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Stres a duSevni hygiena v manazerské praxi

Abstrakt

Teoretickd ¢ast ve svém uvodu pfiblizuje problematiku stresu jako takového,
zpusoby jeho zvladani a prevence. Dale pojednava o tom, co se stane, pokud jedinec ignoruje
své t€lo a necha prilisSnému stresu nijak neregulovany prubéh. Zaméfuje se také na osobnost
manazera, co je naplni jeho prace a jaké by mel mit vlastnosti a schopnosti dobry manazer.
Jsou zde popsany nastrahy spojené s praci manazera jako workoholismus a syndrom
vyhoteni. V neposledni fadé pojednava teoretickd ¢ast o duSevni hygiené a o tom, jak
pecovat o své dusevni zdravi.

Hlavni naplni empirické ¢asti bakalarské prace je kvantitativni dotaznikové Setient,
jez si klade za cil analyzovat a konkretizovat stresory pusobici na zaméstnance nizs§iho
managementu vybrané Ceské firmy a vliv jeho ptsobeni nejen na pracovni vykony, ale i na
kvalitu soukromého zivota. Vyzkum byl provadén na zaméstnancich firmy Alza, as.,
konkrétné na pozici shift manager v prazskych Holeovicich a ve stfedo¢eskych Uzicich. Na

zakladé vysledka dotaznikového Setieni byla navrzena opatieni.

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

stresu, workoholismus, syndrom vyhofeni



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



1 UVOuuuurrernirrrnesssanssssesssssnsssssssssssssssssssssssesssssssssssssasssssnsssssmssssasssssssssssssssssssssssssasssssaes 11
2 Cil prace 2 Metodika .......uuueueeeerernniienieeieescnnsssistiisscstsiisisessssssssssssssssssssesssnens 12
2.1 CHEPIACE ..o 12
2.2 MEOIKA ..o 12

3 TeOretiCKA CAST.uureireersreeraeerseeesseessnsssasssssssssssssesssassssasssnsssasssssssssassasssanssssssssssssssssases 15
Bl S TS et 15
31,1 BUSHIES @ dISIIES ..ooiiii i 16

3.2 SHIESOIY oottt 17
3.3 Obranné mechaniSmy ..............ccooiiiiiiiiiiiii i 19
3.4  Zpusoby zvladani stresu (COPING) .........coooiriiiiiiiiiiioiiiiii 22
3.5 Nasledky dlouhodobé kumulace Stresu................cocoooiiii 22
3.5.1 DIEPIESE ... 22
3.5.2  Psychosomatické problémy ... 23

3.6 DuSevni RYGIENA. ..ot 23
3.6.1  Zdravy ZIivotni Styl ..o 25
3.6.2  ZAIraVA SETAVA........cooiii i 25
3.6.3  OdPOCINEK ...ttt 26
3.6.4  MEAIACE. ... oo 26

3.7  Manazerska psychOlOZIe ...........coooiiiiiiiiiiiiii i 28
3.7.1  OSODNOSt MANAZETA ... .....oooiiiiieiie et 29
3.7.2  FunkeCe MAanaZeIa .............cccoooiiiieieeie et 30
3.7.3  WOrKONOIISIMUS ......oiiiiiiiiii e 31
3.7.4  Syndrom VYROTENI. ........c.oooiiiiiiiiiii i 32

4 VIASINE PrACE ..ccvverceseruiseressisnnsessessessesesssssssssssssssssnssssssssssssssssssssssssesssssssnsassasssssssssnens 35
4.1  Cil vyzkumu @ sbEr dat.............cooooiiiiiii 35
4.1.1 Stanoveni NYPOLEZ...........ooooiiiiiiiii i 35
412  Technika Sb&ru dat............coooiiiiiii e 36

4.2 Charakteristika podniku .............cocooiiiiiii 36
43  Dotaznikové Setfeni - charakteristika respondentli ...............cccocooiiiiin 37
44  Dotaznikové Setfeni - Stresory na pracoviStl ..........cccooeeiiiiiiiiiiiiiiiiiin 38
45 Dotaznikové Setfeni — duSevni hygiena................occoooiiiii 44
4.6 TeStovANT NYPOLEZ .......coiiiiiiiiiiii i 47
4.6.1  Prvni hyPOt€Za ..........ccooiiiiiiiiiiiii i 47
462  Druh@ hypotéza ..........ocooiiiiiiiiiiiii i 48
4.63  Tieti NyPOtEZa ........ccooiiiiiiiii i 48
4.6.4  CHVIA RYPOEZA ....oo.oo oo 49



4.6.5  PAtANYPOLEZA .......oooviiiiiiiiiiii e 50

5 Vysledky a diskuse 51
5.1 VYSIEAKY ..o 51
5.2 DASKUSE ..o 52
5.3  Navrhy preventivinich opatfent ... 52

6 ZLAVET eeueerrerverrerrersessesseessessessesssssssssssssssssossestossesssssssssssssssssasssssassssssessensessassessssassssssssns 55

7 Seznam POuZItYCh ZAr0Ojile..cccvueirerecrisunrerenseresneessssessssssessssssssssssssssssssssscssssesesscsesnse 57
7.1 Odborna HEETatUIa. ...........c.ooiiiiiiiiit e 57
7.2 INterNEtOVE ZATOJE.........oviiiii ittt 59

8 PFIIONY .ueerenerencccnennncisisnisesiisnssisesessssssesssessssssssssssssssssssssssnsssssssssssssssssssssssssssssssss 60

10



1 Uvod

Stres — pojem, se kterym se, at’ pfimo nebo nepfimo, setkdvame dennodenné. Nebyt
ve stresu v dne$ni dob¢€ je neobvyklé az téméf podezielé. Soucasny zivotni styl a uspéchana
doba kladou vysoké naroky na psychickou pohodu kazdého z nas. Muze 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 ukor 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 kli§é jsme si vzali za své,
vsugerovali si ho a tim padem 1 jeho poselstvi — zijeme v hrozné dob¢, je uplné normalni byt
pfepracovany, podrazdény, je toho na mé pieci moc, mizu si dovolit byt na ostatni
nepfijemny a svést to na vytizeni v praci, ve Skole. Toto tvrzeni ale nemiize byt vice vzdalené
od pravdy. Zijeme v nejklidngjsi dob&, do jaké jsme se mohli narodit. Na stole mame vzdy
dostatek jidla, voda, kterou pijeme, se podrobuje nejpfisn€jsim hygienickym méfitkim,
ptirodni 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 prostfedi je na lidi na manazerskych pozicich kladen enormni tlak
a jsou témé&f nepietrzité vystavovani stresu. Casto tak dochazi k vyskytu jevd 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 manazefi jsou skupinou, ktera je nejCastéji pokladana za obét’ téchto jevi, je
verejné tajemstvi. Oboji ma neblahé nasledky jak na osobnost manazerd, 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 prabeéh.

Mysl je silngjsi nastroj, nez si vétSina z nas uvédomuje a pfipousti. Se spravné

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

2.1 Cil prace

Cilem bakalafské prace je na zakladé studia dostupnych zdroji vymezit a popsat
duSevni hygienu, stres a jevy s nim spojené a nasledné 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, strucny dotaznik s nazvem 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 ptsobeni 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 nejvhodnéjsi.

Ziskana data poslouzi ke statistickému ovétovani nasledujicich nulovych hypotéz:

1Ho: Mezi pohlavim a urovni stresu neexistuje zavislost.

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

3Ho: Mezi spokojenosti s nadfizenym a urovni stresu podiizeného neexistuje

zavislost.

4Ho: Mezi délkou puasobeni 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 Skaly, diky které respondenti snadnéji vyjadii své pocity. Tento
druh vyzkumu bude vybran z divodu uspory Casu, moznosti zaslani v elektronické formé
a moznosti sesbirat velké mnozstvi dat s méné€ podrobnymi informacemi. Dotaznik bude

polostrukturovany. Respondenti budou v drtivé mife odpovidat pouze na uzaviené otazky
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z divodu jednoduchosti a ¢asové uspory, jelikoz osloveni budou z fad managementu, tudiz
je pro né Cas cenna komodita a spiSe odpovi, pokud budou moci pouze zaskrtavat. Dotazani
byli vybrani nahodné, pouze na zékladé podminky, ze pracuji na pozici vedouci smény
ve spolecnosti Alza, a.s. Pomoci dotaznikového Setfeni budou data interpretovana a dale
statisticky vyhodnocovana na zakladé predem stanovenych hypotéz. Hypotézy budou
rozliSeny na nulovou hypotézu (Ho) a alternativni hypotézu (Ha). Pomoci statistickych
metod budou bud pfijaty nulové hypotézy o nezavislosti ¢i naopak pfijaty hypotézy
alternativni. Pro vlastni testovani je nutné zvolit hladinu vyznamnosti. Pfi porovnéavani
hypotéz bude pouzita hladina 5% hladina vyznamnosti (o = 0,05). Pfi hladin€ vyznamnosti
a = 0,05 se pripousti maximalné¢ 5% chyba béhem ovérovani hypotéz. Pozadovana
minimalni hranice poCtu respondenti byla stanovena na 100. Po vytvoreni anonymniho
dotazniku na internetovém portale ww.survio.com bude pomoci e-mailu rozeslan
hypertextovy odkaz zaméstnancim ve spoleCnosti Alza, a.s. Analyza sesbiranych dat bude
provadéna pomoci statistickych metod v programech MS Excel a IBM SPSS za pomoci
Pearsonova y2 testu nezavislosti. Na zaklad¢ ziskanych vysledkt budou data interpretovana

a poslouzi jakozto zpétna vazba dané spoleCnosti.

Seznam pouzitych vzorcu:

e aritmeticky prumér — soucet napozorovanych hodnot déleny poctem pozorovani
n
= i=1%i
X =—-
n

Vzorec 1 — aritmeticky priimeér (}?ezankovd, 2017, str. 35)

e vazeny prumeér — pouziva se v piipad€, Ze maji hodnoty v naméfeném souboru jinou

vahu

Vzorec 2 — vazeny priimér (}?ezankovd, 2017, str. 35)

13


http://ww.survio.com

Pearsoniv %2 test nezavislosti — zakladni a nejpouzivan€j§i test pii ovéfovani
hypotéz. Nulovou hypotézou je zde tvrzeni, ze nidhodné veliCiny X a Y jsou
nezavislé. To znamend, ze nastani jevu X neni podminéno nastanim jevu Y a vice

versa. Test je zalozen na srovnavani nametfenych a ocekéavanych hodnot (Rezankova,

2017).
r C
2
= (ny —ey)”
e
i=1 j=1

Vzorec 3 - Pearsoniiv y2 test nezavislosti (}?ezankovd, 2017, str. 35)

Pearsonuv koeficient korelace - Pearsontv korelac¢ni koeficient je definovan, pokud
jsou druhé mocniny nahodnych veli€in X a Y kone¢né. Je zalozen na myslence,
ze kovarianci (mira vzdjemné vazby mezi veli¢inami) pfevedeme na bezrozmérné
&islo tak, Ze ji podélime smérodatnymi odchylkami obou promé&nnych (Rezankova,
2017).

_EQXY)-EMXE®Y)

SO

Vzorec 4 - Pearsoniiv koeficient korelace (}?ezankovd, 2017, str. 34)
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3 Teoreticka cast

3.1 Stres

»Stres je charakteristicka fyziologickd odpovéd na poskozeni nebo ohrozeni
organismu, ktera se projevuje prostiednictvim adaptaéniho syndromu. Je typickym
disledkem zvysené zatéze“ (Selye, 1950 podle Pauknerova & kol., 2006, str. 144).

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

,V bézném, hovoru byva jako stres oznaCovano vsechno, co na nas n¢jak tlaci,
pret€éZzuje nas a co je nepiijemné. Pod slovem stres rozumime reakci organismu
na nadmérnou zatéz. U zvifat se stresova odpoveéd objevuje vesmés v situacich, kdy jde
o zivot. OvSem u ¢loveka dostala socialni a psychologicka rovina podobny vyznam, jako
rovina biologického preziti“ (Prasko, 1996, str. 11).

Stresem rozumime pusobeni kratkodobych ¢i dlouhodobych vlivii na organismus,
které vyrazné ovliviuji celkovou dusevni, ale i fyzickou pohodu jedince (Prasko, 1996). Pod
pojmem stres se vétS§iné lidi vybavi néco negativniho. Podnécuje k tomu jiz samotny
anglicky preklad, kdy stress = napéti a napéti preci neni nic dobrého. OvSem ani v tomto
piipadé to neni tak Cernobilé, jak se mize na prvni pohled zdat. Tvrdit, Ze stres je Skodlivy,
je stejn€ nesmyslné 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, ktera nas
néjakym zpisobem maji pfipravit na to, co pfijde, popfipadé dat nam podnét k jednani, které
nam udélaji dobfe. Takova napéti nam umoziuji reagovat na pocit bezpeci, potiebu
rozmnozovat se, napit se, najist se (Prasko, 1996). Stres je nedilnou soucasti naseho
kazdodenniho zivota. Neustale na nas pusobi stres z prace, Skoly, rodinnych ¢i partnerskych
vztahi 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 piekonat. Kazdy
jedinec se 1isi svou reakci na stresory v zavislosti na citlivosti nervové soustavy. Dulezitou
roli zde hraji osobnostni rysy, jako napfiklad ctizadost, odpoveédnost, sklon k riziku. U fady

povolani plati, ze kazdych deset let se zdvojnasobuje pocet znalosti potfebnych k vykonu
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dané prace, coz vede k zvySeni pracovni zatéze a nasledné ke zvySeni urovné stresu

(Pauknerova a spol., 20006).
3.1.1 Eustres a distres

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

Pfiméfena mira stresu je pro Clovéka nejen pfijatelna, ale dokonce zadouci. Bez
stresu bychom méli nedostatek podnéta k prekonavani piekazek 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 narocnou stresovou situaci, vymyslime, jak ji zvladnout a
dafi se nam to, pak se jedna o eustres, protoze v takovém piipad¢€ nas tato zkusenost posili
a doda zkuSenosti, které muzeme vyuzit béhem piisti vypjaté situace. Stejné€ jako svaly
pottebuji podnét v podobé cviceni, aby se zvétSily a posilily, tak mysl potfebuje podnét
k ristu, aby se stala néim, oco se muzeme v budoucnu opiit. Pokud nemame vliv
na vysledek naro¢né situace, pak nas tato zkuSenost ni¢i a vede k civilizaénim porucham
(Hoschl, 2020).

e eustres, neboli dobry stres, neni principialné ni¢im nezadoucim. Naopak muzeme
fict, Ze mobilizuje organismus a bicuje ho k lepsim vysledkim. Vyvolava v nas
pfijemné pocity. Zazivame ho pfi objevovani nového, radosti, vyhie v loterii.
Pomaha nam nalézt rovnovahu, stabilitu a posiluje nas zevniti. Eustres je takovy nas
valeCnik proti distresu. Je proto vhodné ho aktivné vyhledavat, poznavat nové
véci, praktikovat to, co nas motivuje, co nam dé¢la radost. Lidé, kteti 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 vyss$i odolnost vici
distresu (Plaminek, 2013). Situace s pozitivnim faktorem, miize znamenat pfilezitost
k sebepoznani, mize byt stimulem pro osobnostni zrani, poznani riznych moznosti
a hranic jedince. Coz znamend, ze bychom mohli fici, ze urcitd Uroven stresu je

nezbytna pro rust dusevni a fyzické vykonnosti a odolnosti (Machac, 1988).
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e distres je nezadouci vliv, ktery pustosi jak télo, tak mysl. Upozoriiuje
na existenci nebezpeci, coz samo o sobé neni Spatné, pokud je tato obava
opravnénd. Z evolucniho hlediska ma ¢lovék zafixované, ze nejdiive se lekne
a az pak premysli. Z logického hlediska by to bylo obracen¢, ale je lepsi se
stokrat zbytecné 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 muze vyvolat panickou
ataku napriklad pfi jizdé ve vytahu, protoze ji vyhodnoti jako néco, cemu
bychom se méli neprodlené vyhnout. Pisobi kumulativné, da se tedy fict, ze
se v nas nashromazduje postupem casu a kdyz 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 (Kfivohlavy, 2003).

3.2 Stresory

,3tresorem  rozumime soubor nepiiznivych  kratkodobych nebo dlouhodobych
vlivi na organismus, které vyznamné ovliviiuji jeho celkové reakce a vyvolavaji stresovy
syndrom* (fsps.muni.cz, 2013).

Stresorem, tedy spoustéCem stresové reakce, muze byt né€jaka zivotni udalost, ale
také wvnitini prozitek. Mohou byt jak zaporné, naptiklad umrti, tak kladné, naptiklad
siatek, ktery by ¢lovék povazoval za velmi radostnou udalost, ale presto na nas, vzhledem
k dalezitosti onoho dne, pisobi jako stresor. Podle psychologii Holmese a Rahe mizeme
stresorim pfifadit body na Skale od 100 (nejsilngjsi stresor) po O (nejslabsi stresor)
(viz Tabulka 1). Predpoklada se, ze pokud jedinec ,,nasbira™ béhem uplynulého roku 150-
300 bodu na této Skale, muzeme to oznacit za nadmérnou stresovou zat€z. Pokud nasbira
300 a vice bodu, povétsinou to znamena velmi silnou stresovou zat€z, ktera 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.
Kuprtikladu rozvod muze byt pro jednoho velmi nepfijemna zalezitost, ale pro druhého

ulevou (Holmes, Rahe, 1970).
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Kiivohlavy chape pojem stresor jako ,negativné na Clovéka puasobici vlive
(Krivohlavy, 1994, str. 15) a nabizi celou paletu stresorii charakteristickych pro vztah

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

pfetizeni mnoZstvim prace
o jedna se o situaci, kdy kvantum prace je vyssi, nez je dany jedinec schopen
vykonat za urcity Cas
e Casovy stres
o nedostatek ¢asu potfebného k vykonani prace
e neumérné velka odpoveédnost
o obzvlasté odpoveédnost za svéfené lidskeé zivoty je stresogennim faktorem
e nevyjasnéni pravomoci
o pracovni ukol je nejasné stanoven, pracovnik nema adekvatni zpétnou vazbu,
pofadné nevi, co se po ném chce
o vysilujici snaha o kariéru
o tam, kde jedinci oCekavaji kariémi rast, ktery se ale nenapliiuje. Kladou na
sebe prili§ vysoké naroky, netspéch povazuji za selhani sebe samého
o kontakt s lidmi
o stresogenni muze byt prace, kde je styk s lidmi dan charakterem prace, anebo
naopak kde je jedinec izolovan od ostatnich
e nezameéstnanost

o ztrata zamé&stnani a nemoznost nalezeni vhodného mista (Ktivohlavy, 1994).

Elkind (1984) popisuje tii kategorie stresort z hlediska jejich predvidatelnosti a moznosti
ovliviiovani:
1) predvidatelny a muze byt kontrolovan
e 0 tomto stresoru vime pifedem, mizZeme se na n€j pfipravit, az nastane,
adekvatné reagujeme
2) predvidatelny, ale nemutze byt kontrolovan
e tento stresor si zada rizné coping strategie (viz kapitola 3.4 Coping)
3) nepredvidatelny, ktery nemize byt kontrolovan
e na tento typ stresoru se nemizeme pfipravit, nezbyva, nez se adaptovat,

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

Kromé neptedvidatelnosti a nemoznosti kontroly vymezila Atkinsonova (2003) dalsi

charakteristické znaky stresovych situaci:

e subjektivné nepfimefené, nadmérné naroky
o naroky ur€itych situaci mohou dosahovat az na hranici moznosti dané¢ho
jedince
e Zzivotni zmeéna vyzadujici znacné piizptisobeni
o Zivotni zména, ktera vyzaduje znacCné pfizpusobeni, omezuje dosavadni
navyky a znehodnocuje doposud funk¢ni strategie chovani jedince
o subjektivné nefesitelné vnitini konflikty
o jedna se o situace, kdy chce jedinec dosahnout cile, které jsou neslucitelné,

jde o konflikt potieby vlastniho uspokojeni a moralnich tlaka.

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

ucenim, ale Castecné se mize v priabéhu zivota vyvijet a ménit (Blatny a kol, 2010).
3.3 Obranné mechanismy

,Je to jakykoliv druh ¢innosti, vCetné mysleni a citéni, jehoz ucelem je odvést
pozornost od védomi o néjakém nepiijemném, zahanbujicim faktu nebo skutecnosti, ktera
vzbuzuje tzkost. Ohrozena pfitom muze byt sebetcta, sebevédomi, sebehodnoceni, vlastni
jadro naseho Ja“ (Ktivohlavy, 1994, str. 35).

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

organismus pied potencionalnim nebezpecim. Maji za ukol zredukovat mnozstvi stresu,
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napéti a maji pocatky v détstvi. Stanou-li se soucasti bézné¢ho chovani, funguji jako kterakoli
jina 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 lécby a terapie
(Kascakova, 2007).

Muzeme je rozdé€lit na védomé a nevédomé. Kognitivne behavioralni pristup vychazi
ze srozumitelné myslenky, ze , problém* neni néco samostatné existujiciho, ale ze podstatné
je, jak se k danému problému jedinec postavi, jak ho vnim4, proziva, jak siln€ na néj reaguje.
Organismus reaguje stejnym zpusobem vnima-li novou situaci jako ohrozeni nebo jako
vyzvu. Mysl je v takovéto chvili ve stiehu a ¢eka, jak se situace vyvrbi. Toto rozhodnuti
vsak muze probéhnout i na nevédomé Grovni a také mize modulovat nasledujici priabéh a
silu stresovych reakci. Pfi negativnim mysSleni se v mozku tvoii miniaturni spoje, které, ¢im
Castéji negativné premyslime, jsou stale silnéjsi a silnéjsi, az se z nich stane jakasi pomyslna
mySslenkova dalnice. V tu chvili pada do ustrani cesta tvofena pozitivnimi myslenkami na
ukor této dalnice a stava se z ni uzoucka polni cesta. A kdyz se nase mysl nudi, po které
cesté se asi vyda? Po uzouckeé polni cesté, nebo po , krasné,” rovné dalnici (Bernhardt, 2018).

Z toho vyplyva, Ze nejjednodussi a paradoxné nejslozitéjsi cesta je cesta pozitivniho
mysSleni, ktera nesmi byt povazovana za samospasitelnou, ale pro fadu lidi miize byt tim, co
je nasméruje spravnym smérem. AC to muZze znit jakkoliv absurdné, nejlepsi rada, jakou
muzeme dat smutnému cClovéku je ,,prosté nebud’ smutny,“ coz se lehce fekne, ale tézko
uskuteCni. Postizenym lze doporucit, aby si jako mantru opakovali optimisticky ladéna
prohlaSeni — napt.: jsem klidny a vyrovnany; jsem zdravy a mé télo pracuje tak, jak ma;
vitam vSechny zmény, protoze véfim, ze mé¢ mohou obohatit. Opakovana lez se stava
pravdou a pokud si tyto véty budeme opakovat, i kdyz to bude prachsprosta lez, nase
podvédomi to vezme za své a mira radosti se muze zvysit (Bernhardt, 2018).

Klasické obranné mechanismy pasobi mimo védomou kontrolu a jejich smyslem je
pokud mozno zamezit, ptfipadné redukovat uzkost. Nejcastéj§i obranou je popieni, které
je definovano jako nevédoma distorze reality do podoby, v niz by Clovék situaci rad vidél,
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 mechanismu je nespocet, nize jsou uvedeny pouze zakladni z nich podle

A. Freudové, dcery Sigmunda Freuda, jez navazala na praci svého otce v knize Ja 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 vék, puberta,..)

sublimace — nepfijemné emoce vznikajici napiiklad potlatovanim sexualnich puda
jsou preménény do néCeho produktivniho a uzite¢ného, napiiklad sportovnich
aktivit, umeéni, ..

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

izolace — vtomto piipadé¢ chapeme jako dobrovolné vyhybani se socialnim
kontaktim

pfemisténi — nepfijemné emoce jsou ventilovany k nahradnimu objektu. Napft.
zameéstnanec, kterého nastval nadfizeny, vynada doma manzelce, ditéti.

popfeni — ma za kol ,,zabezpecit* ego a uchranit ho pred prozivanim nepiijemnych
emoci, které maji sviij zdroj ve vnéj§im svéte

reaktivni vytvor — nepfijatelny impuls je zvladnuty zvyraznénim opacné tendence.
Prikladem muize byt presprili§ starostlivé chovani hysterické matky vuci ditéti, ke
kterému citi ambivalenci — lasku 1 nenavist .

agovani — chovani navenek je pfesné opacné, nez pocit, ktery se jedinec snazi
vytésnit. Napt. Clovek potlacujici své silné sexualni tendence, se stane presvédcenym
moralizatorem ve vécech sexu.

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

znasilnéni.

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

druhym lidem (A. Freudova, 2006).

Za jedenacty obranny mechanismus bychom mohli oznacit altruismus. Freudova

oznacila altruismus jako ,,normalni a méné€ napadnou formu projekce nasich vlastnich puda

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

satisfakci.
3.4 Zpusoby zvladani stresu (coping)

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

Coping mé dvé 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 dostate¢nou kapacitu na to problém fesit. Tento pfistup muze
spocivat ve vyhnuti se situaci, nacviku dovednosti situaci zvladat, ¢i ve zméné
pohledu na situaci (Prasko, 1996).

2. zvladani zaméfené na emoce pouzivaji lidé k uchovani psychické rovnovahy
a redukci negativnich zazitka. Tato strategie vychazi z pfedstavy, ze urCity problém
neni mozné fesit a je tedy nutno k nému pfistupovat jinym zptusobem (Vagnerova,

2005). Prikladem muize 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, ktera pred n€j byla
postavena, vykazuje mySleni vitéze (Pauknerova, Bedrnova a spol., 2015) a rastové

nastaveni mysli (Dweckova, 2012).

3.5 Nasledky dlouhodobé kumulace stresu

3.5.1 Deprese

Asi nejcastéjSim nasledkem premiry stresu jsou deprese. Deprese jsou stavy, kdy se
Clovek citi apaticky vici svému okoli, neni schopen prozivat radost ani z véci, které kdysi
byvaly vrcholem jeho dne a na které se t&Sil, nema chut’ do zivota, je pfili§ unaveny, ale
pfesto nemuZe spat, neni schopen soustfedit se, udrzovat partnerské ¢i rodinné vztahy

a vmnoha piipadech se dostavi i sebevrazedné mySlenky, v horSim pfipadé pokusy
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o sebevrazdu,. To Casto vede k odcizeni a osamoceni jedince, coz jen prohlubuje a zhorSuje
tento stav (Vaculcéikova, 2019). Jedinec trpici depresemi Casto nezije, ale pouze preziva.

Depresemi trpi celosvétové piiblizng 5% (290 milionu) obyvatelstva. Cast&ji se
objevuje u starsich lidi v dichodovém veku. Pres 700 tisic lidi ro¢né€ si vezme zivot kvuli
problémum zpusobenych depresemi. Sebevrazda je Ctvrtou nejcastéjsi pri¢inou smrti u lidi
ve veku 19-25 let (who.int, 2021).

S depresi souvisi pojem naucena bezmocnost, tj. termin odvozeny z experimentd na
zvitatech, jez dostavala Soky v takovém uspotradani, Ze nemohla mit vliv na jejich podavani
ani na unik ze stresujici situace. U déti byva nauCena bezmocnost zpisobena vychovou,
nejcastéji rodici a uciteli, kteti méni pravidla hry za pochodu. Patologie vazana na stres byva
spojena s nemoznosti stresovou situaci zvladnout, ¢ili s nau¢enou 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 n¢j

prosté moc™ a rezignuje na boj, ¢imz se dostava hloubé&ji do problémua (Hoschl, 2020).
3.5.2 Psychosomatické problémy

Psychosomatické nemoci jsou takové nemoci, které se sice projevuji télesné€, ale
kofeny maji hluboko v psychice jedince. Jsou vysledky kulminace pfiliSného mnozstvi
stresu (Melgosa, 1997). Vz4jemna navaznost télesného a dusevniho zdravi je dobfe znama.
Napriklad pii nervozité pocituje 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 pfiznaky. Je to zpisobeno tim, Ze zaludek je
organ, ktery je skrz naskrz protkan nervy a nic pred nim neskryjeme. Az ¢tvrtina pacientti
v Cekarnach praktickych 1ékaiti jsou jedinci s psychosomatickymi problémy, jejichz
diagnézu neodhali zadné z vySetfeni, na které jsou poslani, nasleduje tedy navstéva

psychiatra ¢i psychologa (Vollmer, 2016).
3.6 Dusevni 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 zpusoby, jak se da duSevni hygiena praktikovat.
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,Jde o interdisciplinarni pfedmét zahrnujici praktické zalezitosti zivota Clovéka se
zaméfenim na uchovani si fyzického a duSevniho zdravi i pres nepfiznivé dopady mnoha
dil¢ich podnéta 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. psychoza, neurdza
a ostatnich nemoci jak psychického, tak fyzického razu. Slouzi k tomu, aby ¢lovék pochopil
sam sebe, nalezl dusevni rovnovahu, harmonii a §tésti (Chamoutova, 2006).

V SirSim slova smyslu se dusevni hygienou rozumi péce a optimalni fungovani
vnitinich prozitkt. Zcela konkrétn€ jde o to reagovat pifiméfené a s rozvahou na vSechny
dilezité podnéty, fesit bézné i nenadalé ukoly a dusevné dale rist (Ktfivohlavy, 2009).

K dosazeni vyse zminéného napoméha dodrzovani zasad psychohygieny, at’ uz
védomé ¢i nevédomé. Stejné jako je te€lesna hygiena dilezita pro udrzovani zdravého
zevnéjsku, je mentalni hygiena dilezita pro udrzovani celkové dusevni pohody. Pravidla
dusSevni hygieny se tykaji vSech oblasti lidského chovani a jednani. VSeobecné nejznaméj§im
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.
Neméné dulezité je také vybalancovat soukromy a profesni zZivot. Pokud chceme v praci
podavat optimalni vysledky, je nutné, aby mezi soukromym a profesnim zivotem panovala
rovnovaha. Aktivni odpocinek je mnohdy uc¢inngjsi, nez celkova necinnost.

V prvni fad€ duSevni hygiena cili na zdravé jedince nebo na ty, ktefi jsou nad propasti
mezi zdravim a nemoci. Pro tyto jedince pak muze byti peCovani o dusi a dodrzovani
zakladnich principti dusevni hygieny pomyslnym zelizkem, které prekloni misky vah
na dobrou stranu, tedy na stranu duSevni rovnovahy a pohody. Dale se zaméfuje na ty, ktefi
maji zkuSenosti s psychickymi problémy z uplynulych let svého zivota. Dusevni hygiena
nezapomina ani na jiz nemocné jedince, které sice bez pomoci zasahu odbornika nezachrani,
ale mlze znacné zkratit dobu 1écby, pripadné zabranit relapsu (Kiivohlavy, 2009).

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

* pozitivni postoj k sob& samému;

* seberealizace;

* celistvost osobnosti;

* nezavislost;

» objektivnost vnimani reality;

« zvladani fyzickych a psychickych naroku.
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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 zéasad jako je dostateCny spanek, zdrava strava, cas straveny
konicky nebo naptiklad dechova cviceni se Clovék dostane do urcité fyzické a psychické
pohody. Zdravy zivotni styl povétSinou znamend, ze jsme v dobré fyzické kondici,
organismus spravn¢ pracuje, diky ¢emuz 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 muzeme zatadit naptiklad i vyvarovani se rizikovym
formam pohlavniho styku, udrzovani dobrych vztaht jak v rodiné€, 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 n&em, co za né vyfesi
vSechny jejich problémy. A ano, Castecné jim mohou pomoci, ale z dlouhodobého hlediska
jsou spise kontraproduktivni, jelikoz jakmile je ¢lovek vysadi, je zde velka Sance, ze si na
nich stihl vybudoval zavislost a nastava moznost relapsu.

Zatimco genetickou vybavu a prostiedi, ve kterém se nachazime mizeme zménit jen
tézko, volba zivotniho stylu zavisi pouze na jedinci. Pro dnesni dobu jsou typické predevsim
tzv. civilizacni choroby, které maji v nasich podminkach zavaznéjsi dusledky, nez naptiklad
infek¢éni nemoci ¢i hlad, coz jsou naopak problémy rozvojovych zemi. Mezi civilizacni
choroby patii kardiovaskularni onemocnéni, obezita, cukrovka, nadorova onemocnéni
a dal8i. Zasady zdravého zivotniho stylu jsou vyznamnou prevenci téchto onemocnéni

(Celedova, Cevela, 2010).
3.6.2 Zdrava strava

Jednim z nejdulezitéjsich faktora pro dusevni pohodu jsou zaklady spravného
stravovani, o jehoz dilezitosti nejsou v dnesni dob€ jiz zadné pochyby. Ne nadarmo se fika
,jste to, co jite.“ Zdrava strava by méla obsahovat vyvazeny pomér bilkovin (15%), tuku
(30%) a cukri, neboli sacharida (55%) (Foit 2007, s. 45). Dale by méla obsahovat dostatecné
mnozstvi vitamind, mineralt ale i vody, které se doporucuje vypit 2-3 litr denné. Dostatecny
pitny rezim je dilezity pro spravnou funkci organt, traveni, ale i vyzivu vlasi a elasticitu

kuze.
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Béhem naro¢néjsich zivotnich obdobi urcité neni od cesty zaméfit se na stravu jeste
vice, popfipadé suplementovat vitaminy a mineraly, které prispivaji k psychickému zdravi.
Naptiklad vitaminy B, téz zvané jako B-komplex. Ty mizeme nalézt v soji, jatrech, drozdi,
listové zeleniné. Dale hoicik, ktery rozsifuje cévy a zabrafiuje tak nartstu krevniho tlaku

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

Dalsim faktorem ovliviujicim dusevni pohodu je odpocinek, ktery mizeme rozdélit
na aktivni a pasivni. Za aktivni odpoCinek se povazuje chiize, popiipadé sport. Obzvlasté
v dnes$ni dobé, kdy velka cast populace vykonava sedavé zaméstnani a pohybu nemaji
dostatek je pohyb dulezitéjsi, nez kdy jindy. Pii zvySené fyzické zatézi se zlepSuje prokrveni
mozku a celého téla, coz mé blahodarny ucinek na koncentraci, spaluje se nadbytecna
energie, vyplavuji se z téla toxiny a endorfiny, znamy téz jako hormony §tésti a odbourava
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 snizeni frekvence dychani, krevniho tlaku, télesné teploty a utltumeni nékterych
smysla (Hynek, 2011). Diky spanku je nam umoznéno relaxovat a znovu obnovit nékteré
télesné pochody na vysokou uroveri. Pokud ho mame nedostatek, dostavuje se naSemu télu
spankova deprivace, ktera ve své podstaté mize zpusobit mnoho zavaznych problému, at’ uz
psychickych nebo fyziologickych. Doba spanku je subjektivni, nékomu staci 5 hodin, jiny
je unaveny i1 po 8 hodinach. Obecné se ma za to, ze dospély jedinec by mél spat 6-9 hodin
denné, alespon 2 hodiny pfed ulehnutim vyvétrat a omezit modré svétlo (mobil, televize,..),
nejist na noc tucna jidla (Walker, 2018). Pii nedodrzeni dostatecného spanku mize nastat
spankova deprivace, ktera 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 zistat tam, kde jste, a takovi, jaci jste. Je to hotka medicina, ktera se
$patné polyka, kdyz se vam nelibi, kde jste a co se kolem vas dé&je, ale v takovych piipadech
je jeji praktikovani obzvlast uzitecné™ (Kabat-Zinn, 2010, str. 196).

Kdyz se fekne slovo ,,meditace,” vétsiné lidi se vybavi holohlavy mnich v Cerveném

talaru, rovna 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 ¢lovék je sam se sebou v miru. V praxi se
meditace miZze provadét o tuplné samoté€, nebo ve skupinach v meditacnich centrech. Idealni
je mix obojiho. Nyhadl (2006) o meditaci v izolaci fekl: , Tady ale existuje riziko, Ze bez
cizi podpory, bez silné motivace vytvorené diky jinym, se muze zaklad praxe ukazat jako
ptilis vratky... Pokud nemame kontakt s ostatnimi, mizeme lehce upustit od meditace™
(Nydahl, 2006, str. 137). Naopak meditace ve skupiné nemusi ze zacatku byt pfijemna pro
je od prirody nedaveéfivy, obzvlast v cizim prostiedi, mezi cizimi lidmi, proto je naro¢né;jsi
se uvolnit a ,,vypnout® mysl.

Existuje mnoho druhii meditacnich cvieni, od rozsahlé , Uslechtilé osmidilné
stezky, kterd se stala zakladem buddhistického uceni, az po jednoducha, do zadného
nabozenského ¢i filozofického kontextu nevlozena dechova cviceni, ktera mtze provadét
kazdy sam doma. V néasledujici kapitole jsou uvedena néktera z nich. Nutno také zminit, ze
stav meditace a meditacni cviCeni neni totéz. Dechova relaxacni cvi€eni pfivadeji do stavu
meditace, jsou to takové pomiicky na cesté k vnitini harmonii. Stejné€ jako psychoterapie
pouze doprovazi clovéka, ¢i pomaha lokalizovat jeho vnitini rozpory ke zlepSeni jeho
stavu, tak meditacni cvieni poméhaji od nastrah kazdodenniho zivota (Reinberger, 2021).

Zakladem meditace je dychani a soustfedéni se na n¢j. Sledujeme vydech, nadech
a chvilkovou prodlevu mezi nimi. Nesnazime se dychani nijak korigovat, jen se na ngj
koncentrujeme. To zabrafiuje pfemySleni nad ostatnimi v&€cmi, které mohou vyvolat
nepiijemné pocity a uzkosti. Po prvnim meditaénim cviceni Clovek zjisti, ze je to vlastné
hrozné tézké, ze neni schopen soustfedit se a mysl mu ¢asto odbéhne nékam jinam. Dochazi
k uvédomeéni si, ze nejste panem svych myslenek, nybrz jejich otrokem. Existuje mnoho
druhil meditaci, napfiklad tzv.mindfulness meditace, béhem které se soustfedime na nadech
a vydech a pozorujeme u toho, jak se bficho hybe nahoru a doli. Pozornost se upira
1 na ostatni Casti téla, kde sledujeme, jestli v nich citime tenzi, vnimame okoli, zvuky, vitr,
povrch, na kterém sedime ¢i lezime.

Pred zacatkem meditacniho cviCeni je stézejni mit objektivni pfedstavu o stavu
psychiky. Od toho se odrazi volba spravné meditacni techniky a postupti (Fryba, 1995).

,Vyzkumy dokladaji, ze 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 ukol
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 ovliviiyji, Ze se jedinec stane leaderem? (zrozeni leadera)
e jaké vlastnosti ovliviiyji, ze je leader ve své praci uspéSny? (efektivita
leadershipu)

,,Popisuje jak pracovni, tak mimopracovni vztahy manazera se zaméstnanci 1 okolim,
sleduje chovani jedince pfi vykonu své fidici ¢innosti a zkouma determinanty ovliviiujici
zpusoby rozhodovani v riznych situaci. Hlavnim smérodatnym bodem je vedeni lidi
v organizaci (leadership). Obsahem vedeni lidi je cilevédomé pusobeni vedouciho
na poznavani, prozivani a jednani fizené skupiny pracovnika* (Bedrnova, JaroSova, Novy
& kol., 2017, str. 114).

Osoba manazera byva Casto zaménovana za osobu viidce. Hlavnim rozdilem, ktery
odlisuje manaZzera a vudce, jsou nastroje, které pouzivaji k rozsifeni zdroju a dosazeni cile.
Covey stanovil tfi zékladni zdroje: lidské, hmotné a finan¢ni. Dva z toho — zdroje financni
a hmotné — je mozno fidit, treti, tj. lidsky zdroj, je potieba 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 hospodateni, kdezto leadera bere jako
nékoho, kdo umi usmérnit potencial a rozvijet ho, zvlasteé co se lidskych zdroju tyce (Bennis,
2009).

,Ridit znamena docilit, aby lidé udélali, co je potieba udélat. Vést znamena docilit,
aby lidé chtéli ude€lat, co je potieba udelat. Manazeti vyvijeji tlak. Lidii vyzyvaji
k nasledovani. Manazefi rozkazuji. Lidfi komunikuji“ (Covey, 2006, s. 341).

,Lidii jsou lidé, kteti delaji spravné véci; manazefi jsou lidé, ktefi délaji véci

spravné” (Covey, 2000, s. 341).
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V organizacich se setkame s hierarchii na manazerskych pozicich. Rizné stupné se
od sebe odlisuji podle rozsahu odpovédnosti, pravomoci, rozhodovani. Délime na tfi
zakladni stupng¢:

1) Vrcholovi manazefi (strategické fizeni) - patii sem majitelé organizace,
feditel spolecnosti, vrcholovi manazefi (tzv. C-level). Jejich tkolem je
vytvaret strategii na 2-5 let dopfedu. Koordinuji celou organizaci, planuji,
fidi, rozhoduji o nejdialezitéjsich zalezitostech. Urcuji smér, kterym se firma
vyda.

2) Stfedni management (takticka uroven) - stfedni uroven fizeni. Tvorfi ji
manazefi odpovédni za urcité oblasti nebo vétsi organizacni jednotky. Patti
sem napf. manazer kvality, manazer financi. Planuji, rozhoduji a fidi
ve stfednédobém horizontu mésict az dvou let. V malych a stfednich firmach
tuto uroven nenalezneme, jeji praci vykonava vrcholovy management.

3) Nizsi management (operativni fizeni) - téz oznaCovany za management prvni
linie. Tvofi ji mistfi vyroby, manaZefi provozu, projektovi manazefi. Ridi
mensi pocet lidi. Obecné maji uzsi pravomoci, mensi zodpovédnost a pole

zabé&ru. Planuji a rozhoduji v kratkodobém horizontu (Kalnicky, 2012).
3.7.1 Osobnost manazera

,,Osobnost je jedineCné spojeni psychickych rysu, které charakterizuji jednotlivce.
Urcuje zpusob, jakym proziva okolni déni, jednani v rozli¢nych situacich i zaméry, kterych
chce dosahnout. Vyrazné se projevuje na vysledcich prace i vztazich vaci jinym lidem*
(Sulet, 2008).

,Prace kazdého manazera predstavuje komplexni Cinnost, kterd ma technické,
technologické, ekonomické, organizacni, socialni a psychologické aspekty. Charakter
a obsah fidici prace manazera klade specifické naroky na profil jeho osobnosti®
(Pauknerova & kol., 2006, str. 210).

Manazer je nékdo, kdo odpovida za plnéni ukolt, pii kterych je vyzadovano fizeni
dalSich Clent organizace. Jeho tkolem je vést, organizovat, koordinovat, a komunikovat

s lidskymi zdroji za ucelem co nejhladsiho pribéhu béhem plnéni ukolu.
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3.7.2

Funkce manaZzera

Funkce manazera, respektive manazerské Cinnosti, jsou pro vykon funkce manazera

typické v honbé za jedinym cilem — dosahnout uspéchu organizaéni jednotky.

1)

2)

3)

4)

Henri Fayol urcil jako zékladni fukce manazera tyto Ctyfi:

planovani - planovani je rozhodovaci proces zahrnujici stanoveni organizacnich cila,
vybér vhodnych prostfedkti a zpusobu jejich realizace a definovani ocekavanych
vysledki ve stanoveném Case a pozadované urovni (Bélohlavek, 2001).
organizovani — poslanim organizovani je pfidélit vykon ukolt jednotlivym
zaméstnancim, vymezit a hospodarné zajistit planované a jiné nezbytné Cinnosti
jedincl pii plnéni cilt a dalsich potieb firmy nebo jejich casti (Vodacek, 2001).
kontrolovani — sbér, analyza a porovnavani vystupnich informaci a hodnot
s planovanymi cili. Umoziuje odhalit chyby, zlepSeni béhem planovani, poukazuje,
na co si dat pozor.

vedeni — proces motivovani a ovliviiovani aktivit podfizenych pracovnikll idealné
tak, aby vynalozili co nejvétsi snahu a usili pro co nejlepsi vysledky (Bélohlavek,

2001).

,,SkuteCny vadce je jako pastyf, ktery zlstava za stadem a vepiedu nechava jit ty

nejmrstnéjsi, za kterymi jdou ostatni, aniz by si uvédomovali, Ze jsou fizeni zezadu“ (Nelson

Mandela).

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

equity (odpovédnost) — konat spravedlivé a v ramci zakond, pravnich norem
economy (hospodarnost) — snaha o vyuziti co nejmensiho mnozstvi finan¢nich
a jinych zdroji

efficiency (uCinnost) — provadéni tkoll spravnym zpisobem, za pouziti spravné
strategie

effectiveness (icelnost) — vyty€eni a vykonani spravnych ukolu

Manazer by, dle Kalnického, mél mit nasledujici dovednosti:

koncepéni — k vyhodnocovani a feseni naro€nych situaci
interpersonalni — umét motivovat a nasmeérovat zamestnance, spravne a férove s nimi

komunikovat
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e politické — k vytvafeni mocnych spojenct
e technické — odborné znalosti v oblasti, jenz spada pod jeho pole ptisobnosti
e vedeni — schopnost vést, mit pfirozenou autoritu

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

Ackoli jsou predispozice pro praci manazera dilezité. Jedna véc je dulezitéjsi — chtit
stat se manazerem. Manazer neni n¢kdo, pro koho prace konci jakmile opusti pracovisté,
Meél 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 pfilis pfisny, ale pfesto mit
autoritu a respekt ostatnich a nechat své ego v pozadi pro dobro firmy (Mikulastik, 2015).

A co vnitiné pohani manazery, poptipade aspiranty na manazery? Jsou to zejména

tyto faktory (Bennis, 2009):

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

e socialné - normativni piinos — pocit dulezitosti, zodpovédnosti vii¢i ostatnim
3.7.3 Workoholismus

Workoholismus 1ze definovat jako ,,zavislost na praci. Zacina na pracovisti a konci
v psychiatrickych 1ékarnach. Je to zavislost jako kazda jina, ale preci jen trochu odlisna a ve
svété Casto (myln€) vnimana jako néco vzneSeného. To je jeden z duvodu, proC se
workoholismu piezdiva ,,ctnostna zavislost™ (Rektor, 2020).

Jak rozeznat workoholika od obycejného, tvrdé pracujiciho clovéka? Workoholik je
ten, jemuz dobrovolné prace dominuje v ¢asovém rozvrhu na ukor konicku, socialnich
vztahi, partnerského Zzivota. Neni mozno se s nim bavit o niCem jiném, nez o praci.
Vyskytuje se zejména u mladych, ambicioznich muzi usilujicich o uspéch v kariérni
roving, ale i u lidi na vysSich postech, jako jsou manazefi, feditelé (NeSpor, 2018).

Nasledky workoholismu jsou: apatie vic¢i druhym, vyCerpani, nedokazi prekonavat
bézné prekazky a zacinaji se stranit ostatnich (Novak, 2012).

Workoholici jsou do firem ¢asto nabirani a povazovani za jakysi svaty gral mezi
zaméstnanci. Vzdyt' kdo by pod sebou nechtél mit nékoho, kdo svou praci miluje, vykonava

poctiveé, svédomité a vzdy stihne deadline? OvSem jako vSe, tak 1 workoholismus ma
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odvracenou stranu mince. Lidé stouto zavislosti jsou velmi Spatni tymovi hraci.
Workoholici z fad manaZerd a vedoucich nepatii mezi v kolektivu oblibené. Casto na své
podiizené maji nerealné naroky s pocitem toho, ze 1 pro n¢ je prace ¢islo jedna na zebfticku
hodnot. Byt workoholikem je velmi devastujici jak pro zasazeného, tak pro jeho rodinu.
Pokud tedy néjakou viilbec ma vzhledem k mnozstvi ¢asu, ktery travi v zaméstnani. Nehled¢
na to, ze velky objem prace je Casto neefektivni. Mnoho workoholikl tvrdi, Ze jsou kolikrat
mentalné i fyzicky na pokraji svych sil, ale pfesto musi pracovat. Je to jako kdyby silny
kuiak mé&l posledni cigaretu, jejiz nedopalek pofad zmoulal v puse. Ugel, pro¢ kouti to sice
nespliiuje, ale on si nemize pomoci a citi alespon maly pocit satisfakce. Dalsi nevyhodou je
také to, ze workoholik je jako tikajici bomba, ktera mize kazdou chvili vybouchnout. Mize
se kazdou chvili zhroutit pod tihou tlaku, ktery na sebe sam nalozil. Nékomu to zabere

dekady, jini se ,,slozi“ béhem nékolika mésicu, v lepsim pripadé 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 nékde jinde. Poprvé jim byli diagnostikovani alkoholici, pro néz byl alkohol
sttedobodem vesmiru a o v§e ostatni ztratili zajem (Kiivohlavy, 1998). Aby néco vyhotelo,
musi to nejdrive siln€ hotet. Proto se v profesni roviné trapi syndromem vyhofeni zejména
ti, pro néz byla prace vice nez mistem, kam si chodi odsedét hodiny, shrabnout penize a jit
domu. Syndrom vyhofeni postihuje ty, jejichz profese se da oznacit za pomahajici, tzn.
socialni pracovniky, asistenty, dobrovolniky. Dale se objevuje v profesich, kde je nutny
mezilidsky kontakt, jako naptiklad zdravotnici, pedagogové, ale i manazeti (Jeklova, 2000).

Definic syndromu vyhotent je cela fada. Cast z nich je orientovana na kone¢ny stav,
tzn. na stav emocCniho, fyzického a mentalniho vyc€erpani. Jiné jsou zaméfeny na proces,
ktery kone¢nému stavu predchazi a ktery ma vlastni vyvoj, avSak vSechny definice maji

nékolik spole¢nych znaku (Jeklova, 2006):

e pritomnost negativnich emocionalnich pfiznakd jako napiiklad deprese, vyCerpani
atd.
e syndrom vyhoteni je nejCastéji spojovan s urCitymi druhy povolani, které jsou

uvadeény jako rizikovéjsi, napt. zdravotnici, socialni pracovnici, manazefi
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e mensi efektivita prace neni spojovana se S§patnymi pracovnimi schopnostmi
a dovednostmi, ale naopak s negativnimi vytvofenymi postoji a z nich vyplyvajiciho
chovani

e duraz je kladen na psychické ptiznaky a na prvky chovani nez na provazejici 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 né€koho jsou to pocity unavy a vycerpani, neschopnost setfast
pocit chladu, pocity fyzické vyCerpanosti, u druhého tieba fada télesnych obtizi pocinajicich
opakovanymi bolestmi hlavy, dechovou tisni, ptes zalude¢ni obtize doprovazené poklesem
vahy az po nespavost a depresi. Ve struCnosti lze fici, ze tento syndrom zasahuje na
nejruzné€jSich mistech celou psychosomatickou oblast. To jsou prevazné télesné projevy.
Mohou se vSak objevit ptiznaky ve sfére psychické a behavioralni: naptiklad osoba znama
povidavosti je nahle zamlkla. Objevuje se 1 psychickd Unava, nuda, rezignace, ale také
zvySena podrazdeénost, ostie az nespravedlive kritické postoje a dalsi zmény* (Freudenberger
in Venglafova, 2011, str. 23).

Kebza (2005) rozpoznava 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 ukolu, silné vycerpani
a pesimismus.

Pines a Aronson (2007) rozd¢luji druhy vycerpani do nasledujicich oblasti:

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

b) emocionalni - definovano beznadéji, bezmoci a pocitem, ze je cloveék chycen

Vv pasti

c) mentalni - charakteristické negativnim postojem k sobé€, k praci a ke vSemu

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

Na ¢im vice z nich je odpoveéd” 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?

potiebujete neustale néjaké vzruseni, protoze jinak je pro Vas zivot nudny?

. je nektera z oblasti Vaseho zZivota vyrazné dalezit&jsi na tikor jinych?

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 vazné?

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

Sam Freudenberger povazoval za nejdulezit€jsi faktory vedouci k vyhoteni tyto:

nezkrotnou touhu po spoleCenském uznani
nerealné pozadavky na vztah mezi lidmi
kladeni dirazu na nepodstatné véci

,,délani z komara velblouda,* neboli zveliCovani véci, které nejsou nijak podstatné
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4 Vlastni prace

Byti manazerem znamena zna¢né omezeni osobniho zivota, zejména co se volného
Casu a naporu na psychiku tyCe. Prace manazera nekonci ,,odpichnutim® na konci pracovni
doby, nybrz je to neustalé feSeni problému, které momentalné€ probihaji ale i téch, které
mohou nastat. Spole¢né s takto velkou zodpovédnosti pfichazi velka mira stresu. Pravé
zminény stres a jeho nasledky jsou cilem zkouméni praktické Casti bakalaiské prace.
Vyzkumné Setfeni bylo provadéno ve spole¢nosti Alza, a.s. na pozicich stfedniho
managementu (manazefi, administratofi). Pomoci dotaznikového Setfeni byly zjistovany

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

4.1 Cil vyzkumu a sbér dat

Cilem empirické casti bakalafské 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 s pfedem stanovenymi
hypotézami, které budou na zakladé vysledku statistickych postupti bud'to pfijaty nebo
zamitnuty. Vysledky poslouzi jakozto zpétna vazba druhé strang, tedy firmé Alza, a.s.
Vysledky mohou byt pouzity pro zlepSeni pracovnich podminek a navrzeni preventivnich
programu pro spravnou péci o dusevni stranku pracovnikll nejen na pozicich stfedniho

managementu.
4.1.1 Stanoveni hypotéz

Pro interpretaci vysledkt dotaznikového Setienim byly stanoveny nasledujici nulové
hypotézy:

1Ho: Mezi pohlavim a Grovni stresu neexistuje zavislost.

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

3Ho: Mezi spokojenosti s nadfizenym a arovni stresu podiizeného neexistuje

zavislost.

4Ho: Mezi délkou puasobeni ve spoleCnosti a tim, jak blizko se jedinec citi byt

k vyhofeni 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 formé dotaznikového

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

byl vybran z divodu Gspory ¢asu, moznosti zaslani v elektronické formé a moznosti sesbirat
vetsi mnozstvi dat s mén€ podrobnymi informacemi. Dotaznik byl polostrukturovany.
Respondenti budou v drtivé mife odpovidat pouze na uzaviené otazky z davodu
jednoduchosti a Casové uspory, jelikoz osloveni budou z fad vy$siho managementu, tudiz je
pro n¢ Cas cenna komodita a spiSe odpovi, pokud budou muset pouze zaskrtavat. Dotaznik
obsahoval celkem 26, z toho 5 formou hodnotici Skaly, diky které respondenti snadnéji
vyjadii své pocity. Otazky v dotazniku byly rozd€leny na 3 ¢asti. Prvni €ast je tvofena Ctyfmi
otazkami zaméfenymi na charakteristiku pracovnikt a délku ptsobeni v podniku. Druha Cast
se zameéfuje na stresory pusobici na zaméstnance a jejich pocity z prace, pracovniho
prostfedi a pracovniho kolektivu. Posledni ¢ast se zaméfuje 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 meésicti

roku 2022. Dotaznik vyplnilo 142 zaméstnanc.

4.2 Charakteristika podniku

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

Historie podniku se zaCala psat 29. 11. 1994, kdy zakladatel, pan Ale§ Zavoral, ziskal
Zivnostenské opravnéni a pustil se do podnikani na zaginajicim IT trhu v Ceské republice.
Nézev ziskala spolecnost podle prvnich dvou pismen zakladatelova jména a pfijmeni. Nyni
pusobi jakozto vyhradné Ceska akciova spolecnost vlastnéna skupinou investort, ktefi ji
ovladaji skrze holdingovou spolecnost L.S. Investments Limited. Sidlo spolecnosti se
nachazi v prazskych HoleSovicich. Zpocatku se zaméfovala zejména na prodej spotiebni
elektrotechniky, nyni ma zastoupeni v segmentech jako jsou hracky, sport, hobby, media
a zabava, parfémy, hodinky a drogerie. Obrat spolecnosti ¢inil v roce 2021 témeft 45 miliard

K& (www.alza.cz).
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4.3 Dotaznikové Seti‘eni - charakteristika respondentiu

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

Vybérovy soubor obsahoval celkem 142 respondentt, z nichz bylo 130 muzi a pouze
12 zen. Vékové rozlozeni respondentti ukazuje, Ze nejpocetnéjsi skupinu byli lidé ve véku
26-36 let, naopak nejméné zastoupenou skupinou byli lidé nad 61 let (viz Graf 1). Jakozto
nejvyssi dosazené vzdélani bylo nejfrekventovanéji uvedeno stfedoskolské s maturitou (viz

Graf 2).

79
W ]8-25 m26-36 m37-47 m48-60 W61+

Graf'1 - Cetnost odpovédi na otazku ¢. 2 - ,,Je Vim..

40

mZikladni ™SS bez maturity ™SS s maturitou ™ VS bakalaiské  ® VS magisterské
Graf 2 — Cetnost odpovédi na otazku ¢. 3 - ,, Vase nejvyssi dosaZené vzdélani “
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Co se tyCe délky pusobeni, nejcastéji pasobi SM ve spolecnosti 1-4 roky, druhou
nejpocetnéjsi skupinou je skupina 4-7 let, naopak nejmén¢ zastoupenou vékovou skupinou
je skupina téch, ktefi pracuji ve spolecCnosti méné nez 1 rok, ktera skyta pouze jednoho
respondenta (viz Graf 3). Sestupna tendence muze byt zptisobena moznosti kariérniho rtstu

(viz otazka ¢. 10).

76

B<] rok ®1-4roky ®4-7let =7-10let ®m10+
Graf 3 — Cetnost odpovédi na otazku ¢ 4 — ,, Délka piisobeni ve spolecnosti*

4.4 Dotaznikové Setieni - stresory na pracovisti

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

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

Otazka ¢. 6 — ,,Jak moc ve stresu se citite byt v prubéhu 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 - cetmost odpovédi na otdazku &. 6 — ,,Jak moc ve stresu se citite byt v prithéhu pracovniho dne? *
(1 —vitbec, 10 — hodné)
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Otazka €. 7 — ,,Jak casto 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 - viibec, 10 - neustdle)

Ob¢ otazky byly polozeny formou hodnotici Skaly od 1-10, kde 1 predstavovala
nejmensi uroven stresu a 10 nejvyssi uroven stresu. NejCastéji na otazku €. 6 - | Jak moc
ve stresu se citite byt v prubéhu pracovniho dne? byla zaskrtnuta hodnota 4, kterou miizeme
situovat na pomezi malé az stfedni Grovné stresu. Pouze 3 lidé uvedli, ze se v pribéhu
pracovniho dne citi byt velice vystresovani (viz Tabulka 2). Odpovédi jsou ovlivnény
povahou pracovniku a tim, jak snaseji stres (viz Kapitola 3 Stres). Béhem vikendu si drtiva
vétSina dotazanych na praci ani nevzpomene, nebo jen v minimalni mife (viz Tabulka 3).

Z odpoveédi se da vyvodit, ze pozice SM ve spoleCnosti Alza, a.s. bud’'to neni prili§
stresujici, nebo ji zastavaji lidé, ktefi jsou psychicky odolni a dokazi odd¢lit pracovni zivot
od soukromého.

V otazkach ¢. 8 —, Jak realisticka jsou oCekavani Vaseho nadiizeného?*“ a ¢. 9 —, Jste
spokojen/a s Vasim nadfizenym?“ se respondenti vyjadiovali na adresu svého piimého
nadfizeného, a to konkrétné jak realisticka jsou jeho ofekavani a jak jsou s nim spokojeni.
Slovo , realistickd™ je v tomto pfipade synonymem slova ,,splnitelna.“. Nejcastéjsi odpovedi
na otazku ¢. 8 bylo ,lehce nerealistickd,”“ coz by odpovidalo profilu vedoucich
pracovnika, ktefi chtéji ze svych podfizenych dostat co mozna nejvice prace a motivovat
je k lepsim pracovnim vykonum (viz Graf 4). OvSem nerealisticka oCekavani nadiizeného
jsou dvousecna zbran, ktera muze jak motivovat, tak vyrazné pfispét k vyskytu syndromu

vyhoteni (viz Kapitola 7.4 Syndrom vyhotent).
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B Velmi nerealistickd ~ ®Lehce nerealisticka ~ ® Realisticka
Graf 4 — Cetnost odpovédi na otazku ¢ 8 — ,,Jak realisticka jsou ocekavani Vaseho nadyizeného?
Odpovédi na otazku ¢. 9 — Jste spokojen/a s Vasim nadfizenym?“ byly nejvice
poCetné u moznosti, které mély neutralni charakter, tj. ,spiSe spokojen/a“ a , spiSe
nespokojen/a,” misky vah se priklonily na stranu pozitivni odpovédi, kterou uvedlo 65
respondentt. Nejmensi zastoupeni zde méla skupina téch, ktefi zvolili ,,velmi nespokojen/a,”

tu zastavalo pouze 17 respondentu.

B Velmi spokojen/a  ® SpiSe spokojen/a  ® SpiSe nespokojen/a Velmi nespokojen/a

Graf 5 — Cetnost odpovédi na otazku ¢ 9 — ,,Jste spokojen/a se svym nadfizenym? *

Nasledujici dveé otazky (otazky €. 10 a €. 11) se zamétovaly na zajem o kariérni rast
a bfimeé 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, ktefi v otazce ¢. 9 - Mate z4jem o to, posouvat
se vySe v hierarchii spolecnosti? Zaskrtli moznost ,,ano0.*
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Ambice posouvat se na firemnim zebficku projevilo 111 dotdzanych (viz Graf 6),
z nichz nadpolovi¢ni vétSina (60) na sebe kladla vétsi naroky, nez kdyby takovéto ambice
nem¢li (viz Graf 7). Mize to byt spojeno s tim, ze kdo ma ambice , jit vy§,” ten se snazi svou
praci vykonavat svédomité a co mozna nejlépe, proto povazuje kazdy zadany ukol za velice

dulezity a klade na sebe vyssi naroky pfi jeho plnéni.

= Ano = Ne

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

= Ano = Ne

Graf 7- etnost odpovédi na otdzku ¢. 11 — ,, Pokud jste v predesié otdazce zaskrtl/a ano, pokladate na sebe
vétsi 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. Nejcasteji
vyskytujicimi se emocemi bylo oCekéavani a obavy. Nejfrekventovanéj§im jevem béhem
kazdodenniho zivota byla Unava, kterou nasledovala nespavost. Ta nutné¢ nemusi byt
zpusobena praci, ale celou fadou jinych faktort (viz Graf 9). Tyto dva jevy mohou
byt vzdjemné propojené, protoze nedostatek spanku zpravidla vede k unavé (vice v Kapitole
3.6.3 Odpoctinek). Dalsimi Castymi jevy byla podrazdénost a nevolnost. Zaludek je organ
protkany skrz na skrz nervy, proto pifed nim nic neschovame. Pokud se tedy citime byt
vystresovani, nevolnost je jednim z prvnich pfiznaka, ktery se dostavi (viz Kapitola 3.5.2

Psychosomatické problémy).

Smutck NG 10

Hn¢v I 13
Ocekavani I 40
Lhostejnost NN 2 |

Obavy I —— 39
Znechuceni NGNS 13

Strach NN 10

Radost NN 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 prdce?

Nespavost I 43
Unava | 77
Podrazdénost, vznétlivost NI )3
Zvraceni U 1
Nevolnost od zaludku GGG ) )
Stazené hrdlo . 7
Bolest hlavy, kloubti I |9
Ttes (rukou, celé¢ho t¢la) Wl 3
Picjidani I ) 3
Nechutenstvi I )7
Neschopnost soustfedit sc  IEEEEG—G— )

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 nejCastéjsi odpoveédi na otazku €. 14 — ,Co Vas na praci nejvice stresuje?* patfil
strach z neuspéchu a pracovni kolektiv (viz Graf 10). Vysoka Cetnost prvni odpoveédi mize
mit pfimou navaznost na otazku ¢. 10 — , Mate zajem o to, posouvat se vyse v hierarchii
podniku?“ kde 111 dotazanych odpoveédélo, ze ano, kdy na sebe SM kladou vétsi tlak pfi
plnéni ukolt. Neuspéch je tak néco, co mohou vnimat jako krok zpét pfi cesté vzhuru.
Nespokojenost s pracovnim kolektivem vyjadiilo 39 respondentt. V otazce ¢. 16 —  Jak jste
spokojen s kolegy?“ ziskame pomoci vazeného pruméru hodnotu 7,85, coz by se dalo
oznalit za ,spiSe spokojen.“ Urcitou roli zde hraji podfizeni z cizojazyCnych zemi
a jazykova bariéra s tim spojena, kdy takovyto jedinci ne vzdy spravné pochopi zadani tkolu
a vina padd nejen na né, ale i na jejich pfimého nadfizeného, ktery za né zodpovida.
Za nevyhovujici se da oznacit pfistup IT oddéleni, kdy vyfeSeni problému trva piilis
dlouho, nebo se vibec neuskute¢ni. Naopak nejméné zvolena moznost byly , prescasy.

Ty jsou zde totiz dobrovolné a dle zdkona nalezit€ finan¢né ohodnoceny.

Nemam stres z prace NG 22
Prescasy M 3
Strach z netispéchu NN 43
Malé€ platové ohodnoceni I 31
Casovy tlak GGG |9
Monoténnost pracc NN 7
Pracovni kolektiv I 39
Nadfizeny I 19
Pracovni prostiedi I 34
Piilisna zodpovédnost I 32
0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50
Graf 10 - Cetnost odpovédi na otazku ¢. 14— ,,Co Vas na prdci nejvice stresuje?

V otazce ¢. 17, ktera byla formou hodnotici Skaly, se respondenti vyjadrovali
na adresu pracovniho prostiedi. Pfi pouZziti vazeného priméru ziskame hodnotu 4,38, coz
muzeme oznacit za nevyhovujici pracovni zazemi. Za zapory jsou povazovany zastarala
kuchyn, absence kéavovaru, piimotop misto centralniho vytapéni a rusivé prostiedi.
,,JKancelare* jsou vyrobené provizorn€ z desek a chybi zde soukromi. V§echny tyto jevy jsou

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

Posledni set otazek byl zaméfen na zjiStovani, jakym zpisobem a zdali vibec
dotazani pecuji o své psychické zdravi. Nadpolovicni vétSina uvedla, ze se o duSevni zdravi

nijak nestaraji (viz Graf 11).

= Ano, hodn¢ = Trochu = Vubec ne

Graf 11 - Cetnost odpovédi na otazku ¢. 19 — ,, Pecujete o své duSevni zdravi?

V otazce ¢. 20 — , Jakym zpusobem se zbavujete stresu?* meli dotazovani moznost
zvolit vice odpovédi. NejcCastéjsi odpovedi byl sport, ktery praktikuje 56 respondentd, té€sné
nasledovany spankem, sledovanim filmt a konzumaci alkoholu za ucelem uvolnéni se.
Naopak nejméneé astou odpoveédi byla joga, kterou jakozto zptisob uvolnéni se zvolily pouze

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

spanck NN 53
Sledovani filmi [ INEG—E—— 50
Konzumace alkoholu | +7
Joga I 7
Meditace [INNINEGEN 12
Knihy [ °
sport I, 56

0 10 20 30 40 50 60

Graf 12 — cetnost odpovédi na otazku ¢. 20 — ,,Jakym zpiisobem se nejcastéji zbavujete stresu?
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Vyuziti odborného poradenstvi je i v dnesSni dobé¢ 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 jedinci uvedlo, Zze nad navstévou odbornika ani neuvazuje (viz Graf 13).

6 4

107

= Ano, momentdln¢ ho navstévuji = Kdysi jsem ho navstévoval/a

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

Graf 13 — Cetnost odpovédi na otazku ¢. 21 — ,, Vyhledal/a jste nékdy odbornou pomoc? “

Pro drtivou vétsinu respondentt (83) je pojem workoholismus znamy, ale nevi, co si
pod timto pojmem predstavit (viz Graf 14). V otazce ¢. 23 — ,Mate ve svém okoli
workoholika?* byla respondentiim poskytnuta stru¢na definice workoholismu pro ty, ktefi
v predeslé otazce uvedli, e nevi, co to workoholismus je. Zadny v dotazanych neuvedl, ze
by sam 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 odpovédi na otazku ¢. 22 — ,, Vite, co to je workoholismus? *
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Otazka ¢. 24 zjistovala, zdali dotazani povazuji workoholismus za psychickou
nemoc, podobné jako deprese nebo uzkost. Na vybér méli ze dvou odpoveédi — 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 Casto dochazi k socialni 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, co toje = Ne

Graf 15 — cetnost odpovédi na otazku ¢. 25 — ,, Znate pojem syndrom vyhoreni?

Z grafu vyplyva, ze syndrom vyhoteni je pojem méné znamy nez workoholismus.
Pouze 23 respondentt vi, co si pod timto pojmem piedstavit. Naopak 72 dotazanych ho
nikdy neslysela nebo si to nevybavuji.

V posledni otazce, otazce €. 26, na kterou odpovidali pouze ti, kteti v predeslé otazce
zaskrtli ,,ano,” méli respondenti k dispozici hodnotici Skalu, na které meli vyjadiit, jak blizko
k ,,vyhoteni“ se citi byt. Vzhledem k malému poctu odpovédi (23) bohuzel neni mozné
vytvorfit 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 miZzeme oznacit

jakozto 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 odpovédi na otdzku ¢ 26 — ,,Jak blizko k vyhoreni se citite byt? “ (1 — daleko, 10 jiZ jsem
vyhorel)

4.6 Testovani hypotéz

,,Hypotéza je néjaky specificky predpoklad, konkrétni tvrzeni, které logicky vyplyva
z néjakého vSeobecného tvrzeni“ (Ferjencik, 2000, str. 32).

Vsechny vypocty byly provedeny za pomoci programia IBM SPSS a MS Excel 10.
pro ovétovani hypotéz byla zvolena hladina vyznamnosti o = 0,05.

Celkem bylo stanoveno 5 hypotéz v nasledujicim znéni:

1Ho: Mezi pohlavim a Grovni stresu neexistuje zavislost.

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

3Ho: Mezi spokojenosti s nadfizenym a arovni stresu podiizeného neexistuje

zavislost.

4Ho: Mezi délkou puasobeni ve spoleCnosti a tim, jak blizko se jedinec citi byt

k vyhofeni 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
uvadéli pohlavi a otazky €. 6 — , Jak moc ve stresu se citite byt v prub€hu pracovniho dne?*
Otazka ¢. 1 je proménnou ordinalniho typu, kde byl na vybér ze dvou moznosti, kdezto
otazka €. 6 je proménnou intervalového typu vyjadrena na desetibodové Skale. Zavislost
mezi ordinalni a intervalovou proménnou byla testovana pomoci Pearsonova y2 testu

nezavislosti. Sila zavislosti byla ur¢ena hodnotou korelacniho koeficientu.
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1Ho: Mezi pohlavim a urovni stresu neexistuje zavislost.

1Ha: Mezi pohlavim a trovni 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 nizsi nez hladina vyznamnosti a. = 0,05.
Nulovéa hypotéza o nezavislosti byla tedy zamitnuta ve prospéch hypotézy alternativni.
Na hladin€é vyznamnosti a = 0,05 byla prokéazana zéavislost mezi pohlavim a urovni stresu.
Vzhledem ke kladné hodnoté korelacniho koeficientu (0,43) se jednd o =zavislost
ptimou, stfedné silnou (viz Tabulka 5). Celkové¢ lze tedy fici, ze dotazované Zeny jsou vice

nachylngjsi 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 — , Jak moc ve stresu se citite byt
v prabéhu pracovniho dne?*“ a ¢. 17— Jak jste celkove spokojen/a s pracovnim prostiedim?*
2Ho: Mezi spokojenosti s pracovnim prostiedim a urovni stresu neexistuje zavislost.

2Ha: Mezi spokojenosti s pracovnim prostfedim a trovni stresu existuje zavislost.

p-hodnota R hodnota Verdikt

0,083 0,003 Ptijimame Ho

Tabulka 6 - vypoctené hodnoty 2 testu nezavislosti (p-hodnota) a korelacniho koeficientu (R hodnota)

P-hodnota (0,083) Pearsonova x2 testu nezavislosti byla vy3$s§i nez hladina
vyznamnosti oo = 0,05. Nulova hypotéza o nezavislosti byla tedy pfijata (viz Tabulka 6).
Na hladin€ vyznamnosti o = 0,05 nebyla prokézana zavislost mezi pracovnim prostiedim

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

4.6.3 Treti hypotéza

V ramci treti hypotézy byl testovan vliv osoby nadifizeného na uroven pracovniho
stresu podiizeného. Pro vypocet vysledkt byly pouzity odpovédi na otazku ¢. 6 — ,Jak moc
ve stresu se citite byt v prib&éhu pracovniho dne?* a otazku ¢. 9 —  Jste spokojen/a se svym

nadiizenym?“ Obé proménné byly ordinalniho typu.
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3Ho: Mezi spokojenosti s nadfizenym a urovni stresu podfizeného neexistuje zavislost.

3Ha: Mezi spokojenosti s nadfizenym a tirovni stresu podfizeného existuje zavislost.

p-hodnota R hodnota Verdikt

<0,001 0,69 Zamitame Ho

Tabulka 7 - vypoctené hodnoty y2 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 nezavislosti byla tedy zamitnuta na ukor hypotézy
alternativni. Na hladin€ vyznamnosti o = 0,05 byla prokézana zavislost mezi spokojenosti
s nadfizenym a Urovni stresu. Vzhledem ke kladné hodnoté€ korela¢niho koeficientu (0,69)
se jedna o zavislost pfimou, na hranici mezi stfedné 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 navaznost mezi dobou stravenou
ve spolecnosti a toho, jak blizko k vyhofeni se jedinec citi byt. Proménnymi zde byly
vysledky otazky ¢. 4 — , Délka puisobeni ve Vasi spoleCnosti* a ¢. 26 —, Jak blizko k vyhoteni
se citite byt?“ Prvni proménna byla ordindlniho typu, druha intervalového typu, jelikoz

respondenti méli vyjadrfit své pocity pomoci hodnotici skaly.

4Ho: Mezi délkou pusobeni ve spoleCnosti a tim, jak blizko se jedinec citi byt k vyhoteni
neexistuje zavislost.
4Ha: Mezi délkou pusobeni ve spoleCnosti a tim, jak blizko se jedinec citi byt k vyhofeni

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 nez hladina
vyznamnosti o = 0,05. Zamitame tedy nulovou hypotézy ve prospéch hypotézy alternativni.
Na hladin€ vyznamnosti a = 0,05 byla prokazana zavislost mezi dobou stravenou v podniku
a tim, jak blizko se respondenti citi byt k ,vyhotfeni.“ Vzhledem ke kladné hodnoté
korelacniho koeficientu (0,42) se jednd o zavislost pfimou, stiedné€ silnou. Lze tedy

konstatovat, ze doba stravena v podniku mé 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 urover stresu. Proménnymi zde byly vysledky otazek ¢. 6 — , Jak moc ve stresu se citite

byt v prubéhu pracovniho dne? a ¢. 16 — , Jak jste spokojen/a s kolegy?*

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

5Ha: Mezi spokojenosti se spolupracovniky a mirou stresu existuje zavislost.

p-hodnota R hodnota Verdikt

0,723 0,11 Pfijimame Ho

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

P-hodnota (0,723) Pearsonova %2 testu nezavislosti byla vy3$s§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 trover stresu.
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S5 Vysledky a diskuse

5.1 Vysledky

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

Druha cast dotazniku se zameéfovala na stresory pusobici na pracovisti
a vkazdodennim zivoté. Na to, jak respondenti vnimaji pracovni prostiedi, kolegy,
nadfizeného. Patfily sem otazky ¢. 5-18. Co se pusobeni stresu tyCe, nejcast€ji zvolena
urovenl byla 4, tedy slabsi mira stresu. O vikendu vétsina dotazanych ,,vypne® a praci uplné
vypusti z hlavy. Nejcastéj§imi emocemi, které se objevuji pii prichodu do prace byly obavy
a oCekavani. Jakozto nejvétsi stresor byl urCen strach z netspéchu spojeny s moznosti
kariérniho rustu, kde na sebe zaméstnanci kladou vétsi naroky a kazdy netispéch je bran jako
krok zpét na firemnim zebticku. Dal§im vyznamnym faktorem ovliviiujicim duSevni pohodu
zaméstnancu se ukazal byt nadfizeny, ktery, ma velky vliv na miru stresu na pracovisti
(viz Kapitola 4.5.3 Treti hypotéza). Co se spokojenosti s pracovistém jako takovym
tyCe, vazenym prumérem jsme ziskali hodnotu 4,38, coz miZeme oznalit za ne piili§
vyhovujici pracovni prostiedi. Mezi nejvetsi nevyhody patii zastarala kuchyika, hlucnost,
absence n&kterych spotiebiél a centralniho vytapéni. Unava byla pocitem, ktery se bdhem
pracovniho dne dostavil vice nez poloviné dotazanych. Vice nalezneme v kapitole 4.4
Dotaznikové Setfeni — stresory na pracovisti.

Posledni cast dotazniku pojednavala o dusevni hygien€. Zji§tovala, jaké metody jsou
nejfrekventovanéj§i mezi respondenty a jaky maji vliv nejen na jejich pracovni vykon, ale
celkovou dusevni pohodu a kvalitu zivota. V neposledni fadé se vénovala fenoménim jako
jsou workoholismus a syndrom vyhoteni. Patfily sem otazky 19-26. Vice nez polovina
(51%) respondentt 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
oveéfovana na 5% hladin€ vyznamnosti pomoci statistickych programia 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 prostiedim a urovni stresu neexistuje zavislost.
3Ha: Mezi spokojenosti s nadfizenym a trovni stresu podfizeného existuje zavislost.
4Ha: Mezi délkou pusobeni 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
zacCastnilo celkem 142 respondentt v poméru 130 muzi ku 12 Zenam. Tento nepomér je
mozné pripisovat technologickému zaméfeni firmy a spiSe manualni naplni prace. Lze
predpokladat, ze kdyby byl vyzkum provadén v ramci jiné pozice, napt. HR ¢i marketing,
byl by nepomér vyrovnan. Navazujici vyzkum na tuto praci by mohl cilit na vySsi
management firmy Alza, a.s. Zaroveni by v tomto duchu mohlo byt zménéno zaméfeni
z kvantitativniho vyzkumu na kvalitativni a doplnéno o metody jako interview. Respondenty
by zde mohli byt napfiklad Division director, Marketing director, Chief financial officer.
Jednalo by se o zajimavou sondu do zivota nékoho, kdo zastava pozici vys$§iho managementu

jedné z nejuspésnéjSich Ceskych firem.
5.3 Navrhy preventivnich opatieni

Pokud jedinec dava prednost pracovnimu zivotu na ukor zivota soukromého, Spatné
si nastavi priority a nev§ima si varovnych signalt jak svého vlastniho téla, tak okoli, maze
v kone¢ném duasledku dojit k problémam jak psychického, tak i fyzického razu, se kterymi
je povétSinou mnohem téz§i bojovat v rozjetém stadiu, nez kdyby je utnul v samotném
zarodku. Proto aktivni pfedchazeni stresu, vyuzivani metod duSevni hygieny ¢i vyuziti
pomoci odbornika mize vyrazné piispét k osobni pohodé a preventivnimu posilovani

celkového zdravi, které se odrazi v kazdém aspektu naseho zivota, v€etn€ toho pracovniho.
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Jakozto konkrétni navrh na preventivni predchazeni stresu a jevd s nim spojenych
stoji za zminku snaha zaradit alespori dvakrat tydné do svého Casového harmonogramu
n¢jaky druh sportu, poptipadé prochazku v piirodé nebo jinou fyzickou aktivitu. Pokud
jedinec i to shledava po celém dni v praci tézké, mize si napfiklad potidit pejska, ktery bude
o to vétsi motivaci ,,vykopat* se ven. Sport pomaha zbavovat t€lo stresu a vyplavuji se béhem
ného dulezité hormony (napf. endorfiny), které ptinaseji pocity §tésti a uvolnéni. Navstéva
kina, divadla, koncertu, galerie ¢i jinych kulturnich zatizeni mohou byt velice efektivni, co
se navozeni jinych myslenek tyCe a na chvilkové zapomenuti nastrah jak soukromého, tak
pracovniho zivota. Diiraz na kvalitni spanek trvajici alespon 7 hodin, pomuze potlacit pocity
unavy a zlepsit soustfedéni. Pokud povazujeme usinani za naro¢né, je dobré alespori 2
hodiny pfed spankem omezit pifistup modrého svétla. Modré svétlo mate naSe biologické
hodiny, proto je dobré se mu vyhybat, alesponi pred 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 naptiklad bryle blokujici pfisun modrého svétla. Pomoci
muze i suplementace melatoninu, ktery je povazovan za ,hormon spanku,” ¢i hoiciku.
Dalsim dulezitym aspektem k uchovani celkového zdravi je diraz na pravidelny piijem
kvalitniho jidla a dodrZzovani pitného rezimu. Dobré je vyhybat se fastfoodum, které nas,
diky vysokému glykemickému indexu, v konecném duisledku stejné nezasyti na tak dlouhou
dobu, jako kvalitni strava. Existuje nékolik protistresovych metod, jez maji za cil fesit
nadmérné psychické zatizeni organismu. Za zminku stoji napiiklad meditace a jina dechova
cviceni, kdy se zamétuje pozornost na hloubku a délku nadechu a vydechu. Tato cviceni
maji na mysl stejny ucinek, jako posilovna na svaly. Zoceluji a zesilyji ji. Hitem posledni
doby je tzv. mindfulness. Pod timto pojmem je mozno si predstavit vyuzivani sily bdélé
pozornosti a v§imavosti. Jedinec ji maze praktikovat béhem cehokoliv.

Vyuziti odborné pomoci je 1 ve 21. stoleti stale tabuizované téma a mnozi povazuji
vyhledani odbornika za slabost, kterou je lepsi skryvat. AvSak samotné pfiznani si potieby
odborné pomoci a nasledné vyhledani psychiatra ¢i psychologa muze pomoci ve vétsi
mife, nez pouhé praktikovani protistresovych metod. Zastavani nazoru, ze se clovek mutze
vypovidat blizkému ¢lovéku ma hacek v tom, ze dany jedinec je jiz ndzorové interesovan
a Castokrat ,,odkyve® vSe, co je pfed n¢j postaveno a o Cem si mysli, ze chceme slySet.
Nemluve o tom, ze postézovat si pred svymi prateli muze byt pouZzito proti nam ve vypjatych
situacich. Pokud jedinec jiz vyhledal odbornou pomoc a ve vysledku dosel k tomu, ze

navstéva byla zbytecn4, je tfeba si uvédomit jednu véc. Vybér psychologa ¢i psychiatra je
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stejné dulezity, jako vybér pratel. Kazdy psycholog pracuje jinak a ma své oblibené
metody, ale nelze oCekavat zavratnou zménu ihned po prvni navstéve.

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

navsteévy.
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6 Zavér

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

Praktickd cCast prace méla za cil pomoci kvantitativni metody, konkrétné
dotaznikového Setfeni, analyzovat vyskyt a plisobeni stresu na management vybrané Ceské
firmy, lokalizovat konkrétni stresory, zjistit, jak zavazné dopady ma jejich pusobeni
na pracovni vykonnost a duSevni zdravi, jak dani respondenti dbaji na dusSevni hygienu
a které zpusoby vyporadavani se se stresem a metody dusevni hygieny jsou vnimany jako
nejvhodngjsi. K ovérovani zavaznosti nasledku stresu v pracovnim prostiedi bylo stanoveno
celkem pét hypotéz, jejichz pravdivost byla ovéfovana pomoci statistickych vypocti, béhem
kterych bylo potvrzeno napiiklad to, ze pohlavi hraje urcitou roli ve vnimani stresu,
konkrétn¢é, ze zeny jsou nachylnéjsi kjeho prozivani. Dale bylo zjisténo, ze mezi
spokojenosti s pracovnim prostifedim a Urovni stresu neexistuje zavislost. Lidé, ktefi
pozadavky svého nadfizené¢ho vnimaji jako realisticka, maji mensi Groveni stresu nez ti, po
kterych vedouci pracovnik vyzaduje nesplnitelné kvantum prace. V neposledni fadé bylo
zjisténo, ze ¢im déle je jedinec zaméstnany v jedné spolecnosti, tim spiSe se u néj objevi
syndrom vyhoteni, ktery ma neblahy vliv nejen na jeho osobni zivot, ale 1 pracovni vykon.
Béhem testovani posledni hypotézy dosel autor k zavéru, ze spokojenost se spolupracovniky
nema vliv na urover stresu.

V néavaznosti na znalosti ziskané béhem zpracovavani teoretické Casti a vysledky
empirické Casti byla navrzena preventivni opatfeni, ktera nemusi byt uzite€na pouze tazané
firmé, ale kazdému, kdo citi, ze s nim neni néco v poradku a pottebuje si ,,uklidit v hlavé.
Mezi takovéto navrhy patfily napfiklad dilezitost fyzické aktivity jako sport ¢i pouze
prochéazka pftirodou, pravidelny spanek a vyhnuti se modrému svétlu, zdravé stravovani,
praktikovani dechovych cviceni a riznych zptasobti meditace, které se v posledni dobé tési
¢im dal vétsi oblib& uvnitt populace. Navstéva odbornika neni nécim, za co by se mél jedinec

stydét. Se zZlomenou rukou také pijdeme do nemocnice, pro¢ bychom si tedy nemohli nechat
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poradit ohledné zlomené mysli? Na zéaklade zjiSténych informaci 1ze konstatovat, ze svét
managementu piinasi do Zivota znatnou miru stresu. Casto se upfednostiiuje pracovni Zivot
na ukor osobniho, coz z dlouhodobého hlediska muze mit az fatalni nasledky. Je tedy

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

Tabulka 1 — 8kéla plisobeni stresovych situaci na ¢lovéka (100 — nejvice stresujici)

Zivotni udalost Hodnota
smrt partnera 100
rozvod 73
rozchod manzeli 65
vykon trestu 63
smrt blizkého piibuzného 63
vlastni zranéni nebo nemoc 53
snatek 50
vypoved z prace 47
smifeni manzelu 45
odchod do penze 45
onemocnéni rodinného ptislusnika 44
t¢hotenstvi 40
sexualni potize 39
piirustek nového ¢lena do rodiny 39
zména zamestnani 39
zména finan¢ni situace 38
smrt blizkého pritele 37
zména pracovniho zaméfeni 36
zabaveni zastaven¢ho majetku 30
zména zodpovédnosti v zaméstnani 29
odchod syna nebo dcery z domu 29
problémy s piibuznymi ze strany partnera 29
vznikajici osobni uspéch 28
manzelka zacala nebo piestala pracovat 26
zahajeni nebo ukonceni studia 26
zména zivotnich podminek 25
zména osobnich zvyki 24
problémy s nadfizenym 23
zména bydliste 20
zména Skoly 20
zména nabozenskych aktivit 19
zména spolecenskych aktivit 18
zména spankovych navyku 16
zména stravovacich navyku 15
dovolena 13
Vanoce 12
drobné poruseni zakona 11
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