova, Bedrnova a spol., 2015) a rlstové

nastaveni mysli (Dweckova, 2012).

3.5 Nasledky dlouhodobé kumulace stresu

3.5.1 Deprese

Asi nejcastéjSim nasledkem piemiry stresu jsou deprese. Deprese jsou stavy, kdy se
¢lovek citi apaticky viici svému okoli, neni schopen proZivat radost ani z véci, které kdysi
byvaly vrcholem jeho dne a na které se tésil, nema chut’ do Zivota, je pfili§ unaveny, ale
piesto nemuze spat, neni schopen soustfedit se, udrzovat partnerské ¢i rodinné vztahy

a vmnoha piipadech se dostavi i sebevrazedné myslenky, v hor§im piipadé pokusy
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o sebevrazdu,. To Casto vede k odcizeni a osamoceni jedince, coz jen prohlubuje a zhorSuje
tento stav (Vaculcikova, 2019). Jedinec trpici depresemi Casto nezije, ale pouze pieziva.

Depresemi trpi celosvétové piiblizné 5% (290 milionu) obyvatelstva. Cast&ji se
objevuje u starsich lidi v dichodovém véku. Pres 700 tisic lidi ro¢né si vezme Zivot kvl
problémtim zptiisobenych depresemi. Sebevrazda je ¢tvrtou nejéastéjsi pricinou smrti u lidi
ve veku 19-25 let (who.int, 2021).

S depresi souvisi pojem naucend bezmocnost, tj. termin odvozeny z experimentii na
zvitatech, jez dostavala Soky v takovém uspotadani, ze nemohla mit vliv na jejich podavani
ani na unik ze stresujici situace. U déti byva naucena bezmocnost zplisobend vychovou,
nejcasteji rodi¢i a uciteli, kteti méni pravidla hry za pochodu. Patologie vazana na stres byva
spojena s nemoznosti stresovou situaci zvladdnout, ¢ili s naucenou bezmocnosti. Pro
souvislost deprese s naucenou bezmocnosti a stresem svéd¢i zejména to, Ze depresi
predchazi Casty vyskyt vysoce stresujicich zivotnich udalosti. Jedinec citi, Ze ,,je toho na néj

prosté moc* a rezignuje na boj, ¢cimz se dostava hloubéji do problémut (Hoschl, 2020).
3.5.2 Psychosomatické problémy

Psychosomatické nemoci jsou takové nemoci, které se sice projevuji télesné, ale
koteny maji hluboko v psychice jedince. Jsou vysledky kulminace pfiliSného mnozstvi
stresu (Melgosa, 1997). Vzdjemna navaznost télesn¢ho a dusevniho zdravi je dobfe znama.
Naptiklad pii nervozité pocit'uje mnoho lidi bolest zaludku, mdloby, ,,.knedlik* v krku, pocit
na zvraceni. Tento stav se oznacuje jako zaludecni neurdza (Kratochvil, 1991). Néco uvnitf
mysli nas trapi a projevuje se to fyzickymi ptiznaky. Je to zplsobeno tim, ze Zaludek je
organ, ktery je skrz naskrz protkan nervy a nic pfed nim neskryjeme. AZ Ctvrtina pacientli
v ¢ekarndch praktickych Iékaft jsou jedinci s psychosomatickymi problémy, jejichz
diagnézu neodhali zadné z vySetfeni, na které jsou posldni, néasleduje tedy navstéva

psychiatra ¢i psychologa (Vollmer, 2016).
3.6 DusSevni hygiena

Nasledujici kapitola pojednava o duSevni hygiené. Seznamuje s pojmem duSevni
hygieny jako takovym, poukazuje na benefity starani se o psychickou stranku jedince a uvadi

metody a zpiisoby, jak se da duSevni hygiena praktikovat.
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,Jde o interdisciplinarni pfedmét zahrnujici praktické zalezitosti zivota cloveka se
zamétfenim na uchovani si fyzického a dusevniho zdravi i pfes neptiznivé dopady mnoha
dil¢ich podnéti a situaci® (Bedrnova, Pauknerova, & kol., 2015, str. 17).

Dusevni hygiena, téz oznacovana jako psychohygiena, je nauka o tom, jak si hyckat
psychické zdravi a o prevenci vyvoje psychickych nemoci jako jsou napt. psychdza, neurdza
a ostatnich nemoci jak psychického, tak fyzického razu. Slouzi k tomu, aby ¢loveék pochopil
sam sebe, nalezl duSevni rovnovahu, harmonii a $tésti (Chamoutova, 2006).

V sirSim slova smyslu se duSevni hygienou rozumi péce a optimalni fungovani
vnitinich prozitka. Zcela konkrétné jde o to reagovat piiméfené a s rozvahou na vSechny
dilezité podnéty, fesit bézné 1 nenadalé tkoly a dusevné dale rust (Ktivohlavy, 2009).

K dosazeni vySe zminéného napomaha dodrzovéani zdsad psychohygieny, at' uz
védomé ¢i nevédomé. Stejné jako je télesna hygiena dilezitd pro udrzovani zdravého
zevngjSku, je mentalni hygiena dulezitd pro udrzovani celkové dusevni pohody. Pravidla
dusevni hygieny se tykaji vSech oblasti lidského chovani a jednani. VSeobecné nejzname;jsim
zpusobem starani se o duSevni zdravi je dodrzovani zdravé Zivotospravy jako napiiklad
spanek, kde dbame na délku a kvalitu spanku, pravidelné usinani a vstavani ve stejny Cas.
Nemén¢ dulezité je také vybalancovat soukromy a profesni zivot. Pokud chceme v praci
podavat optimalni vysledky, je nutné, aby mezi soukromym a profesnim zivotem panovala
rovnovaha. Aktivni odpocinek je mnohdy u¢innéjsi, nez celkova necinnost.

V prvni fadé duSevni hygiena cili na zdravé jedince nebo na ty, kteti jsou nad propasti
mezi zdravim a nemoci. Pro tyto jedince pak muZe byti peCovani o dusi a dodrzovani
zakladnich principti dusevni hygieny pomysinym zelizkem, které piekloni misky vah
na dobrou stranu, tedy na stranu duSevni rovnovahy a pohody. Déle se zamétuje na ty, kteti
maji zkuSenosti s psychickymi problémy z uplynulych let svého zivota. DuSevni hygiena
nezapomind ani na jiz nemocné jedince, které sice bez pomoci zdsahu odbornika nezachrani,
ale mize znacn¢ zkratit dobu 1écby, ptipadné zabranit relapsu (Kiivohlavy, 2009).

M. Jahoda (1958) formuloval Sest faktort, které¢ maji vliv na psychické zdravi:

* pozitivni postoj k sobé samému;

* seberealizace;

« celistvost osobnosti;

* nezavislost;

* objektivnost vnimani reality;

» zvladani fyzickych a psychickych naroki.
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3.6.1 Zdravy Zivotni styl

Celedova a Cevela (2010) tvrdi, Ze zdravy Zivotni styl je Uzce spjaty s pojmem
dusevni hygiena. Dodrzovanim zasad jako je dostate¢ny spanek, zdrava strava, ¢as straveny
konic¢ky nebo napiiklad dechova cviceni se ¢loveék dostane do urcité fyzické a psychické
pohody. Zdravy zivotni styl povétSinou znamena, ze jsme v dobré fyzické kondici,
organismus spravné pracuje, diky cemuz se snizuje riziko onemocnéni a pravé nemoci jsou
Castymi faktory zpusobujici stres, proto je dobré jim predchazet. Za zdravy zivotni styl se
ale nepovazuje pouze to, co je na prvni pohled vidét, jako je prave strava a sport, ale i to, co
vidét neni. Do zdravého zivotniho stylu mizeme zaradit napiiklad i vyvarovani se rizikovym
formam pohlavniho styku, udrzovani dobrych vztahii jak v roding, tak na pracovisti
a s prateli, snazit se co nejvice myslet pozitivné a hledét do budoucnosti, nez se zaobirat
tim, co bylo a co jiz nijak neovlivnime (Celedova, Cevela, 2010).

Cim dal tim Gast&ji sahaji lidé po antidepresivech jako po néem, co za né vyfesi
vSechny jejich problémy. A ano, ¢asteéné jim mohou pomoci, ale z dlouhodobého hlediska
jsou spiSe kontraproduktivni, jelikoz jakmile je ¢lovek vysadi, je zde velkd Sance, Ze si na
nich stihl vybudoval zavislost a nastdva moZnost relapsu.

Zatimco genetickou vybavu a prosttedi, ve kterém se nachdzime mizeme zménit jen
tézko, volba Zivotniho stylu zavisi pouze na jedinci. Pro dnesni dobu jsou typické predevS§im
infekéni nemoci ¢i hlad, coZ jsou naopak problémy rozvojovych zemi. Mezi civilizacni
choroby patii kardiovaskularni onemocnéni, obezita, cukrovka, nddorovd onemocnéni
a dal$i. Zasady zdravého Zivotniho stylu jsou vyznamnou prevenci téchto onemocnéni

(Celedova, Cevela, 2010).

3.6.2 Zdrava strava

stravovani, o jehoz diilezitosti nejsou v dnesni dob¢ jiz zadné pochyby. Ne nadarmo se tika
,Jste to, co jite.“ Zdrava strava by méla obsahovat vyvazeny pomér bilkovin (15%), tuka
(30%) a cukrii, neboli sacharidli (55%) (Foit 2007, s. 45). Déle by méla obsahovat dostate¢né
mnozstvi vitaminll, minerald ale i vody, které se doporucuje vypit 2-3 litr denn€. Dostatecny
pitny rezim je dulezity pro spravnou funkci organt, traveni, ale 1 vyzivu vlasl a elasticitu

ktze.
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vice, poptipad¢ suplementovat vitaminy a mineraly, které ptispivaji k psychickému zdravi.
Napriklad vitaminy B, téz zvané jako B-komplex. Ty mtizeme nalézt v so0ji, jatrech, drozdi,
listové zelenin€. Dale hoicik, ktery rozsSifuje cévy a zabranuje tak nartistu krevniho tlaku

a s nim spojenym obtizim. Dale pak vapnik, kreatin, selen (Dean, 2016).
3.6.3 Odpocinek

Dal$im faktorem ovliviiujicim duSevni pohodu je odpocinek, ktery mizeme rozdélit
na aktivni a pasivni. Za aktivni odpocinek se povazuje chiize, popiipad¢ sport. Obzvlaste
v dnesni dobé, kdy velka cast populace vykondva sedavé zaméstnani a pohybu nemaji
mozku a celého téla, coz ma blahodarny ucinek na koncentraci, spaluje se nadbyte¢na
energie, vyplavuji se z t€la toxiny a endorfiny, zndmy téz jako hormony Stésti a odbourdva
emocni napéti (Mikulastik, 2015). Za pasivni odpocinek povazujeme zejména spanek.
Spanek je opakujici se fazi organismu, béhem které se utlumuji aktivity v téle. To ma
za nasledek snizZeni frekvence dychani, krevniho tlaku, télesné teploty a utlumeni nékterych
smysli (Hynek, 2011). Diky spanku je nam umoZnéno relaxovat a znovu obnovit nékteré
télesn¢ pochody na vysokou troven. Pokud ho mame nedostatek, dostavuje se naSemu télu
spankova deprivace, ktera ve své podstat¢ mize zptisobit mnoho zavaznych problémi, at’ uz
psychickych nebo fyziologickych. Doba spanku je subjektivni, nékomu sta¢i 5 hodin, jiny
je unaveny 1 po 8 hodinach. Obecné se ma za to, ze dospély jedinec by mél spat 6-9 hodin
denné, alespoii 2 hodiny pted ulehnutim vyvétrat a omezit modré svétlo (mobil, televize,..),
nejist na noc tucna jidla (Walker, 2018). Pfi nedodrzeni dostatecného spanku mtize nastat
spankova deprivace, kterd ma za nasledek unavu, poruchy koncentrace, agresivitu, pokles

nalady, halucinace a v krajnich ptipadech také smrt (Hynek, 2011).
3.6.4 Meditace

,Meditace je opravdu jedina lidska ¢innost, ve které se nesnazite dostat nékam jinam,
ale prosté si dovolite zGstat tam, kde jste, a takovi, jaci jste. Je to hotka medicina, ktera se
Spatné polyka, kdyz se vam nelibi, kde jste a co se kolem vés déje, ale v takovych piipadech
je jeji praktikovani obzvlast’ uzite¢né* (Kabat-Zinn, 2010, str. 196).

Kdyz se fekne slovo ,,meditace, vétSing lidi se vybavi holohlavy mnich v ¢erveném

talaru, rovnd zada, ruce na kolenou, palec a ukazovacek se dotykaji, sedici se zkiizenymi
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nohami nékde vysoko v horach v Tibetu. Stav meditace je stav, ve kterém je ,,mysl bez
mysli.“ Definovat meditaci slovy je takika nemozné (Fontana, 1998). Je to stav, ve kterém
utuchaji veskeré problémy okolniho svéta a Cloveék je sam se sebou v miru. V praxi se
meditace mize provadét o uplné samoté, nebo ve skupinach v meditac¢nich centrech. Idealni
je mix obojiho. Nyhadl (2006) o meditaci v izolaci tekl: ,,Tady ale existuje riziko, ze bez
cizi podpory, bez silné motivace vytvorené¢ diky jinym, se mize zéklad praxe ukazat jako
prilis vratky....Pokud neméme kontakt s ostatnimi, muizeme lehce upustit od meditace
(Nydahl, 2006, str. 137). Naopak meditace ve skupin¢ nemusi ze zacatku byt piijemna pro
introvertni lidi béhem prvniho seznamovani se, protoZe je pro né t875i se sousttedit. Clovék
je od ptirody neduvetivy, obzvlast v cizim prosttedi, mezi cizimi lidmi, proto je narocnéjsi
se uvolnit a ,,vypnout* mysl.

Existuje mnoho druhi medita¢nich cviceni, od rozséhlé ,,USlechtilé osmidilné
stezky, ktera se stala zdkladem buddhistického uceni, az po jednoduchd, do zadného
nabozenského ¢i filozofického kontextu nevlozend dechova cviceni, kterd mize provadét
kazdy sdm doma. V nasledujici kapitole jsou uvedena néktera z nich. Nutno také zminit, Ze
stav meditace a meditacni cviceni neni totéz. Dechova relaxaéni cviceni ptivadéji do stavu
meditace, jsou to takové pomticky na cesté k vnitini harmonii. Stejn¢ jako psychoterapie
pouze doprovazi clovéka, ¢i pomaha lokalizovat jeho vnitini rozpory ke zlepSeni jeho
stavu, tak meditacni cvi€eni poméhaji od nastrah kaZdodenniho Zivota (Reinberger, 2021).

Zakladem meditace je dychani a soustfedéni se na néj. Sledujeme vydech, nadech
a chvilkovou prodlevu mezi nimi. Nesnazime se dychani nijak korigovat, jen se na n¢j
koncentrujeme. To zabranuje pfemysleni nad ostatnimi vécmi, které mohou vyvolat
nepiijemné pocity a uzkosti. Po prvnim medita¢nim cvi€eni ¢lovék zjisti, Ze je to vlastné
hrozné tézké, Ze neni schopen soustiedit se a mysl mu ¢asto odb&éhne né¢kam jinam. Dochazi
k uvédomeéni si, ze nejste panem svych mySlenek, nybrz jejich otrokem. Existuje mnoho
druhil meditaci, naptiklad tzv.mindfulness meditace, béhem které se soustfedime na nadech
a vydech a pozorujeme u toho, jak se bficho hybe nahoru a dold. Pozornost se upira
1 na ostatni ¢asti téla, kde sledujeme, jestli v nich citime tenzi, vnimdme okoli, zvuky, vitr,
povrch, na kterém sedime i lezime.

Pfed zacatkem meditacniho cviceni je stéZejni mit objektivni piedstavu o stavu
psychiky. Od toho se odrazi volba spravné meditacni techniky a postupti (Fryba, 1995).

»Vyzkumy dokladaji, Zze lidé, ktefi medituji, jsou mnohem méné ohroZeni

mozkovymi poruchami, o jinych nemocich nemluveé® (Perlmutter, 2018, str. 168).
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3.7 ManaZerska psychologie

Manazerska psychologie je aplikovanou védni disciplinou, jenz mé za tkol
pozorovat a analyzovat chovani, jednani, prozivani a poznavani lidi na nejvyssich pozicich
vedeni firmy (Sulef, 2008).

Resi dvé hlavni otazky (Mikulastik, 2015):

e jaké vlastnosti ovliviiuji, Ze se jedinec stane leaderem? (zrozeni leadera)
e jaké vlastnosti ovliviiuji, ze je leader ve své praci Uspésny? (efektivita
leadershipu)

,,Popisuje jak pracovni, tak mimopracovni vztahy manazera se zaméstnanci i okolim,
sleduje chovani jedince pii vykonu své fidici ¢innosti a zkouma determinanty ovlivitujici
zpusoby rozhodovani v raznych situaci. Hlavnim smérodatnym bodem je vedeni lidi
v organizaci (leadership). Obsahem vedeni lidi je cilevédomé piisobeni vedouciho
na poznavani, prozivani a jednani fizené skupiny pracovnik (Bedrnova, JaroSova, Novy
& kol., 2017, str. 114).

Osoba manaZera byva ¢asto zaménovana za osobu vidce. Hlavnim rozdilem, ktery
odliSuje manaZera a viidce, jsou nastroje, které pouzivaji k rozsifeni zdrojii a dosaZeni cile.
Covey stanovil tii zakladni zdroje: lidské, hmotné a finan¢ni. Dva z toho — zdroje finan¢ni
a hmotné — je mozno fidit, tfeti, tj. lidsky zdroj, je potfeba vést, aby doslo k maximalizaci
vykonnosti (Covey, 1997). Warren Bennis vidi hlavni rozdil mezi leaderem a manaZerem
v tom, Ze manazera povazuje za experta na vykon a hospodareni, kdezto leadera bere jako
n¢koho, kdo umi usmérnit potenciél a rozvijet ho, zvlasté co se lidskych zdroja tyce (Bennis,
2009).

., Ridit znamena docilit, aby lidé udélali, co je potieba udé€lat. Vést znamena docilit,
aby lidé chtéli udé€lat, co je potfeba ud€lat. Manazetfi vyvijeji tlak. Lidii vyzyvaji
k nésledovani. Manazeti rozkazuji. Lidii komunikuji“ (Covey, 2006, s. 341).

,Lidf1 jsou lidé, ktefi dé€laji spravné véci; manazeti jsou lidé, ktefi délaji véci

spravné® (Covey, 2006, s. 341).
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V organizacich se setkdme s hierarchii na manazerskych pozicich. Rlizné stupné se
od sebe odliSuji podle rozsahu odpovédnosti, pravomoci, rozhodovani. Dé¢lime na tfi
zakladni stupné¢:

1) Vrcholovi manazeii (strategické fizeni) - patii sem majitelé organizace,
feditel spole¢nosti, vrcholovi manazeti (tzv. C-level). Jejich ukolem je
vytvaret strategii na 2-5 let dopfedu. Koordinuji celou organizaci, planuji,
vyda.

2) Stfedni management (takticka uroven) - stfedni uroven fizeni. Tvofi ji
manazeti odpovédni za ur€ité oblasti nebo vétsi organizacni jednotky. Patii
sem napf. manazer kvality, manazer financi. Planuji, rozhoduji a fidi
ve sttednédobém horizontu mésicli az dvou let. V malych a stfednich firméach
tuto uroven nenalezneme, jeji praci vykonava vrcholovy management.

3) Nizsi management (operativni fizeni) - t€Z oznaCovany za management prvni
linie. Tvoii ji mistii vyroby, manaZefi provozu, projektovi manazeii. Ridi
mensi pocet lidi. Obecné maji uzsi pravomoci, mensi zodpovédnost a pole

zabéru. Planuji a rozhoduji v kratkodobém horizontu (Kalnicky, 2012).
3.7.1 Osobnost manaZera

,Osobnost je jedinecné spojeni psychickych rysu, které charakterizuji jednotlivce.
Urcuje zptsob, jakym prozivéa okolni déni, jednéni v rozliénych situacich i zdméry, kterych
chce dosdhnout. Vyrazné se projevuje na vysledcich prace i1 vztazich vici jinym lidem*
(Sulet, 2008).

,Prace kazdého manazera piedstavuje komplexni ¢innost, ktera mé technicke,
technologické, ekonomické, organizacni, socidlni a psychologické aspekty. Charakter
a obsah fidici price manazera klade specifické naroky na profil jeho osobnosti®
(Pauknerova & kol., 2006, str. 210).

Manazer je n¢kdo, kdo odpovidéa za plnéni ukoli, pii kterych je vyZzadovano tizeni
dalsich c¢lenti organizace. Jeho tkolem je vést, organizovat, koordinovat, a komunikovat

s lidskymi zdroji za i¢elem co nejhladsiho pribéhu béhem plnéni tkolu.
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3.7.2

Funkce manaZera

Funkce manazera, respektive manazerské ¢innosti, jsou pro vykon funkce manazera

typické v honb¢ za jedinym cilem — dosdhnout uspéchu organizacni jednotky.

1)

2)

3)

4)

Henri Fayol urcil jako zékladni fukce manaZera tyto Ctyfi:

planovani - pldnovani je rozhodovaci proces zahrnujici stanoveni organizac¢nich cild,
vybér vhodnych prosttedkll a zptisobu jejich realizace a definovani ocekavanych
vysledkil ve stanoveném Case a pozadované urovni (B&lohlavek, 2001).
organizovani — poslanim organizovani je piidélit vykon ukolt jednotlivym
zaméstnancim, vymezit a hospodarné zajistit planované a jiné nezbytné ¢innosti
jedincti pti plnéni cild a dalSich potieb firmy nebo jejich ¢asti (Vodacek, 2001).
kontrolovani — sbér, analyza a porovnavani vystupnich informaci a hodnot
s planovanymi cili. UmozZiuje odhalit chyby, zlepSeni béhem planovani, poukazuje,
na co si dat pozor.

vedeni — proces motivovani a ovlivilovani aktivit podfizenych pracovnikl idealné
tak, aby vynalozili co nejvétsi snahu a Gsili pro co nejlepsi vysledky (Bélohlavek,
2001).

»Skute¢ny vidce je jako pastyt, ktery ziistava za stddem a vepiedu nechava jit ty

nejmrstnéj$i, za kterymi jdou ostatni, aniz by si uvédomovali, Ze jsou fizeni zezadu* (Nelson

Mandela).

K hodnoceni manazera se podle Druckera vyuziva analyza 4E, kam patii:

equity (odpovednost) — konat spravedlivé a v rdmci zédkond, pravnich norem
economy (hospodarnost) — snaha o vyuziti co nejmensiho mnozstvi finan¢nich
a jinych zdrojt

efficiency (G¢innost) — provadéni kol spravnym zpisobem, za pouziti spravné
strategie

effectiveness (ucelnost) — vytyc€eni a vykonani spravnych ukolil

Manazer by, dle Kalnického, mél mit nédsledujici dovednosti:

koncep¢ni — k vyhodnocovani a feSeni narocnych situaci
interpersonalni — umét motivovat a nasmerovat zameéstnance, spravné a féroveé s nimi

komunikovat
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e politické — k vytvareni mocnych spojencti
e technické — odborné znalosti v oblasti, jenz spadé pod jeho pole plisobnosti
e vedeni — schopnost vést, mit piirozenou autoritu

e Dbehavioralni — vnimani druhych, empatie (Kalnicky, 2012)

stat se manazerem. Manazer neni n¢kdo, pro koho prace konci jakmile opusti pracoviste,
Me¢l by umét motivovat lidi a mluvit s nimi, mit lidsky pfistup, byt ochoten naslouchat a vzit
v potaz napady druhych, byt vzorem pro své podiizené, nebyt piili§ ptisny, ale pfesto mit
autoritu a respekt ostatnich a nechat své ego v pozadi pro dobro firmy (Mikulastik, 2015).
A co vnitiné pohéni manazery, poptipadé aspiranty na manazery? Jsou to zejména

tyto faktory (Bennis, 2009):

e touha po kontrole — nutkani kontrolovat sdm sebe a ostatni
e instrumentalni piinos — vychazi z touhy po kontrole, jsou to véci s tim spojené, jako
napiiklad moc, penize, socialni status

e socialn€ - normativni pfinos — pocit dulezitosti, zodpoveédnosti vii¢i ostatnim

3.7.3 Workoholismus

Workoholismus 1ze definovat jako ,,zavislost na praci.* Zacina na pracovisti a kon¢i
v psychiatrickych 1ékarnach. Je to zavislost jako kazda jina, ale pteci jen trochu odliSna a ve
sveété Casto (myln€) vnimana jako néco vzneSené¢ho. To je jeden z dlvodi, pro¢ se
workoholismu ptezdivé ,,ctnostnd zavislost* (Rektor, 2020).

Jak rozeznat workoholika od oby¢ejného, tvrd€ pracujiciho ¢loveka? Workoholik je
ten, jemuz dobrovolné prace dominuje v ¢asovém rozvrhu na ukor konicki, socidlnich
vztahll, partnerského zivota. Neni moZzno se s nim bavit o ni¢em jiném, neZ o praci.
Vyskytuje se zeyjména u mladych, ambiciéznich muzi usilujicich o uspéch v kariérni
roving, ale 1 u lidi na vyssich postech, jako jsou manazefi, feditelé (NeSpor, 2018).

Nasledky workoholismu jsou: apatie vi¢i druhym, vycerpani, nedokazi prekonavat
beézné piekazky a zacinaji se stranit ostatnich (Novak, 2012).

Workoholici jsou do firem €asto nabirdni a povaZovani za jakysi svaty gral mezi
zaméstnanci. Vzdyt' kdo by pod sebou nechtél mit nékoho, kdo svou praci miluje, vykondva

poctiveé, svédomité a vzdy stihne deadline? OvSem jako vSe, tak i workoholismus ma
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odvracenou stranu mince. Lidé stouto zavislosti jsou velmi Spatni tymovi hraci.
Workoholici z fad manaZerti a vedoucich nepatii mezi v kolektivu oblibené. Casto na své
podfizené maji nerealné naroky s pocitem toho, Ze 1 pro n¢€ je prace Cislo jedna na zebticku
hodnot. Byt workoholikem je velmi devastujici jak pro zasazeného, tak pro jeho rodinu.
Pokud tedy né&jakou viibec ma vzhledem k mnozstvi €asu, ktery travi v zaméstnani. Nehled¢
na to, ze velky objem prace je casto neefektivni. Mnoho workoholiki tvrdi, Ze jsou kolikrat
mentalné 1 fyzicky na pokraji svych sil, ale pfesto musi pracovat. Je to jako kdyby silny
kuték mél posledni cigaretu, jejiz nedopalek poiad zmoulal v puse. Uéel, pro¢ koufi to sice
nespliuje, ale on si nemize pomoci a citi alespoit maly pocit satisfakce. Dalsi nevyhodou je
také to, ze workoholik je jako tikajici bomba, kterd mtize kazdou chvili vybouchnout. Miize
se kazdou chvili zhroutit pod tihou tlaku, ktery na sebe sam nalozil. Nékomu to zabere

dekady, jini se ,,slozi* béhem nékolika mésictl, v lepsim piipadé let (Novak, 2012).
3.7.4 Syndrom vyhoreni

Syndrom vyhotfeni — pojem celosvétové znamy, ale malokdo vi, co se za nim
doopravdy skryva. Nejcastéji se objevuje v souvislosti s profesnim Zivotem. Pocatky ma
ovSem Uplné& ne¢kde jinde. Poprvé jim byli diagnostikovani alkoholici, pro néz byl alkohol
sttedobodem vesmiru a o vSe ostatni ztratili zajem (Kfivohlavy, 1998). Aby néco vyhotelo,
musi to nejdfive silné€ hotet. Proto se v profesni roviné trapi syndromem vyhoteni zejména
ti, pro néZ byla prace vice neZ mistem, kam si chodi odsed¢t hodiny, shrdbnout penize a jit
domi. Syndrom vyhoteni postihuje ty, jejichz profese se d4 oznacit za pomdhajici, tzn.
socialni pracovniky, asistenty, dobrovolniky. Déle se objevuje v profesich, kde je nutny
mezilidsky kontakt, jako naptiklad zdravotnici, pedagogové, ale i manazeii (Jeklova, 2006).

Definic syndromu vyhoteni je cela fada. Cést z nich je orientovana na koneé¢ny stav,
tzn. na stav emocniho, fyzického a mentélniho vycerpéani. Jiné jsou zaméteny na proces,
ktery konecnému stavu predchazi a ktery ma vlastni vyvoj, avSak vSechny definice maji

nekolik spolecnych znakl (Jeklova, 2006):

e pfitomnost negativnich emociondlnich pfiznakl jako naptiklad deprese, vycerpani
atd.
e syndrom vyhoteni je nejCastéji spojovan s urCitymi druhy povolani, které jsou

uvadény jako rizikovéjsi, napt. zdravotnici, socidlni pracovnici, manaZzeti
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e mensi efektivita prdce neni spojovana se Spatnymi pracovnimi schopnostmi
a dovednostmi, ale naopak s negativnimi vytvorenymi postoji a z nich vyplyvajiciho
chovani

e diraz je kladen na psychické ptiznaky a na prvky chovani nez na provézejici télesné
ptiznaky

e syndrom vyhoteni se vyskytuje u jinak psychicky zdravych lidi

Jako prvni definoval syndrom vyhofeni v kontextu profesniho Zivota
H. Freudenberger takto: ,,U n€koho jsou to pocity inavy a vycerpani, neschopnost setfést
pocit chladu, pocity fyzické vycerpanosti, u druhého tteba fada télesnych obtizi pocinajicich
opakovanymi bolestmi hlavy, dechovou tisni, ptfes zalude¢ni obtize doprovazené poklesem
vahy az po nespavost a depresi. Ve stru¢nosti lze fici, ze tento syndrom zasahuje na
nejriznéjSich mistech celou psychosomatickou oblast. To jsou prevazné télesné projevy.
Mohou se vsak objevit priznaky ve sféfe psychické a behavioralni: naptiklad osoba znama
povidavosti je nahle zamlkla. Objevuje se 1 psychickd unava, nuda, rezignace, ale také
zvySend podrazdénost, ostie az nespravedlive kritické postoje a dalsi zmény* (Freudenberger
in Venglarova, 2011, str. 23).

Kebza (2005) rozpoznavd 4 faze syndromu vyhoteni. V prvni fazi je jedinec
entuziasticky pro véc, ve druhé fazi se pomalu dostavuji pocity vyCerpani, ve treti fazi
nastupuje na scénu Uzkost, neefektivita a chaos v jednani. Posledni, ¢tvrta faze, je opakem
prvni faze — aktivitu a nadSeni nahradila pasivita, lhostejnost k tkolu, silné vycerpani
a pesimismus.

Pines a Aronson (2007) rozdéluji druhy vycCerpéani do nasledujicich oblasti:

a) fyzické - projevuje se snizenim energie, chronickou tinavou a celkovou slabosti

b) emociondlni - definovano beznad¢ji, bezmoci a pocitem, Ze je ¢lovek chycen

Vv pasti

c) mentalni - charakteristické negativnim postojem k sob¢, k praci a ke vSemu

ostatnimu
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Nasledujici otazky jsou zaméfeny na rozpoznani rizika vyskytu syndromu vyhoteni.

v

Na ¢im vice z nich je odpovéd’ ANO, tim pravdépodobnéjsi je vyskyt syndromu (Honzak,

2018, str. 21).

1
2
3
4.
5
6

10.

1)
2)
3)
4)

citite se stale pod tlakem uspét?

potfebujete neustale néjaké vzruSeni, protoze jinak je pro Vas zivot nudny?

vvvvvv

pocitujete mezi lidmi nedostatek intimity a blizkosti?

. jste zcela neschopni relaxovat a odpocivat?

. jste urputni a jakmile se pro néco rozhodnete, musite toho vzdy a za kazdou cenu

dosahnout?

mate neustale starosti o to, abyste si zachovali svoje image?

jste se svou oblibenou aktivitou natolik spojeni, Ze byste se zhroutili, kdybyste o ni
prisli?

berete se vétSinou velmi vazne?

jsou vase zivotni cile nejasné a méni se v prubéhu let?

vvvvv

nezkrotnou touhu po spole¢enském uznani
nerealné poZzadavky na vztah mezi lidmi
kladeni diirazu na nepodstatné véci

»deélani z komara velblouda, neboli zveli¢ovani véci, které nejsou nijak podstatné
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4 Vlastni prace

Byti manazerem znamené zna¢né omezeni osobniho zivota, zejména co se volného
¢asu a naporu na psychiku ty¢e. Prace manazera nekonci ,,odpichnutim‘ na konci pracovni
doby, nybrz je to neustalé feSeni problému, které momentalné probihaji ale 1 téch, které
mohou nastat. Spole¢né s takto velkou zodpovédnosti piichazi velkd mira stresu. Prave
zminény stres a jeho nasledky jsou cilem zkouméni praktické cCasti bakalaiské prace.
Vyzkumné Setfeni bylo provadéno ve spolecnosti Alza, a.s. na pozicich stfedniho
managementu (manaZzeti, administratofi). Pomoci dotaznikového Setfeni byly zjistovany

stresory pusobici na respondenty, zkoumani jejich vlivu a metody dusSevni hygieny.

4.1 Cil vyzkumu a sbér dat

Cilem empirické casti bakalaifské prace je popsat a analyzovat vliv stresu
na psychiku, psychické zdravi a pracovni vykon jedince v souvislosti s pracovni pozici
ve stfednim managementu firmy Alza, a.s. Data zjiSténa pomoci dotaznikového Setfeni
budou statisticky zpracovana a interpretovana v kontextu spfedem stanovenymi
hypotézami, které budou na zakladé vysledki statistickych postupti bud’'to piijaty nebo
zamitnuty. Vysledky poslouzi jakoZto zpé&tna vazba druhé strané, tedy firmé Alza, a.s.
Vysledky mohou byt pouzity pro zlepSeni pracovnich podminek a navrzeni preventivnich
programti pro spravnou péci o duSevni stranku pracovnikd nejen na pozicich stiedniho

managementu.
4.1.1 Stanoveni hypotéz

Pro interpretaci vysledkl dotaznikového Setfenim byly stanoveny nasledujici nulové
hypotézy:

1Ho: Mezi pohlavim a trovni stresu neexistuje zavislost.

2Ho: Mezi spokojenosti s pracovnim prostfedim a Grovni stresu neexistuje zavislost.

3Ho: Mezi spokojenosti s nadfizenym a Urovni stresu podfizen¢ho neexistuje

zavislost.

4Ho: Mezi délkou ptisobeni ve spolecnosti a tim, jak blizko se jedinec citi byt

k vyhoteni neexistuje zavislost.

5Ho: Mezi spokojenosti se spolupracovniky a mirou stresu neexistuje zavislost.
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4.1.2 Technika sbéru dat

Ke sbéru dat byla pouzita metoda kvantitativniho vyzkumu ve form¢ dotaznikového

Setfeni. Vyzkumny dotaznik byl vytvofen na portale www.survio.cz. Tento druh vyzkumu

byl vybrén z divodu tspory €asu, moznosti zaslani v elektronické forme a moznosti sesbirat
veétsi mnozstvi dat s méné podrobnymi informacemi. Dotaznik byl polostrukturovany.
Respondenti budou v drtivé mife odpovidat pouze na uzaviené otdzky z davodu
jednoduchosti a ¢asové uspory, jelikoz osloveni budou z fad vysSiho managementu, tudiz je
pro n¢ ¢as cenna komodita a spiSe odpovi, pokud budou muset pouze zaskrtavat. Dotaznik
obsahoval celkem 26, z toho 5 formou hodnotici $kaly, diky které respondenti snadng&ji
vyjadii své pocity. Otazky v dotazniku byly rozdéleny na 3 ¢asti. Prvni ¢ast je tvofena Ctyfmi
otazkami zamé&fenymi na charakteristiku pracovnikil a délku ptisobeni v podniku. Druhd ¢ast
se zaméfuje na stresory pisobici na zaméstnance a jejich pocity z prace, pracovniho
prostiedi a pracovniho kolektivu. Posledni ¢ast se zamétuje na dusevni hygienu a pojmy s ni
spojené vyskytujicich se v kontextu pracovniho prostiedi.

Dotaznik byl respondentiim rozeslan pomoci e-mailu v obdobi prvnich dvou mésict

roku 2022. Dotaznik vyplnilo 142 zamé&stnancu.

4.2 Charakteristika podniku

Vyzkumné kvantitativni Setfeni bakalafské prace bylo provadéno v podniku
Alza, a.s.

Historie podniku se zacala psat 29. 11. 1994, kdy zakladatel, pan AleS Zavoral, ziskal
zivnostenské opravnéni a pustil se do podnikani na za¢inajicim IT trhu v Ceské republice.
Néazev ziskala spolecnost podle prvnich dvou pismen zakladatelova jména a ptijmeni. Nyni
pusobi jakozto vyhradné Ceskéd akciova spoleCnost vlastnéna skupinou investort, ktefi ji
ovladaji skrze holdingovou spole¢nost L.S. Investments Limited. Sidlo spolec¢nosti se
nachéazi v prazskych HoleSovicich. Zpocatku se zamétovala zejména na prodej spotiebni
elektrotechniky, nyni mé zastoupeni v segmentech jako jsou hracky, sport, hobby, media
a zabava, parfémy, hodinky a drogerie. Obrat spolecnosti ¢inil v roce 2021 téméef 45 miliard

K¢ (www.alza.cz).
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4.3 Dotaznikové Setieni - charakteristika respondentii

Jakozto cilova skupina byli vybrani zaméstnanci Alza, a.s. na pozici shift manager
(dale jen SM) ve skladu ve stfedogeskych Uzicich, kde pracuje 42 dotazanych
a v showroomu v prazskych HoleSovicich, kde plisobi rovnych 100. V hierarchii podniku
odpovidaji SM stfednimu managementu. Ridi sviij maly tym a zodpovidaji za jeho vysledky
na poli logistiky, pickingu, expedice, baleni, filtrovani dat o zasilkach, jejich vyfizovani,
reklamace a vypisovani dobropisu.

Vybérovy soubor obsahoval celkem 142 respondentil, z nichZ bylo 130 muZzi a pouze
12 Zen. Vekové rozlozeni respondentti ukazuje, Ze nejpocetnéjsi skupinu byli lidé ve véku
26-36 let, naopak nejméné zastoupenou skupinou byli 1idé nad 61 let (viz Graf 1). Jakozto

nejvyssi dosazené vzdélani bylo nejfrekventovanéji uvedeno stfedoskolské s maturitou (viz

Graf 2).

79
m18-25 m26-36 m37-47 m48-60 mo61+

Graf 1 - Cetnost odpovédi na otazku ¢. 2 - ,,Je Vam..*

40

mZakladni ™SS bez maturity ™SS s maturitou VS bakalaiské VS magisterské
Graf 2 — Cetnost odpovédi na otazku ¢. 3 - ,, Vase nejvyssi dosazené vzdelani “
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Co se tyce délky ptsobeni, nejcastéji ptisobi SM ve spolecnosti 1-4 roky, druhou
nejpocetnéjsi skupinou je skupina 4-7 let, naopak nejmén¢ zastoupenou vékovou skupinou
je skupina téch, kteti pracuji ve spolecnosti méné nez 1 rok, kterd skytad pouze jednoho
respondenta (viz Graf 3). Sestupnd tendence miiZze byt zplisobena moznosti kariérniho ristu

(viz otazka ¢. 10).

m<] rok ®]-4roky m4-7let m7-10let m10+

Graf 3 — Cetnost odpovédi na otazku ¢. 4 — ,, Délka piisobeni ve spolecnosti*

4.4 Dotaznikové Setfeni - stresory na pracovisti

Druhym typem otazek byly otazky zaméfené na zjisténi stresorti puisobicich na
pracoviSti zplsobené fyziologickymi parametry pracovisté jako takovym, kolektivem
a nadfizenym. Prvnimi z téchto otazek byly otazka ¢. 6 — ,,Jak moc ve stresu se citite byt
v prubéhu pracovniho dne?* (viz Tabulka 2) a otazka ¢. 7 — ,,Jak Casto pfemyslite nad praci

v nepracovni dny?* (viz Tabulka 3). Respondenti odpovidali nasledovné:

Otazka ¢. 6 — ,,Jak moc ve stresu se citite byt v pritbéhu pracovniho dne?*
1/10 3 2,1%
2/10 6 4,2%
3/10 24 16,9%
4/10 33 23,2%
5/10 25 17,6%
6/10 18 12,7%
7/10 15 10,6%
8/10 12 8,5%
9/10 3 2,1%
10/10 3 2,1%

Celkem 142 100%

Tabulka 2 - cetnost odpoveédi na otazku ¢. 6 — ,,Jak moc ve stresu se citite byt v pritbehu pracovniho dne?
(1 —viibec, 10 — hodné)
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Otazka ¢. 7 — ,,Jak ¢asto premyslite nad praci v nepracovni dny?*
1/10 39 27,5%
2/10 44 31,0%
3/10 31 21,8%
4/10 9 6,3%
5/10 7 4,9%
6/10 6 4,2%
7/10 4 2,8%
8/10 1 0,7%
9/10 0 0,0%
10/10 1 0,7%

Celkem 142 100%

Tabulka 3 - Cetnost odpovédi na otazku ¢ 7 — ,,Jak casto premyslite nad praci v nepracovni dny?
(1 - vitbec, 10 - neustdle)

Ob¢ otazky byly polozeny formou hodnotici skdly od 1-10, kde 1 pfedstavovala
nejmensi uroven stresu a 10 nejvyssi Groven stresu. Nejcastéji na otdzku ¢. 6 - ,,Jak moc
ve stresu se citite byt v prubéhu pracovniho dne?* byla zaskrtnuta hodnota 4, kterou miizeme
situovat na pomezi malé az stfedni urovn¢ stresu. Pouze 3 lidé uvedli, Ze se v priabchu
pracovniho dne citi byt velice vystresovani (viz Tabulka 2). Odpovédi jsou ovlivnény
povahou pracovnikl a tim, jak snaseji stres (viz Kapitola 3 Stres). Béhem vikendu si drtiva
vétSina dotazanych na praci ani nevzpomene, nebo jen v minimalni mite (viz Tabulka 3).

Z odpovédi se da vyvodit, Ze pozice SM ve spole€nosti Alza, a.s. bud’to neni pfili$
stresujici, nebo ji zastavaji lidé, kteti jsou psychicky odolni a dokéazi oddélit pracovni Zivot
od soukromého.

V otazkach ¢. 8 —,,Jak realistickd jsou ocekavani VaSeho nadiizeného?* a ¢. 9 —,,Jste
spokojen/a s VaSim nadfizenym?“ se respondenti vyjadfovali na adresu svého piimého
nadfizeného, a to konkrétné jak realistickd jsou jeho oCekéavani a jak jsou s nim spokojeni.
Slovo ,realisticka“ je v tomto pfipad€ synonymem slova ,,splnitelna.”. Nejcastej$i odpoveédi
na otazku ¢. 8 bylo ,lehce nerealistickd,“ coz by odpovidalo profilu vedoucich
pracovnikd, ktefi chtéji ze svych podiizenych dostat co mozné nejvice prace a motivovat
je k lepsim pracovnim vykonim (viz Graf 4). OvSem nerealisticka o¢ekdvani nadtizené¢ho
jsou dvousecnd zbran, kterd mlZe jak motivovat, tak vyrazné pfispét k vyskytu syndromu

vyhoteni (viz Kapitola 7.4 Syndrom vyhofteni).
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B Velmi nerealistickd ~ ® Lehce nerealisticka ™ Realistické
Graf 4 — Cetnost odpovédi na otazku ¢. 8 — ,,Jak realisticka jsou ocekavani Vaseho nadrizeného?
Odpovédi na otazku ¢. 9 —,Jste spokojen/a s Vasim nadiizenym?* byly nejvice
pocetné u moznosti, které meély neutrdlni charakter, tj. ,spiSe spokojen/a® a ,spiSe
nespokojen/a,” misky vah se pfiklonily na stranu pozitivni odpovédi, kterou uvedlo 65
respondentli. Nejmensi zastoupeni zde méla skupina téch, ktefi zvolili ,,velmi nespokojen/a,

tu zastavalo pouze 17 respondentt.

® Velmi spokojen/a M SpiSe spokojen/a M SpiSe nespokojen/a  ® Velmi nespokojen/a

Graf'5 — Cetnost odpovédi na otazku ¢. 9 — ,,Jste spokojen/a se svym nadrizenym?

Nasledujici dvé otazky (otazky €. 10 a €. 11) se zaméfovaly na z4jem o kariérni rist
a bfim¢ v podobé tlaku, které je s tim spojené. Na otazku ¢. 10 — ,,Pokud jste v predeslé
otazce zaskrtl/a ano, pokladate na sebe vétsi tlak, nez kdybyste nemél/a ambice na vzestup
v hierarchii podniku?* odpovidali pouze ti, kteti v otazce ¢. 9 - Méate zajem o to, posouvat
se vySe v hierarchii spolecnosti? Zaskrtli moznost ,,ano.*
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Ambice posouvat se na firemnim Zebticku projevilo 111 dotazanych (viz Graf 6),
z nichz nadpolovi¢ni vétsina (60) na sebe kladla vétsi naroky, nez kdyby takovéto ambice
nem¢éli (viz Graf 7). Miize to byt spojeno s tim, Ze kdo ma ambice ,,jit vys,* ten se snazi svou
praci vykonavat svédomité a co mozna nejlépe, proto povazuje kazdy zadany ukol za velice

dilezity a klade na sebe vyss§i naroky pfi jeho plnéni.

= Ano = Ne

Graf 6 — Cetnost odpovédi na otazku ¢. 10 — ,, Mate zajem o to, posouvat se vyse v hierarchii spolecnosti?

= Ano = Ne

Graf 7- Cetnost odpovedi na otazku ¢. 11 — ,, Pokud jste v predesié otdzce zaskrtl/a ano, pokladate na sebe
vetsi tlak, nez kdybyste nemél/a ambice na vzestup v hierarchii podniku?
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V otazkach ¢. 12 a ¢. 13 vyjadiovali respondenti své pocity a emoce. Nejcastéji
vyskytujicimi se emocemi bylo ocekdvani a obavy. NejfrekventovangjSim jevem béhem
kazdodenniho Zivota byla unava, kterou nésledovala nespavost. Ta nutné nemusi byt
zpiisobena praci, ale celou fadou jinych faktord (viz Graf 9). Tyto dva jevy mohou
byt vzajemné propojené, protoze nedostatek spanku zpravidla vede k tinavé (vice v Kapitole
3.6.3 Odpoginek). Daldimi ¢astymi jevy byla podrazdénost a nevolnost. Zaludek je organ
protkany skrz na skrz nervy, proto pfed nim nic neschovame. Pokud se tedy citime byt

vystresovani, nevolnost je jednim z prvnich pfiznakt, ktery se dostavi (viz Kapitola 3.5.2

Psychosomatické problémy).

Smutek [INNINGGG (0

Hn¢v I 18
Ocekavani I 40
Lhostejnost NG 2|

Obavy | —— 39
Znechuceni NGNS 1S

Strach NN 10

Radost NI 32

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45

Graf 8 — Cetnost odpovédi na otazku ¢. 12 — ,,Jaké emoce na sobé pozorujete, kdyz jdete do prace? *

Nespavost I 43
Unava | 7
Podrazdénost, vznétlivost I )3
Zvraceni 1 1
Nevolnost od zaludku IE——————— D)
Stazené hrdlo mm—m 7
Bolest hlavy, kloubti IEEEE—— |9
Ttes (rukou, celého téla) Wl 3
Prejidani GG D 3
Nechutenstvi I )7
Neschopnost soustfedit sc  INEEEG———— D/

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90

Graf 9 — Cetnost odpovédi na otazku ¢. 13 — ,, Pocitujete na sobé nékteré z nasledujicich jevii? *
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Mezi nejcastejsi odpovédi na otazku €. 14 —,,Co Vas na praci nejvice stresuje?* patiil
strach z neuspéchu a pracovni kolektiv (viz Graf 10). Vysoka ¢etnost prvni odpovédi miize
mit pfimou navaznost na otazku ¢. 10 — ,,Mate zajem o to, posouvat se vyse v hierarchii
podniku?*‘ kde 111 dotazanych odpovédé€lo, ze ano, kdy na sebe SM kladou vétsi tlak pii
plnéni ukold. Netspéch je tak néco, co mohou vnimat jako krok zpét pfi cesté vzhiru.
Nespokojenost s pracovnim kolektivem vyjadtilo 39 respondentt. V otazce ¢. 16 — ,,Jak jste
spokojen s kolegy?*“ ziskame pomoci vazeného primeéru hodnotu 7,85, coz by se dalo
oznacit za ,spiSe spokojen.“ UrcCitou roli zde hraji podfizeni z cizojazyénych zemi
a jazykova bariéra s tim spojend, kdy takovyto jedinci ne vzdy spravné pochopi zadani ukolu
a vina padd nejen na né, ale i na jejich pfimého nadfizeného, ktery za né zodpovida.
Za nevyhovujici se d& oznacit pfistup IT oddéleni, kdy vyfeSeni problému trva piili§
dlouho, nebo se vitbec neuskute¢ni. Naopak nejméné zvolend moznost byly ,,piescasy.*

Ty jsou zde totiz dobrovolné a dle zdkona nalezité finanén¢ ohodnoceny.

Nemém stres z prace  [INEIEGIGIGNGNNNNNNNNNN 22
PresCasy I 3
Strach z netispéchu GGG 43
Malé platové ohodnoceni [N 31
Casovy tlak NG |9
Monotonnost prace [INIINNGNGEG 7
Pracovni kolektiv I 39
Nadfizeny NN 9
Pracovni prostiedi NI 34
Prilisna zodpovédnost I 32
0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50
Graf 10 - cetnost odpovédi na otazku ¢. 14 — ,,Co Vas na praci nejvice stresuje? *

V otazce ¢. 17, kterd byla formou hodnotici Skaly, se respondenti vyjadiovali
na adresu pracovniho prostiedi. Pfi pouZiti vaZeného priméru ziskdme hodnotu 4,38, coz
muzeme oznacit za nevyhovujici pracovni zazemi. Za zapory jsou povazovany zastarala
kuchyn, absence kavovaru, pfimotop misto centralniho vytdpéni a ruSivé prostiedi.
»Kancelare* jsou vyrobené provizorné z desek a chybi zde soukromi. VSechny tyto jevy jsou

neduhem zejména v logistickém centru v Uzicich.
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4.5 Dotaznikové Setieni — duSevni hygiena

Posledni set otdzek byl zaméfen na zjisStovani, jakym zpisobem a zdali viibec
dotazani pecuji o své psychické zdravi. Nadpoloviéni vétSina uvedla, ze se o dusevni zdravi

nijak nestaraji (viz Graf 11).

® Ano, hodné = Trochu = Vibec ne
Graf 11 - Cetnost odpoveédi na otazku ¢. 19 — ,, Pecujete o své dusevni zdravi?

V otazce €. 20 — ,,Jakym zpiisobem se zbavujete stresu?* méli dotazovani moznost
zvolit vice odpoveédi. Nejéastéjsi odpovedi byl sport, ktery praktikuje 56 respondentti, tésné
nasledovany spankem, sledovanim film a konzumaci alkoholu za ucelem uvolnéni se.
Naopak nejmén¢ castou odpovédi byla joga, kterou jakoZto zplisob uvolnéni se zvolily pouze

zeny. V podniku na pozici SM pracuje pouze 12 zen, z toho 7 pravidelné cvici jogu.

spanck  [HNNNNENEGEGEGEGEEEE——— 53
Sledovani filma [ NG 50
Konzumace alkoholu [ . <7
Joga 1 7
Meditace NG 12

Knihy [ °
Sport | 56
0 10 20 30 40 50 60

Graf 12 — cCetnost odpovedi na otazku ¢. 20 — ,,Jakym zpiisobem se nejcastéji zbavujete stresu? “
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Vyuziti odborného poradenstvi je i v dnesni dob¢ stale tabuizované téma. Podstatna
cast téch, ktefi odbornika navstévuji, se za tuto skutecnost stydi a zapiraji to. Pouze
10 z dotazanych uvedlo, Ze momentalné vyuzivaji nebo kdysi vyhledali odbornou pomoc.

Naopak 107 jedinct uvedlo, Ze nad navstévou odbornika ani neuvazuje (viz Graf 13).

6 4

107

= Ano, momentalné ho navstévuji = Kdysi jsem ho navstévoval/a

= Zatim ne, ale pfemyslim o tom = Ne a ani o tom nepfemyslim

Graf 13 — Cetnost odpovédi na otdzku ¢. 21 — ,, Vyhledal/a jste nekdy odbornou pomoc? *

Pro drtivou vétSinu respondentd (83) je pojem workoholismus znamy, ale nevi, co si
pod timto pojmem prtedstavit (viz Graf 14). V otdzce ¢. 23 — ,Mate ve svém okoli
workoholika?* byla respondentiim poskytnuta stru¢nd definice workoholismu pro ty, ktefi
v predeslé otazce uvedli, Ze nevi, co to workoholismus je. Zadny v dotdzanych neuvedl, Ze
by sdm sebe povazoval za workoholika. Pouze 19 zaskrtlo, ze znaji n€koho, kdo je

workoholik. Zbylych 123 nevi o nikom, kdo by byl workoholik.

20

83

= Ano,vimcotoje = Ano, ale nevim,cotoje =Ne
Graf 14 — Cetnost odpoveédi na otdzku ¢. 22 — ,, Vite, co to je workoholismus? “
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Otazka ¢. 24 zjistovala, zdali dotdzani povazuji workoholismus za psychickou
nemoc, podobné jako deprese nebo uzkost. Na vybér méli ze dvou odpovédi — Ano x Ne.
Pouze 3 uvedli, Ze workoholismus povazuji za psychickou nemoc.

Posledni dvé otazky mély stejného jmenovatele. Byl jim syndrom vyhoteni, ktery je
uzce spjat s povolanimi, kde ¢asto dochazi k socidlni interakci, ke kterym SM bezpochyby
patii (vice v Kapitole 3.7.4 Syndrom vyhoteni). V otazce ¢. 25 reagovali respondenti na to,

zdali jsou obeznameni s pojmem ,,syndrom vyhoteni* (viz Graf 15).
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72
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® Ano, vim, cotoje = Ano, ale nevim, cotoje = Ne

Graf 15 — cetnost odpovedi na otazku ¢. 25 — ,, Zndte pojem syndrom vyhoreni? *

Z grafu vyplyva, Ze syndrom vyhofeni je pojem méné znamy nez workoholismus.
Pouze 23 respondentii vi, co si pod timto pojmem piedstavit. Naopak 72 dotazanych ho
nikdy neslySela nebo si to nevybavuji.

V posledni otazce, otdzce €. 26, na kterou odpovidali pouze ti, ktefi v predeslé otazce
zaSkrtli ,,ano,* méli respondenti k dispozici hodnotici Skalu, na které méli vyjadrit, jak blizko
k ,,vyhoteni® se citi byt. Vzhledem k malému poctu odpovédi (23) bohuzel neni mozné
vytvorit si celistvy obrazek o tomto fenoménu. Nejcastéji se vyskytovaly hodnoty 3 a 4, které
shodné zvolilo 5 lidi (21,74%). Nejvyssi uvedenou hodnotou byla 8, kterou miizeme oznacit

jakoZzto velmi blizko k vyhoteni (viz Tabulka 4).
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Otazka ¢. 26 — ,,Jak blizko k vyhoreni se citite byt?
1/10 1 4,35%
2/10 2 8,70%
3/10 5 21,74%
4/10 5 21,74%
5/10 4 17,39%
6/10 2 8,70%
7/10 1 4,35%
8/10 1 8,70%
9/10 0 0,00%
10/10 0 0,00%
Celkem 1 100%

Tabulka 4 - Cetnost odpovedi na otazku ¢. 26 — ,,Jak blizko k vyhorent se citite byt? “ (1 — daleko, 10 jiz jsem
vyhorel)

4.6 Testovani hypotéz

,,Hypotéza je n¢jaky specificky predpoklad, konkrétni tvrzeni, které logicky vyplyva
z n¢jakého vseobecného tvrzeni (Ferjencik, 2000, str. 32).

Vsechny vypoclty byly provedeny za pomoci programti IBM SPSS a MS Excel 10.
pro oveéfovani hypotéz byla zvolena hladina vyznamnosti o = 0,05.

Celkem bylo stanoveno 5 hypotéz v nasledujicim znéni:

1Ho: Mezi pohlavim a irovni stresu neexistuje zavislost.

2Ho: Mezi spokojenosti s pracovnim prostfedim a Grovni stresu neexistuje zavislost.

3Ho: Mezi spokojenosti s nadfizenym a Urovni stresu podifizen¢ho neexistuje

zavislost.

4Ho: Mezi délkou pisobeni ve spolecnosti a tim, jak blizko se jedinec citi byt

k vyhoteni neexistuje zavislost.

5Ho: Mezi spokojenosti se spolupracovniky a mirou stresu neexistuje zavislost.
4.6.1 Prvni hypotéza

Pti testovani prvni hypotézy jsme porovnavali vysledky otazky €. 1, kde respondenti
uvadeli pohlavi a otazky €. 6 — ,,Jak moc ve stresu se citite byt v pribéhu pracovniho dne?*
Otazka ¢. 1 je proménnou ordindlniho typu, kde byl na vybér ze dvou moznosti, kdezto
otazka €. 6 je proménnou intervalového typu vyjadiena na desetibodové Skale. Zavislost
mezi ordinalni a intervalovou proménnou byla testovdna pomoci Pearsonova y2 testu

nezavislosti. Sila zavislosti byla ur¢ena hodnotou korela¢niho koeficientu.
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1Ho: Mezi pohlavim a urovni stresu neexistuje zavislost.
1Ha: Mezi pohlavim a Girovni stresu existuje zavislost.
p-hodnota R hodnota Verdikt
<0,001 0,43 Zamitame Ho

Tabulka 5 — vypoctené hodnoty )2 testu nezavislosti (p-hodnota) a korelacniho koeficientu (R hodnota)

P-hodnota (<0,001) 2 testu nezavislosti byla niz$i nez hladina vyznamnosti a.= 0,05.
Nulova hypotéza o nezavislosti byla tedy zamitnuta ve prospéch hypotézy alternativni.
Na hladin¢ vyznamnosti a = 0,05 byla prokazéna zavislost mezi pohlavim a trovni stresu.
Vzhledem ke kladné hodnoté korelacniho koeficientu (0,43) se jedna o zavislost
pfimou, stfedné silnou (viz Tabulka 5). Celkové lze tedy fici, Ze dotazované Zeny jsou vice

nachylnéjsi ke stresu nez respondenti z fad muzu.
4.6.2 Druha hypotéza

V ramci druhé hypotézy bylo ovéfovano, zdali ma pracovni prostiedi vliv na troven
stresu. Pro ovéfovani byly pouzity vysledky otazek €. 6 — ,,JJak moc ve stresu se citite byt
v pribéhu pracovniho dne?“ a €. 17 —,,Jak jste celkove spokojen/a s pracovnim prosttedim?*
2Ho: Mezi spokojenosti s pracovnim prostfedim a Grovni stresu neexistuje zavislost.
2Ha: Mezi spokojenosti s pracovnim prostfedim a urovni stresu existuje zavislost.

p-hodnota R hodnota Verdikt

0,083 0,003 Ptijimame Ho

Tabulka 6 - vypoctené hodnoty y2 testu nezavislosti (p-hodnota) a korelacniho koeficientu (R hodnota)

P-hodnota (0,083) Pearsonova y2 testu nezavislosti byla vy$$i nez hladina
vyznamnosti o = 0,05. Nulova hypotéza o nezavislosti byla tedy piijata (viz Tabulka 6).
Na hladin€ vyznamnosti o = 0,05 nebyla prokézana zavislost mezi pracovnim prostfedim

a urovni stresu. Lze tedy konstatovat, Ze pracovni prostiedi nema vliv na miru stresu.

4.6.3 Treti hypotéza

V ramci tteti hypotézy byl testovan vliv osoby nadfizeného na uroven pracovniho
stresu podiizeného. Pro vypocet vysledki byly pouzity odpovédi na otazku €. 6 — ,,Jak moc
ve stresu se citite byt v pribéhu pracovniho dne?* a otazku €. 9 — ,,Jste spokojen/a se svym

nadiizenym?“ Ob¢ promeénné byly ordinalniho typu.
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3Ho: Mezi spokojenosti s nadiizenym a trovni stresu podfizené¢ho neexistuje zavislost.
3Ha: Mezi spokojenosti s nadfizenym a Grovni stresu podiizeného existuje zavislost.
p-hodnota R hodnota Verdikt
<0,001 0,69 Zamitame Ho

Tabulka 7 - vypoctené hodnoty 2 testu nezavislosti (p-hodnota) a korelacniho koeficientu (R hodnota)

P-hodnota (<0,001) Pearsonova %2 testu nezavislosti byla niz§i nez hladina
vyznamnosti o = 0,05. Nulova hypotéza o nezdvislosti byla tedy zamitnuta na ukor hypotézy
alternativni. Na hladin¢ vyznamnosti a = 0,05 byla prokazana zavislost mezi spokojenosti
s nadfizenym a urovni stresu. Vzhledem ke kladné hodnoté€ korela¢niho koeficientu (0,69)
se jednd o zavislost pfimou, na hranici mezi stiedné¢ silnou a silnou zavislosti
(viz Tabulka 7). Lze tedy konstatovat, ze nadfizeny ma velky vliv na miru stresu

podiizeného.
4.6.4 Ctvrta hypotéza

Vramci ctvrté hypotézy byla testovana ndvaznost mezi dobou stravenou
ve spoleCnosti a toho, jak blizko k vyhoteni se jedinec citi byt. Proménnymi zde byly
vysledky otazky ¢. 4 —,,Délka piisobeni ve Vasi spole¢nosti““a ¢. 26 — ,,Jak blizko k vyhoteni
se citite byt?* Prvni proménna byla ordindlniho typu, druha intervalového typu, jelikoz

respondenti méli vyjadfit své pocity pomoci hodnotici skaly.

4Ho: Mezi délkou puisobeni ve spolecnosti a tim, jak blizko se jedinec citi byt k vyhoteni
neexistuje zavislost.

4Ha: Mezi délkou plsobeni ve spolecnosti a tim, jak blizko se jedinec citi byt k vyhoteni
existuje zavislost.

p-hodnota R hodnota Verdikt

0,003 0,42 Zamitame Ho

Tabulka 8 - vypoctené hodnoty %2 testu nezavislosti (p-hodnota) a korelacniho koeficientu (R hodnota)

P-hodnota (0,003) Pearsonova %2 testu nezavislosti byla niz$i neZz hladina
vyznamnosti o = 0,05. Zamitame tedy nulovou hypotézy ve prospéch hypotézy alternativni.
Na hladin€é vyznamnosti o = 0,05 byla prokdzana zavislost mezi dobou stravenou v podniku
a tim, jak blizko se respondenti citi byt k ,,vyhofeni.” Vzhledem ke kladné¢ hodnoté
korelacniho koeficientu (0,42) se jednd o zavislost pfimou, stfedné silnou. Lze tedy

konstatovat, ze doba strdvend v podniku ma vliv na proximitu k syndromu vyhoteni.
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4.6.5 Pata hypotéza

V ramci posledni, paté hypotézy, byl zkouman vliv spokojenosti se spolupracovniky
na uroven stresu. Proménnymi zde byly vysledky otazek ¢. 6 — ,,Jak moc ve stresu se citite

byt v priabehu pracovniho dne?*“ a €. 16 — ,,Jak jste spokojen/a s kolegy?*

5Ho: Mezi spokojenosti se spolupracovniky a mirou stresu neexistuje zavislost.
SHa: Mezi spokojenosti se spolupracovniky a mirou stresu existuje zavislost.

p-hodnota R hodnota Verdikt

0,723 0,11 Ptijimame Ho

Tabulka 9 - vypoctené hodnoty %2 testu nezavislosti (p-hodnota) a korelacniho koeficientu (R hodnota)

P-hodnota (0,723) Pearsonova y2 testu nezavislosti byla vy$$i nez hladina
vyznamnosti oo = 0,05. Nulova hypotéza o nezavislosti byla tedy pfijata (viz Tabulka 9).
Na hladin€ vyznamnosti o= 0,05 nebyla prokazana zavislost mezi spolupracovniky a mirou

stresu. Lze tedy fici, Ze spokojenost s pracovnimi kolegy nema vliv na urovei stresu.
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5 Vysledky a diskuse

5.1 Vysledky

Dotaznik byl rozdélen celkem na tii ¢asti. Prvni ¢ast byla vénovana charakteristice
respondentl. Otazky nalezici do této Casti byly ¢. 1-4. Vice v kapitole 4.3 Dotaznikové
Setfeni — charakteristika respondent.

Druhd c¢éast dotazniku se zaméfovala na stresory pusobici na pracovisti
a v kazdodennim zivoté. Na to, jak respondenti vnimaji pracovni prostfedi, kolegy,
nadfizeného. Patfily sem otazky ¢. 5-18. Co se pusobeni stresu tyce, nejcastéji zvolena
urovei byla 4, tedy slabsi mira stresu. O vikendu vétSina dotdzanych ,,vypne* a praci uplné
vypusti z hlavy. Nejcast¢jSimi emocemi, které se objevuji pti pfichodu do prace byly obavy
a ocekavani. Jakozto nejvétsi stresor byl urcen strach z neuspéchu spojeny s moznosti
kariérniho rtstu, kde na sebe zaméstnanci kladou vétsi naroky a kazdy neuspéch je bran jako
krok zpét na firemnim zebficku. Dal§im vyznamnym faktorem ovliviiujicim duSevni pohodu
zaméstnancl se ukéazal byt nadfizeny, ktery, ma velky vliv na miru stresu na pracovisti
(viz Kapitola 4.5.3 Tieti hypotéza). Co se spokojenosti s pracovistém jako takovym
ty€e, vaZzenym prumérem jsme ziskali hodnotu 4,38, coZ mlizeme oznalit za ne piilis
vyhovujici pracovni prostiedi. Mezi nejvétsi nevyhody patti zastarala kuchytika, hlu¢nost,
absence n&kterych spotiebiéii a centralniho vytipéni. Unava byla pocitem, ktery se béhem
pracovniho dne dostavil vice neZ polovin¢ dotdzanych. Vice nalezneme v kapitole 4.4
Dotaznikové Setfeni — stresory na pracovisti.

Posledni ¢ast dotazniku pojednéavala o dusevni hygienég. ZjiStovala, jaké metody jsou
nejfrekventovanéjs$i mezi respondenty a jaky maji vliv nejen na jejich pracovni vykon, ale
celkovou duSevni pohodu a kvalitu Zivota. V neposledni fad¢ se vénovala fenoméntim jako
jsou workoholismus a syndrom vyhoteni. Patfily sem otazky 19-26. Vice nez polovina
(51%) respondentli uvedla, Ze se o své duSevno nikterak nestaraji (viz Graf 11). Dalsi
vysledky a jejich interpretaci nalezneme v kapitole 4.5 Dotaznikové Setfeni — duSevni

hygiena.
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V navaznosti na teoretickou cast byly sestaveny hypotézy, jejichz platnost byla
ovéfovana na 5% hladin¢ vyznamnosti pomoci statistickych programi IBM SPSS a MS
Excel. Nulové hypotézy byly zamitnuty u tvrzeni €. 1, 3 a 4. Dosli jsme tedy k nasledujicim
zaveérum:
1Ha: Mezi pohlavim a Grovni stresu existuje zavislost.
2Ho: Mezi spokojenosti s pracovnim prostfedim a Grovni stresu neexistuje zavislost.
3Ha: Mezi spokojenosti s nadfizenym a urovni stresu podiizeného existuje zavislost.
4Ha: Mezi délkou plisobeni ve spolecnosti a tim, jak blizko se jedinec citi byt k vyhoteni
existuje zavislost.

5Ho: Mezi spokojenosti se spolupracovniky a mirou stresu neexistuje zavislost.
5.2 Diskuse

Dotaznikového Setfeni na téma Stres a duSevni hygiena v manazerské praxi se
zucastnilo celkem 142 respondentd v poméru 130 muzi ku 12 Zenam. Tento nepomér je
mozné piipisovat technologickému zaméfeni firmy a spiSe manudlni naplni prace. Lze
predpokladat, Ze kdyby byl vyzkum provadén v rdmci jiné pozice, napi. HR ¢i marketing,
byl by nepomér vyrovnan. Navazujici vyzkum na tuto praci by mohl cilit na vyssi
management firmy Alza, a.s. Zaroven by v tomto duchu mohlo byt zménéno zaméteni
z kvantitativniho vyzkumu na kvalitativni a doplnéno o metody jako interview. Respondenty
by zde mohli byt naptiklad Division director, Marketing director, Chief financial officer.

Jednalo by se o zajimavou sondu do Zivota nékoho, kdo zastavé pozici vy$siho managementu

vvvvvv

5.3 Navrhy preventivnich opatreni

Pokud jedinec dava piednost pracovnimu Zivotu na tkor zivota soukromého, Spatné
si nastavi priority a nev§ima si varovnych signalt jak svého vlastniho téla, tak okoli, mtze
v konecném diisledku dojit k problémtm jak psychického, tak i fyzického razu, se kterymi
je povétsinou mnohem té€z81 bojovat v rozjetém stadiu, nez kdyby je utnul v samotném
zarodku. Proto aktivni pfedchdzeni stresu, vyuZivani metod duSevni hygieny ¢i vyuziti
pomoci odbornika miize vyrazné ptispét k osobni pohod¢ a preventivnimu posilovani

celkového zdravi, které se odrazi v kazdém aspektu naSeho zivota, v€etné toho pracovniho.
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Jakozto konkrétni navrh na preventivni piedchézeni stresu a jevl s nim spojenych
stoji za zminku snaha zatadit alespon dvakrat tydn¢ do svého Casového harmonogramu
n¢jaky druh sportu, popiipadé prochazku v piirod¢ nebo jinou fyzickou aktivitu. Pokud
jedinec i to shledava po celém dni v praci tézké, miize si naptiklad potidit pejska, ktery bude
o to vetsi motivaci ,,vykopat® se ven. Sport poméaha zbavovat télo stresu a vyplavuji se béhem
n¢ho dilezité hormony (napt. endorfiny), které ptindseji pocity Stésti a uvolnéni. Navstéva
kina, divadla, koncertu, galerie ¢i jinych kulturnich zafizeni mohou byt velice efektivni, co
se navozeni jinych myslenek tyce a na chvilkové zapomenuti nastrah jak soukromého, tak
pracovniho zivota. Diraz na kvalitni spanek trvajici alesponi 7 hodin, pomuze potlacit pocity
unavy a zlepsit soustfedéni. Pokud povazujeme usindni za naroc¢né, je dobré alespon 2
hodiny ptfed spankem omezit ptfistup modrého svétla. Modré svétlo mate nase biologicke
hodiny, proto je dobré se mu vyhybat, alesponi pted tim, nez jdeme spat. K tomu mohou
dopomoci tipy jako nebrat si do loznice mobilni telefon, nemit televizi tam, kde spime, ale
1 vychytavky moderni doby jako napiiklad bryle blokujici pfisun modrého svétla. Pomoci
muze 1 suplementace melatoninu, ktery je povazovan za ,hormon spanku,” ¢i hotciku.
Dalsim dilezitym aspektem k uchovani celkového zdravi je diiraz na pravidelny piijem
kvalitniho jidla a dodrzovani pitného rezimu. Dobré je vyhybat se fastfoodiim, které nas,
diky vysokému glykemickému indexu, v kone¢ném dusledku stejné nezasyti na tak dlouhou
dobu, jako kvalitni strava. Existuje n€kolik protistresovych metod, jeZ maji za cil feSit
nadmérné psychické zatiZeni organismu. Za zminku stoji napiiklad meditace a jind dechova
cviceni, kdy se zamétuje pozornost na hloubku a délku nddechu a vydechu. Tato cviceni
maji na mysl stejny ucinek, jako posilovna na svaly. Zoceluji a zesiluji ji. Hitem posledni
doby je tzv. mindfulness. Pod timto pojmem je moZno si predstavit vyuzivani sily bdélé
pozornosti a v§imavosti. Jedinec ji mlze praktikovat béhem ¢ehokoliv.

Vyuziti odborné pomoci je i ve 21. stoleti stale tabuizované téma a mnozi povazuji
vyhledani odbornika za slabost, kterou je lepsi skryvat. AvSak samotné ptiznani si potieby
odborné pomoci a nésledné vyhledani psychiatra ¢i psychologa miize pomoci ve véEtsi
mife, neZ pouhé praktikovani protistresovych metod. Zastavani nazoru, ze se ¢lovék miize
vypovidat blizkému ¢lovéku ma hacek v tom, ze dany jedinec je jiZ ndzorov¢ interesovan
a Castokrat ,,odkyve* vSe, co je pied néj postaveno a o ¢em si mysli, Ze chceme slySet.
Nemluvé o tom, ze postézovat si pied svymi prateli mize byt pouzito proti ndm ve vypjatych
situacich. Pokud jedinec jiz vyhledal odbornou pomoc a ve vysledku dosel k tomu, ze

navstéva byla zbytecna, je tieba si uvédomit jednu véc. Vybeér psychologa ¢i psychiatra je
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stejné dulezity, jako vybér pratel. Kazdy psycholog pracuje jinak a méa své oblibené
metody, ale nelze oekavat zavratnou zménu ihned po prvni navstéve.

Jednou z mala pozitivnich véci dneSni doby, co se plisobeni na psychiku tyce, je fakt,
ze lze vyuzit odbornych sluzeb specialistd bezplatné, respektive s financni vypomoci
zdravotnich pojistoven, které tuto pomoc proplati. Na internetovych strankach zdravotnich
pojistoven jsou seznamy psychologl, jenz spolupracuji a bezplatné poskytuji odborné

navstévy.
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6 Zavér

Bakalafska prace je roz¢lenéna na dvé ¢asti — teoretickou a praktickou. V teoretické
Casti se autor za pomoci seminafti, odborné literatury a ¢lankG  zaméfoval
na vymezeni pojmu jako stres a nasledky dlouhodobé kumulace stresu, duSevni hygiena
a jeji benefity, manazerskéd psychologie, ale i fenomény jako workoholismus ¢i syndrom
vyhoteni. Na zéklad¢ znalosti ziskanych béhem zpracovavani empirické ¢asti byly pouzity
k sestaveni kratkého, stru¢ného dotazniku s ndzvem Stres a dusevni hygiena v manaZzerské
praxi, ktery byl zaslan do firmy Alza, a.s.

Praktickd cast prace méla za cil pomoci kvantitativni metody, konkrétné
dotaznikového Setfeni, analyzovat vyskyt a plisobeni stresu na management vybrané ¢eské
firmy, lokalizovat konkrétni stresory, zjistit, jak zavazné dopady ma jejich plisobeni
na pracovni vykonnost a duSevni zdravi, jak dani respondenti dbaji na dusevni hygienu
a které zpiisoby vypotadavani se se stresem a metody dusevni hygieny jsou vnimény jako
nejvhodnéjsi. K ovérovani zavaznosti nasledku stresu v pracovnim prostiedi bylo stanoveno
celkem pét hypotéz, jejichz pravdivost byla ovéfovana pomoci statistickych vypocta, béhem
kterych bylo potvrzeno naptiklad to, ze pohlavi hraje urcitou roli ve vnimani stresu,
konkrétné, Ze Zeny jsou nachylng&j$i k jeho prozivani. Dale bylo zjisténo, Ze mezi
spokojenosti s pracovnim prostfedim a urovni stresu neexistuje zavislost. Lidé, ktefi
pozadavky svého nadifizeného vnimaji jako realistickd, maji mens$i Uroven stresu nez ti, po
kterych vedouci pracovnik vyzaduje nesplnitelné kvantum prace. V neposledni fad¢ bylo
zjisténo, ze ¢im déle je jedinec zaméstnany v jedné spolecnosti, tim spiSe se u n¢j objevi
syndrom vyhoteni, ktery mé neblahy vliv nejen na jeho osobni Zivot, ale i pracovni vykon.
Béhem testovani posledni hypotézy doSel autor k zavéru, ze spokojenost se spolupracovniky
nema vliv na uroven stresu.

V navaznosti na znalosti ziskané¢ béhem zpracovavani teoretické Casti a vysledky
empirické ¢asti byla navrZzena preventivni opatfeni, kterd nemusi byt uZite¢na pouze tdzané
firmé, ale kazdému, kdo citi, ze s nim neni néco v potfadku a potiebuje si ,,uklidit* v hlave.
Mezi takovéto navrhy pattily napiiklad dilezitost fyzické aktivity jako sport ¢i pouze
prochazka ptirodou, pravidelny spanek a vyhnuti se modrému svétlu, zdravé stravovani,
praktikovani dechovych cviceni a riznych zptisobli meditace, které se v posledni dob¢ tesi
¢im dal vétsi oblibé uvnitf populace. Navstéva odbornika neni nécim, za co by se mél jedinec

stydét. Se zlomenou rukou také piijdeme do nemocnice, pro¢ bychom si tedy nemohli nechat
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poradit ohledné¢ zlomené mysli? Na zakladé zjiSténych informaci lze konstatovat, Ze svét
managementu piinasi do Zivota znaénou miru stresu. Casto se upfednostiiuje pracovni Zivot
na ukor osobniho, coz z dlouhodobého hlediska mize mit az fatdlni nésledky. Je tedy

zéadouci, aby doslo k ur¢itym zménam, které pomohou snizit troven kazdodenniho stresu.
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8 Prilohy

Tabulka 1 — skala ptisobeni stresovych situaci na ¢loveéka (100 — nejvice stresujici)

Zivotni udalost Hodnota
smrt partnera 100
rozvod 73
rozchod manzelt 65
vykon trestu 63
smrt blizkého piibuzného 63
vlastni zranéni nebo nemoc 53
snhatek 50
vypoveéd’ z prace 47
smifeni manzeld 45
odchod do penze 45
onemocnéni rodinného piislusnika 44
tehotenstvi 40
sexualni potize 39
ptirtstek nového ¢lena do rodiny 39
zména zamestnani 39
zména finanéni situace 38
smrt blizkého pfitele 37
zména pracovniho zameéteni 36
zabaveni zastavené¢ho majetku 30
zmeéna zodpovédnosti v zaméstnani 29
odchod syna nebo dcery z domu 29
problémy s piibuznymi ze strany partnera 29
vznikajici osobni Gspéch 28
manzelka zacala nebo piestala pracovat 26
zahajeni nebo ukonceni studia 26
zmeéna zivotnich podminek 25
zmeéna osobnich zvykt 24
problémy s nadfizenym 23
zména bydlisté 20
zmeéna Skoly 20
zména nabozenskych aktivit 19
zmeéna spolecenskych aktivit 18
zména spankovych navykt 16
zmeéna stravovacich navykul 15
dovolena 13
Vanoce 12
drobné poruseni zakona 11
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