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Stres a duSevni hygiena v manazerské praxi

Abstrakt

Teoreticka Cast bakalaiské prace ve svém Uvodu piiblizuje problematiku stresu
a charakterizuje obranné mechanismy ¢lovéka. Jsou zde popsany zptisoby jedince vyrovnani
se S prozitou zatézi a vymezuje zpusoby piedchazeni zvysené psychické zatéze. Prace je
orientovana na pracovniky stfedniho managementu ve firmé Skoda Auto a.s. a na jejich
dusevni zdravi. U zaméstnanci na téchto pozicich se mohou projevovat znaky
workoholismu, které byvaji spoustécim faktorem pro syndrom vyhoieni. Dale jsou zde
popsany rtizné metody a techniky dusevni hygieny a zdravého zivotniho stylu. Pravé zivotni
styl je nezbytnou soucasti psychohygieny a vyrazné ovlivituje uchovani jak duSevniho,
tak i fyzického zdravi jedince.

Stézejni ndplni empirické ¢asti bakalaiské prace je vlastni dotaznikové Setieni, jehoz
cilem bylo analyzovat vliv stresu na psychiku a psychické zdravi v souvislosti s pracovni
pozici ve stfednim managementu. Vyzkum byl provadén na pozicich tzv. koordinatort
v oblasti Technického vyvoje ve spoletnosti Skoda Auto a.s. Ze ziskanych dat byla
provedena analyza stresort ptisobicich na pracovniky a zjistény zptsoby ¢i techniky dusevni
hygieny. Na zaklad¢ zpracovanych vysledkt jsou v zavéru této bakalarské prace navrzena

opatfeni ke zlepSeni pracovnich podminek a preventivnich programi.

Kli¢ova slova: dusevni hygiena, management, manazerska psychologie, psychicka zatéz,

prevence, stres, syndrom vyhoteni, workoholismus, zdravy Zivotni styl



Stress and mental hygiene in managerial practise

Abstract

The theoretical part of the thesis introduces the issue of stress in its introduction
and characterizes human defense mechanisms. There are described ways of the individual
coping with the experienced stress and defines ways of preventing increased mental stress.
The work is focused on middle management workers in the company Skoda Auto a.s.
and their mental health. Employees in these positions may experience signs of workaholism,
which are a trigger for burnout. There are also described various methods and techniques
of mental hygiene and healthy lifestyle. It is lifestyle that is an essential part
of psychohygiene and significantly affects the preservation of both mental, as well as
the physical health of the individual.

The main content of the empirical part of the thesis is a questionnaire survey,
whose aim was to analyze the impact of stress on the psyche and mental health in connection
with the position of middle management. The research was carried out in the positions
of so-called coordinators in the field of Technical Development in Skoda Auto a.s.
The obtained data were used to analyze stressors affecting workers and to find ways
or techniques of mental hygiene. Based on the processed results, measures for improvement

of working conditions and preventive programs are proposed at the end of this thesis.

Keywords: mental hygiene, management, managerial psychology, mental stress,
prevention, stress, burnout, workaholism, healthy lifestyle
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1 Uvod

Stres je nedilnou soucasti zivota vSech 0sob v dnesni uspéchané dobé. Je spjat
Sriznymi oblastmi, proto se miZze vyskytovat snékolika piivlastky. OvSem
nechvalnym fenoménem 21. stoleti je stres pracovni. Muze byt zplisoben zvySenym
pracovnim tempem, naroky spoleCnosti ¢i vztahy na pracovisti. Promitd se
do kazdodenniho zivota a mize mit negativni dopady na celkovy zdravotni stav jedince.

Zvysend psychickd zatéz vSak nemusi byt vzdy negativni a zdravi Skodliva.
Mize mit stimulujici funkci a motivovat jedince k lep§im vykonum. Naopak
dlouhodobé nefeSeny stres muze mit nebezpeéné nasledky. Muze se projevovat jak
po fyzické, tak po psychické strance a zasahovat do osobniho Zivota.

V korporatnim prostiedi jsou jedinci na vysSich manazerskych postech
pii vykonavani své prace vystavovani velmi Casto nepietrzitému stresu. Tito lidé travi
praci vétsinu dne. Proto je velmi dulezité, v jakém prostiedi tento ¢as travi. Na osobni
pohodu, tzv. well-being, totiz velmi pusobi fyzické prostiedi. Je-li pracovni prostiedi
bez piistupu denniho svétla, s monotonni drovni hluku, ¢i je v téchto prostorech
vydychany vzduch, mohou se objevovat pocity Uzkosti nebo deprese. Stres souvisejici
S pracovni pozici v§ak mize mit i jiné diivody. Muze se tykat napt. Spatné komunikace
na pracovisti ¢i naro¢nych ¢asovych termint.

Profesni zivot v8ak miuiZe piinést i jina Uskali nez je stres. Prace se totiz muize
stat 1 zavislosti. Lidé, jez berou svou praci jako poslani, mohou brzy ptekrocit hranice
workoholismu. Neni tajemstvim, Ze praveé lidé na manazerskych mistech jsou nejvice
ohroZenou skupinou, u které se vyskytuje workoholismus. Tito lidé jsou na prvni pohled
rozeznatelni od druhych. Jejich zaujatost pro svou préci je podnécuje ke sklonim
k perfekcionismu. Energie, kterou davaji do svych projektl, ovSem chybi ¢asto v jejich
osobnich zivotech. Proto mize ¢asem dojit az k pocitim vycerpani, jenz se jindy mize
projevit jako syndrom vyhoteni. V téchto situacich jiz nesta¢i zaméfeni se pouze
na duSevni hygienu ¢lovéka, ale také na vyhledani odborné pomoci. Pravé pomoc
psychologa ¢i psychiatra je pro mnohé osoby v dnesni dobé stéle jeste citlivé téma.

Psychohygiena by méla byt nastrojem na uchovani celkového zdravi ¢lovéka.
Jeji vykonavani muze slouzit taktéz jako prevence pred necekanymi zat€Zovymi

situacemi, které nas doprovazeji cely zivot, at’ uz v roviné osobni ¢i pracovni. Je ovsem
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na kazdém c¢loveku, nalézt si sviij zpusob dusevni hygieny. Vzhledem k tomu, ze 1idé
jsou ruznych povah, nemusi vzdy jeden zplisob duSevni hygieny platit na toho druhého.

Z toho davodu jsou v teoretické ¢asti bakalaiské prace, krom vymezeni pojmu
stres a priblizeni manazerského svéta, taktéz uvedeny nékteré zpusoby udrzovani
a posilovani psychického zdravi jedince. V navazujici praktické casti je pomoci
dotaznikoveho Setfeni zjistovano, Které stresory na manazery pusobi a jak pusobi
na jejich celkové zdravi. Otazky budou taktéZz sméfovany ke zjisténi metod jejich
duSevni hygieny. Na zakladé vysledku byly navrzeny preventivni opatfeni, jez mohou

Vv praxi byti uzite¢na a napomoci predchazeni vzniku stresu.
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2 Cil prace a metodika

2.1

Cil prace

Bakalaiska prace si klade za cil pomoci odborné literatury vymezit stresové
zatizeni, které bude zafazeno do manaZzerského prostfedi a popsat metody dusevni
hygieny. Prace seznamuje ¢tenafe také s pojmy workoholismus a syndrom vyhoieni.
Znalosti, ziskané pomoci nastudovani teoretické Cast bakalaiské prace, poslouzily
k sestaveni dotaznikového Setfeni na téma Stres a duSevni hygiena v manazerské
praxi provadéné ve spoleénosti Skoda Auto a.s.

Prakticka Cast bakalaisk¢é prace ma za cil pomoci aplikovaného
dotaznikového Setieni zjistit pusobici stresové faktory, znalost forem duSevni
hygieny a ovétit chapani dalezitosti pracovniho zivota pro jednotlivého respondenta.
Na zaklad¢ analyzy odpovédi se sestavi navrhy a preventivni opatieni pro jednotlivce
a pro organizaci ke zlepSeni pracovnich podminek.

Zjisténa data poslouzi ke statistickému ovéfovani nasledujicich nulovych
hypotéz:

1Ho: Mezi Grovni stresu a ¢asem stravenym v praci neexistuje zavislost.

2Ho: Mezi Cetnosti vyskytu piiznakit workoholismu a vékem neexistuje

zavislost.

3Ho: Mezi mirou pracovniho stresu a spokojenosti s pracovnim prostiedim

neexistuje zavislost.

4Ho: Mezi snahou aktivn& ptedchazet stresu a délkou ptisobeni ve Skoda Auto

a.s. neexistuje zavislost.

S5Ho: Hodnoty miry pfedchdzeni stresu maji pro zaméstnance, kteti vyhledali

odbornou pomoc, a zaméstnance, ktefi nevyhledali odbornou pomoc, stejné

rozdéleni.
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2.2 Metodika prace

Prakticka cast bakalatrské prace bude tvoiena na zakladé sbéru dat, k nimz poslouzi
kvantitativni metoda vyzkumu. Tento druh psychologického vyzkumu bude vybran
z diivodu tspory ¢asu, moznosti rozsifeni v elektronické formé¢ a snazsi kvantifikovanosti
odpovédi. Dotaznik bude polostrukturovany. Respondenti budou odpovidat na uzaviené
ale 1 oteviené otazky. Pomoci dotaznikového Setfeni budou data interpretovana a dale
statisticky vyhodnocovana podle pifedem stanovenych hypotézach. ,,Hypotéza je néjaky
specificky predpoklad, konkrétni tvrzeni, které logicky vyplyva z néjakého vsSeobecného
tvrzeni* (Ferjencik, 2000, str. 32). Hypotézy budou rozliSeny na nulovou hypotézu (Ho)
a alternativni hypotézu (Ha). Pomoci statistickych metod budou bud’ ptijaty nulové hypotézy
o nezavislosti ¢i naopak ptijaty hypotézy alternativni.

Rezankova (2007) dale uvadi, e pro vlastni testovani je nutné zvolit hladinu
vyznamnosti. Nejcasteji se stanovuje pravdépodobnost chyby oznacujici feckym pismenem
a = 0,05 (v nékterych pripadech a = 0,01). Pfi hladiné¢ vyznamnosti a = 0,05 se ptipousti
maximalné 5% chyba pfi testovani hypotéz.

PoZadovana minimdlni hranice poctu respondentll byla stanovena na cislo 100.
Po vytvoteni anonymniho dotazniku na internetovém portale ww.survio.com, bude pomoci
e-mailu rozeslan internetovy odkaz zaméstnancim ve Skoda Auto a.s. Bude sloZzen
z 26 otazek, z nichz 7 otazek bude ptizplsobeno také k vlastnim odpovédim respondentt.
Dale bude obsahovat 3 tzv. grafické skaly. Rezankova (2007) popsala tyto $kaly jako usecky,
na nichZz dotazani vyzna¢i bod vymezené minimem a maximem. Diky nim respondent
snadné&ji vyjadii svou odpoved'.

Analyza sesbiranych dat bude provadéna pomoci statistickych metod v programu
Microsoft Excel 10 a STATISTICA EN 13. Na zaklad¢ ziskanych vysledkii budou data

interpretovana a poslouZi k navrzeni doporuceni pro praxi.
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Pouzité vzorce kK vypocteni stanovenych hypotéz:
Mann-Whitneyho test
Pouziva se pro testovani dvou nezavislych soubort, pfi¢emz se testuje hodnota
mediant. Vychazi z Wilcoxonova testovani, které je zalozeno na pfifazeni potadi vSech
hodnot a tim ziskdme celkovy soucet. Pouziti této alternativy je mozné, pokud nulova

hypotéza, tykajici se shody medianu, vykazuje normalni rozdéleni (Rezankova, 2007).

n(ng+1)
2

Vzorec 1- Mann-Whitneyho test (viastni zpracovani dle Rezankové (2007))

U:n1+n2+

Spearmantiv korela¢ni koeficient

Spearmantiv korelaéni koeficient se pouzivd pii méteni tésnosti at’ uz se jedna
0 jakoukoliv  statistickou  zavislost, jenz  vykazuje trend  monotonnosti
(Svatosova & Prasilova, 2016).

Korelaé¢ni koeficient mize nabyvat hodnot od -1 do 1. O ptimou korelaci neboli
zavislost se jedna, pokud koeficient se rovnd 1. Naopak o zavislost neptfimou se jednd, pokud
hodnota vykazuje negativni znaménko. To se projevi snizovanim hodnoty nasledujici.
Jestlize, korela¢ni koeficient se rovna 0, jedna se o nezavislost. Dale mizeme rozdélit
hodnoty podle sily zavislosti. Od 0,1 do 0,3 se jedna o zavislost tzv. mirnou. Pokud se
hodnoty pohybuji v intervalu 0,3-0,7, 1ze ji popsat jako zavislost stfedni. Pokud korela¢ni

hodnoty ptesahuji 0,7, jejich intenzita je silna (Ferjencik, 2000).

6y d?
n(n? —1)

Vzorec 2- Spearmaniiv korelacni koeficient (viastni zpracovani dle Rezankové (2007))

=1

Shapiro Wilk test

Tento test se pouZziva pro nulové hypotézy a jejich testovani, pokud tvrdi, Ze ndhodny
soubor ma normalni rozdéleni. Zjist'uje, zda se hodnoty uvniti vybéru statisticky lisi.
Hodnoty se pohybuji od -1 do 1, pficemZz hodnota 1 zna¢i normalni rozdéleni
(Svatosova & Présilova, 2016).

b2
z:?=1(xi —Xx)?

Vzorec 3- Shapiro Wilk test (viastni zpracovdni dle Rezankové (2007))

W =
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3 Teoreticka vychodiska

3.1 Stres

,Stres je charakteristicka fyziologicka odpoved na poskozeni nebo ohrozeni
organismu, ktera se projevuje prostrednictvim adaptacniho syndromu® (Seley, 1950 podle
Pauknerova & kol., 2006, str. 144).

Jedna se o zavazny zdroj napéti ¢i zatéze, jenz se klasicky odliSuje jako pozitivni
(eustres) nebo negativni (distres). Stresory, tudiz faktory ovliviiujici povahu stresu, mohou
pusobit na emocionalni prozivani jedince. Mohou se téZz projevit i Vroviné fyzické
(chemické latky). Stresory se liSi svou hodnotou $kodlivosti na celkovy zdravotni stav
jedince (Ktivohlavy, 2009).

,,Védecky koncept stresu je primarné biologicky. Vyvolané stresové reakce jsou
nouzovymi a obrannymi reakcemi, které se snazi zvlddnout situaci a obnovit stabilitu
systému (organismu) (Snydrova, 2006, str. 118).

Kebza (2006) podnéty navozujici stresovou reakci rozliSuje podle toho, zda jejich
vznik souvisi s nadmémymi pozadavky na vykon, nebo z divodu Easové omezenosti
dokonc¢eni zadaného tkolu. D¢li je na fyzické a psychické stresory, jenz se navzajem

ovliviiuji a jsou na sob¢ zavislé.

Faktory pisobici na ¢lovéka v kazdodennim zivotem:
e smrt vV roding;
e stéhovani;
e piirodni katastrofy;

e problémy v rodiné ¢i manzelstvi apod.

Faktory ptisobici na ¢lovéka pii vykonavani prace:
e piili$ rychly pracovni postup;
e zklamani z nepovyseni;
e Sikana na pracovisti;

e monotonni prace apod. (Pauknerova & kol., 2006).
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3.1.1 Eustres a distres

,,Obecné se jako stres berou v uvahu jednak parametry vnéjsi situace, ktere zpiisobuji
stres, jednak vSak i stav organismu, ktery se v také situaci ocita. “ (Bedrnové, Pauknerova,
& kol., 2015, str. 261).

a) eustres
Ma stimulujici vliv a byva hnacim motorem pro jedince. Je nezbytnou soucasti zivota
a pusobi na nase emocionalni citéni jako vyzva. Jednani je dynamické, energickeé a aktivni.
Ukoly jsou feSeny velmi efektivné a stres je chapan jako pobidka k lep$im vykonam

(Mikulagtik, 2015).

b) distres
VétSinou se vaze s nepiijemnymi emocemi a muze mit Skodlivy vliv na cely
organismus. Nadmeérna zaté¢z ma za odpoveéd’ ztratu motivace, snizovani vykonu, pocity
zklamani nebo snizeni energie. Nestabilni emo¢ni prozivani muze vést k nezvladnuti situace

Mrwe

(zhrouceni). Pfi¢iny distresu mohou byt napf. nehoda, onemocnéni ¢i finan¢ni tisen
(Kebza, 2005).

Stresory piisobici na ¢lovéka rozc€lenili Holmes a Rahe (1967). Vytvofili tabulku,
kterd obsahuje stupnici plisobnosti riznych stresorl. Jsou uvedeny pozitivni a negativni

zivotni okamziky, které jsou bodové hodnoceny dle miry zatéze (Snydrova, 2006).

wwr

3.1.2 Zpisoby vyrovnavani se se zatézi

,Situace nadmérné psychické zatéze neboli stresova situace md za ndsledek
stresovou odpovéd, vieobecny adaptacni syndrom, kterou jako prvni rozclenil do tii fazi
Seley (1956) “ (Snydrova, 2006, str. 119).

Pii poplachové reakci dostane télo urcity signal a tim se spusti 2. faze (rezistence).
Pokud rezistence trva nadmiru dlouho, dochazi ke zhrouceni organismu a nastupuje kone¢na

faze vycCerpani (Fontana, 2016).
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V procesu nadmérné psychické zatéze a jejiho zvladnuti mizeme rozlisit né€kolik
etap. Kazdé faze mé své charakteristické vyrovnavaci mechanismy:

e poplachova reakce;

e vyvazovani emoci a hledani racionalniho pfistupu k zatézi;

e analyza zatézov¢ situace;

e ziska&ni motivace k feSeni dané situace ¢i problému;

e vlastni feSeni zatézové situace (Bedrnova, Pauknerova, & kol., 2015).

Vlastni feSeni nadmérné stresové situace probiha vétSinou ve tiech fazich:
e mobilizace psychickych sil;
e feSeni zatéZové situace (bud’ pasivnim odolavanim, nebo aktivnim vyrovnanim
se);
e zplusoby vyrovnani se se zatézi — vyfeSenim situace nebo selhanim

(Pauknerova & kol., 2006).

Nepriméiena zatéz muze vyvolat u jedince psychické ¢i fyzické onemocnéni,
ve vyhrocené situace miize dojit az k trvalym nésledkiim. V nékterych situaci nestaci pouha
prevence, ale nutnost pfizptisobeni se ke zdravému Zivotnimu stylu ¢i vyhledani odborné
pomoci (Bedrnova, Pauknerova, & kol., 2015).

Fontana (2016) odlisuje rizné dopady nadmérné psychické zatéze na organismu.
Jako prvni uvadi dopady kognitivni, které souviseji s myslenim. Projevuje se zvySena mira
roztékanosti, snizend schopnost udrzeni pozornosti ¢i Castéjsi chybovost. Déle popisuje
emoc¢ni dopady, které se projevuji zvySenim télesného a dusevniho napéti. Mnohdy se
vyskytuje hypochondrie a zména osobnostnich rysi. To miize mit za néasledek 1 sniZeni
sebevédomi. Obecné se jako dopady nadmérné zatéZové situace mohou projevit poruchy

spanku, jedinec zacina byt apaticky a mizi celkova energie.

3.1.3 Obranné mechanismy a reakce na prozitou zatéz

Odlisnost reakci po prozité neobvyklé zivotni situaci, kterd s sebou pfinesla
i vyraznou psychickou zatéz, ma vliv na budouci chovani jedince. U toho, kdo zvladl vyftesit
svepomoci stresovou situaci, lze vidét chovani charakteristické pro vitéze. Naopak
pro osoby, jez si nedokazali poradit, byvaji typické leckdy aZ nepfiméfené Ciny a reakce
(Bedrnova, Pauknerova, & kol., 2015).
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Snydrova (2006) popsala obranné mechanismy &lovéka jako jeden z piibuznych
mechanismi spole¢né s zivocisSnym svétem. Rozd¢lila obranné chovani jedince na aktivni
prizpisobeni se, jenz je jindy také nazyvan jako agrese a pasivni feSeni (inik).

Agresivni chovani se zpravidla vyznacuje snahou 0 upoutanim co nejvétsi
pozornosti. Snahou vynahradit si nedavny netispéch a nasledné potieby zvyseni si ega. Mezi
aktivni metody fadime napt.: identifikaci, trestanim sam sebe, kompenzaci ¢i racionalizaci.
Posledni zminéna racionalizace ma za cil ospravedlnit si nepfiméfené chovani, které vede
k potlageni vlastnich vy&itek (Snydrova, 2006).

Na druhé stran¢ pasivni vyrovnani se s prodélanou (vétSinou negativni) udalosti se
nazyva unik. Reakci na naro¢ni Zivotni situaci (frustrace, smrt, konflikt atd.) je napt. agrese
neboli utok. Lze ho pozorovat u jedinci, ktefi postradaji odvahu. Jako typicky znak tniku je
povazovana izolace ze socidlnich vztaht a negativni piistup k vécem pfipominajici nedavny
neuspéch. Nasledné potlaceni a popieni situace mize vést az k regresi. Regrese se vyznacuje
nedospélym chovanim, nékdy az détinskym. Dalsi typy vyrovnani se s naroénym Zzivotnim

obdobim je napt. potlaceni, bagatelizace, alkoholismus (Wagnerova, 2011).

3.1.4 Moznosti predchazeni stresu a jeho zvladani

., Zpusoby zvladani stresu (coping) je mozno rozdélit na kratkodobé, akutni resen,
tedy ted jsem obeti stresu a ted’ to musim zviddnout. A dlouhodobé, mozno také Fici
preventivni, tedy zvySovat svou odolnost pro pripadné stresy, které mne mohou potkat. “
(Mikulastik, 2015, str. 73).

Mikulastik (2015) téz rozliSuje zvladani télesné a dusSevni nebo také zvladani
zamétfené na vyieSeni problému a zaméfené na zvladnuti emoci:

e kratkodobé télesné zvladani — prohloubeni dychani, napinani a uvoliiovani svald,

masaz trapézového svalu, bouchnuti do néceho ¢i kratky spanek;

e kratkodobé dusevni zvladnuti — autosugesce (vypovidani ¢i vypsani problému),
poslech hudby, navozovani pozitivnitho myS$leni ¢i uvédoméni nezvratnosti
situace;

e dlouhodobé télesné zvladnuti — pravidelna relaxace, sport, dodrzovani pravidel
zivotospravy, kontakt s ptirodou ¢i zmeéna prostiedi;

e dlouhodobé dusevni zvladnuti — divéra v lidi, trpélivost, uméni odpoustét, nebyt

pod tlakem, stanoveni dosazitelnych cilti ¢i sebereflexe.
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Prvni pomoci v situaci aktualniho stresu jsou techniky na zvladnuti psychické zatéze.
Mohou poslouzit také jako prevence pii piedchézeni stresu.
Gregor (1988) uvadi napf-.:
e protistresove dychani — zaméfuje se pozornost na vlastni dech, pomalé
nadechnuti (nejlépe nosem) a co nejhloubéji a volné vydechnout;
e odejit a zastat chvili sam — opusSténi mistnosti, kde na vas ptisobi stresory, a byt
chvili sam napt. na chodbé ¢i sam v pokoji;
e rozhovor s nékym tfetim — S osobou nezaujatou a nepodléhajicim vlivim;

e télesné cviceni — vede k odbourani stresu a vylu¢ovani hormont (endorfiny).

3.2 ManaZerska psychologie

Cilem manazerské psychologie je analyzovat lidi a jejich chovani pfi vykonu
zameéstnani a zaroven se snazi popsat chovani uvnitf organizaci. Toto odvétvi psychologie
lze zatadit do studia aplikovanych psychologickych obori. Mezi diléi cile Ize vyjmenovat
napt. snaha o pochopeni efektivity v rdmci jednotlivce nebo organizace nebo analyza
spokojenosti zaméstnancu (Pavlickova, 2008).

wPopisuje jak pracovni, tak mimopracovni vztahy manazZera se zaméstnanci
i Okolim, sleduje chovani jedince pri vykonu své ridici ¢innosti a zkoumad determinanty
ovlivitujici zpusoby rozhodovani v riznych situaci. Hlavnim smérodatnym bodem je vedeni
lidi v organizaci (leadership). Obsahem vedeni lidi je cilevédomé piisobeni vedouciho
na pozndvani, prozivani a  jednani Fizené skupiny pracovniku‘

(Bedrnova, JaroSova, Novy, & kol., 2017, str. 114).

3.2.1 Osobnost manaZera

., Prace kazdého manazera predstavuje komplexni cinnost, ktera ma technicke,
technologické, ekonomické, organizacni, socidlni a psychologické aspekty. Charakter

«“

a obsah Fidici prace manazera klade specifické ndroky na profil jeho osobnosti.
(Pauknerova & kol., 2006, str. 210).

wManazer by mél umét jasné vymezovat cile, jasné vyjadrovat sva prani, prikazy,
pokyny, naméty, srozumitelné formulovat myslenky. *“ (Mikulastik, 2015, str. 111).

Manazer jako vidce své pracovni skupiny by mél klast diraz na efektivni

komunikaci. Vhodné komunikovat by m¢l, at’ uz sdéluje vlastni pozadavky vici své skupiné
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nebo naslouché svym spolupracovnikiim. K pracovnimu uspéchu totiz velmi ptispiva, pokud
manazer zna nazory a potfeby svych zaméstnanct (Pauknerova & kol., 2006).

Mikulastik (2015) uvadi mezi hlavni vlastnosti pro manazerskou funkci porozuméni
lidem, vnimani jejich rozdilnosti a s tim uzce souvisejici odlisné zpusoby jednani. Byt
ptikladem pro své zaméstnance, motivovat je k jejich lepSim vykonim, a to vse silou

neformalni autority.

Za faktory charakterizujici vidcovstvi byva napf. podle Halpina a Wintera
povazovano:
e uznani a chapani ¢lent skupiny;

¢ iniciativa a organizacni schopnost;

ucast na zivoté skupiny;

osobni vztah k motivacim ¢lenti skupiny;

socialni citlivost vii¢i déni ve skupiné (Nakonec¢ny, 1997).

Casto se s pojmem osobnost manazera poji souslovi osobni kvalita. ,,Osobni kvalita
miize vyjadrovat jednak to, jak clovek v pracovnim procesu svymi predpoklady odpovida
pozadavkiim urcitého pracovniho zarazeni. Zpravidla vsak vyjadiuje také to, co dokaze déat

navic, ¢im je schopen prispét k vyssi kvalité prace daného utvaru ¢i organizace jako celku. *

(Bedrnova, Jarosova, Novy, & kol., 2017, str. 420).
3.2.2 Role manaZera

Podle Mikulastika (2015) je manaZer nositelem nckolika roli. Mél by byt skvély
stratég, organizator, vudce, inovator, analyzator ¢i obchodnik. Zastava roli pedagoga
¢i vychovatele, protoze by mél byt dobrym vzorem a motivaénim radcem pro své
spolupracovniky. Role se rizn€ prolinaji a dopliuji napfic rlznymi vztahy
(podtizenost — nadfizenost).

Henry Mintzberg poprvé rozdélil role manazera na tfi hlavni skupiny:

¢ informacni role — manazer pfijima informace a dale s nimi pracuje;

e interpersonalni role — vystupuje jako leader a spojovaci ¢lanek mezi riznymi

stupni organizace;

e rozhodovaci role — fesi problémy uvnitt své pracovni skupiny, reprezentuje

organizaci (Mintzberg, 1973).
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Styl fizeni a vedeni lidi velmi ovliviiuje roli manazera v podniku. Déli se na styl
autokraticky, liberdlni a demokraticky. Autokraticky styl fizeni je manazer bran jako
autoritativni viidce. VeSkera moc koncentrovana do rukou vedouciho pracovnika, vztahy
uvniti kolektivu mohou byt napjaté a podtizeni nevyviji skoro zadnou iniciativu. Pokud
manazer zvoli styl demokraticky, vyuziva delegovani své prace podfizenym pracovnikiim,
ale konecna faze rozhodovéni patii manazerovi. Vztahy uvnitf pracovni skupiny jsou
uvolnéné, pracovnici jsou aktivni a samostatni. Liberalni styl vedeni je typicky tim,
7e manazer necha veskeré rozhodovani v rukou podfizenych a malokdy zasahuje. Podiizeni
pracovnici projevuji veEtSi zainteresovanost a samostatnost. Atmosféra uvniti pracovni
skupiny oviem mizZe vykazovat znaky chaosu (Duchoti & Safrankova, 2008).

Moderni zplsob vedeni lidi je nazyvan také jako Leadership. Jedna se
o takovy styl fizeni, kdy je vyuZzivand pfirozend autorita manazera (lidra). Ten ma jasné
stanovené plany, vize a svij strategicky zamér. Zalezi mu na budoucnosti organizace
a vklada do své prace veskerou energii. Vzbuzuje pfirozeny respekt ve své skupiné
spolupracovnikil a ti maji tendence lidra nésledovat. Lidr se ¢asto vyznacuje velkymi

ambicemi, zdravym sebevédomim a ryzi upfimnosti (Radcliffe, 2012).
3.2.3 Manazer a jeho pozice v managementu

Procesy odehravajici se uvnitt organizacich zahrnuji také aktivity jedinci — manazert
na urcitych urovnich fizeni. ManaZer zodpovida za svéfeny organizacni utvar. Mezi zdkladni
ukoly manaZera patii fizeni, planovani, delegovani, rozhodovani a nésledna kontrola
(Blazek, 2014).

Chovani a ¢innosti manaZzera spolu izce souvisi a ovliviiuji chod firmy, popt. dané
oblasti. Struktura podniku mtze mit né€kolik podob a manaZer v ni zastava ur¢itou pozici.
V praxi nejcastéji nalezneme hierarchické uspofadani podniku. Odviji se od rozsahu
odpové&dnosti a postaveni manazera. Da se z ni vycist napf. vazby mezi ur€itymi utvary
nebo vztah nadtizenost-podiizenost (Pavlickova, 2008).

Mikulastik (2015) popsal tfi urovné fizeni v podniku. Nejnizs§i stupen se nazyva
operatni. Charakteristicky znak tohoto stupné fizeni je detailni a konkrétni prace.
Nepozaduje tvofivé mysSleni, styl rozhodovani je rutinni, zadavani prace ¢i Ukold
je kratkodobe, tj. ze dne na den.

Pro taktické fizeni neboli stfedni management je typické rozpracovani strategickych

plant (Top managementu). Kratkodobé taktické plany jsou rozpracovany dle strategickych
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cilti podniku a jsou vazani na jejich cile, potfeby ¢i tikoly. Projekty jsou vétSinou stfednédobé
rozpracovany, tj. 2 roky (Mikulastik, 2015).

Strategické fizeni je nejobecnéjsi uroven fizeni. Top management tvoii vrcholovi
manazefi. Organizace je fizena jako celek a manazefi maji za kol ho reprezentovat
na vetejnosti a koordinuji jeji chod a prosperitu. Jsou nadfizeni svym zaméstnancum v rdmci
celé organizace. Pracovnici v Top managementu vétSinou zastavaji také role vlastnikl
¢i rizné urovné feditelt podniku. Cile jsou planovany na del$i ¢asovy horizont (2-5 let)

(Blazek, 2014).
3.2.4 Psychicka zatéZ manaZera a jeji disledky

.V pracovnim procesu vznika rada stresovych situaci i na zadkladé nedostatku
Jjednoznacnych prikazii ¢i pretizeni informacemi. “ (Pauknerova & kol., 2006, str. 144).

Je trfeba vénovat zvySenou pozornost oblasti duSevni hygieny manaZera,
a to z dtivodu zvysené zatéze na psychiku fidiciho pracovnika. V rdmci interdisciplinarniho
oboru je kladen diraz na prevenci dusevniho zdravi a predchazeni postihnuti uspéchaného
zivota ovliviiyjicim kazdodennim stresem. Zdravi zivotni styl je nejefektivnéj$i prevence
proti fyzickému a psychickému vycerpani jedince. M4 hlavné vyznam ve snaze snizovani
rizika vzniku zdravotnich chorob (Bedrnovd, Pauknerovd, & kol., 2015).

Kebza (2005) rozdé€luje stres souvisejici s pracovni pozici do n¢kolika kategorii:

e nejasné vymezeni roli (konflikty);

e naroky souvisejici s obsahem prace (pracovni zatizeni a odpovédnost);

e organizace prace (problémy s komunikaci, nepfesné vymezeni pravomoci
a kompetence);

e profesni hledisko (nejasny kariérni systém, nevyuziti schopnosti
a dovednosti, ¢asovy tlak);

e pracovni prostiedi (ruSivé zvuky, nehygienické prostiedi, vybaveni

pracovist’, bezpecnost).

Michalik a kol. (2010) se pti zkoumani pracovniho prostiedi zaméfili na kancelare
typu tzv. ,,Open space“ neboli jindy nazyvané ,,Open-office“. Do &eStiny lze tento pojem
prelozit jako ,,Oteviend kanceldar*. Jedna se o formu uspotadani rozlehlého kancelarského

prostoru, ktery sdili vice osob. Vznikaji zdavodu niz$i finanéni naro¢nosti
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a efektivnéjsi komunikace mezi pracovniky. Jako negativa tohoto typu uspofadani
pracovniho prostoru lze uvést napt. zvySeny hluk, nedostatek soukromi ¢i zhorSena kvalita
vzduchu.

Pauknerova a kol. (2006) uvadgji, ze dlouhodoba zatéZzova situace se miize projevit
i na fyzické kondici pracovnika. Z divodu ¢astého sezeni u stolu se mohou ¢asem projevit
bolesti zad a kr¢ni patete, ¢asté jsou i bolesti zapésti zpiisobené kazdodenni prace na pocitaci.
Svétla zarivek pretézuji zrakové ustroji jedince a nastupuje rychlejsi inava a podrazdéni.
Nejcastéjsimi dasledky netfesené dlouhodobé psychické zatéze jsou workoholismus

a syndrom vyhofteni.

Workoholismus

Workoholismus se fadi mezi chorobné zavislosti. Jedinec je velmi citové fixovan na
svou praci a odvedeny vykon. Prace a vSe s ni spojené mu piinasi pocity uspokojeni.
Zavislost se projevuje potlaovanim osobniho zivota, ztratou zajma ¢i  jinych
mimopracovnich aktivit (Killingerova, 1998).

Mikulastik (2015) popsal workoholika jako jedince zavislého na své praci.
Ta mu pfinasi pocit uspokojeni doprovazenou adrenalinem. Jeho chovani je energické,
ambicidzni az v nékterych situaci prehnané aktivni. Ma pocit nepostradatelnosti, sklony
k opakované kontrole &i perfekcionalismu. Casem postrada smysl k humoru, jeho chovani
je spise formalni a strani se kolektivu z diivodu strachu o navazani divérnéjSim vztahlim se
svymi spolupracovniky. Vétsinou se jedna o mladé jedince usilujici o kariérni rst.

Workoholismus je castéj$i jev u muzli, se stfedné nebo vysSSim dosaZenym
vzdélanim. Jejich typickym rysem je vétSi angaZovanost v praci nez soukromém Zivoté

(Bedrnova, Jarosova, Novy, & kol., 2017).

Workoholismus ma podobné¢ jako jin¢ zavislosti nasledujici charakteristiky:
e problémy s identitou;
e rigidni (nepruzné) mysleni;
e odvykaci potize;
e progresivni vyvoj;

e popirani problému zavislym jedincem (Nespor, 2013).
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Rozdéleni stadia workoholismu podle Kucirka (2017):
e prvni (Casné) stadium — jedinec neustale mysli na praci, ztstava pravidelné
kazdy den v praci pfescas a necerpa dovolenou/volno;
e druhé stddium — omezeni ¢i z&nik spoleenského Zivota, postizeny pocit'uje
fyzické a psychické vycerpani, objevuji se poruchy spanku;
e treti stddium — objevuji se bolesti téla (hlava, svaly, zada atd.), jedinec
pocituje zvySeni krevniho tlaku, potize se zazivanim, vyskyt depresivnich

pocitt.

Jako prevence proti workoholismu se uvadi zvySovani odolnosti vici psychickym
zatézovym situacim. K tomu ndm mohou napomoct tyto nastroje: timemanagement,
optimisticky zpisob Zivota, riznoroda sit’ socidlnich vztahi, dobra schopnost vnimat své

télo ¢i nekladeni si nerealnych cilti (Bedrnova, JaroSova, Novy, & kol., 2017).

Syndrom vyhoreni

Dlouhodoby podcenovany workholismus muze docilit ke vzniku tzv. ,,burn — out*
syndromu. Jde o stav duSevniho a télesného vycerpani. Syndrom vyhoteni 1ze popsat jako
pocit absolutniho vycerpani, jenz se projevuje v roviné psychické, fyzické a zasahuje také
do oblasti socialni (K#ivohlavy, 2012).

Na =zakladé¢ premotivovanosti, piecenéni sil, dlouhodobé stresové zatézi
a zkreslenych ptredstav vznikd emocni vycerpanost. Typicky se objevuji deprese
a snizuje se pracovni tempo a vykonnost (Mikulastik, 2015).

Pfiznaky syndromu vyhofeni miZeme rozlisit podle urovni na psychické, fyzické
a na Urovni socialnich vztaht. V roviné psychické se ,,burn — out*“ syndrom projevuje jako
duSevni vyc€erpani, dochdzi k utlumeni celkové aktivity, objevuji se presvédceni o vlastni
postradatelnosti, ztrata pracovnich i mimopracovnich z4jmu a nastavaji pocity sebelitosti
¢iboj s nedostatkem uznanim. Na fyzicke urovni se dostavuje celkové vyCerpani organismu.
Typické priklady jsou potiZe se spankem, bolest hlavy ¢i rychly pocit unavenosti po jakékoli
aktivité. Objevuji se dychaci problémy, které jsou doprovazeny napi. afektivnim lapani
po dechu. Syndrom vyhofeni se projevuje taktéz v socialnich vztazich, a to nejCasteji
nezajmem o kontakt s druhymi lidmi. Nejcastéjsi chovani je redukce vztahti a kontakti

s druhymi osoby, nizka empatie a nechut’ k vykonavané profesi (Kebza & Solcova, 2003).
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Pesek a Prasko (2016) uvadéji tyto priznaky syndromu vyhoteni: snizend vykonnost,
narust vyskytu nemoci, absence v zaméstnani ¢i pesimismus. V pracovnim kolektivu

za jedinci vyhybaji pfimému kontaktu s ostatnimi a zptisobuji konflikty na pracovisti.

Rozdé€leni faze syndromu vyhoieni podle Kebzy (2005):
1) prvni faze — jedinec pracuje s nadSenim pro véc, za¢ina se objevovat pietéZzovanost;
2) druhéa faze — povity vycerpani jak po fyzické, tak i po psychické strance;
3) druhéa faze — nastupuje do popiedi tizkost, neefektivita a chaotické chovani;
4) treti faze — vytraci se nadmérna aktivita a nadseni, prevlada negativismus, vycerpant,

Ihostejnost.

Mezi faktory chranici pfed syndromem vyhotfeni miizeme jmenovat naptiklad tyto:
e asertivni typ jednani;
e vnimana kontrola chovani;
e socialni podpora;
e pocit osobni pohody (tzv. well-being);

e divéra ve vlastni schopnosti (Kebza & Solcova, 2003).

3.3 DuSevni hygiena

,,Jde o interdisciplinarni predmét zahrnujici praktické zalezZitosti zivota cloveka se
zamérenim na uchovani si fyzického a dusevniho zdravi i pres nepriznivé dopady mnoha
dilcich podnétii a situaci. ** (Bedrnova, Pauknerova, & kol., 2015, str. 17).

Dusevni hygiena ma za cil chréanit, upeviiovat a podporovat dusevni zdravi zvlasté
u psychicky zdravych jedincii. SniZzuje moZznost vzniku psychickych poruch a fyzickych
chorob (Ktivohlavy, 2009).

V uz§im slova smyslu lze dusSevni hygienu pochopit jako obor zabyvajici se
bezprosttedné problematikou uchovani fyzického a dusevniho zdravi. Je zaméfena
na prevenci a vénuje se metodickym piistuplim, jejichZ cilem je uchovavani lidského zdravi.
V tomto pojeti se psychohygiena protind s lékaiskymi védami. Naopak v §irSim pojeti
chépani psychohygieny se muzeme setkat jak s veédnimi obory pfirodnimi, tak
spolecenskymi (pfedevsim sociologie). Pomoci jejich poznatki ma psychohygiena za cil
nalézt efektivni zpisob Zivota optimalni pro kazdého jedince

(Bedrnova, Pauknerova, & kol., 2015).
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V kontextu dusevni hygieny se pojem ,,zdravi“ chape jako stav dusevni, télesny

a socialni pohody. Psychologickd méfitka psychického zdravi zformulovala
M. Jahoda (1958):

e pozitivni postoj k vlastni osob¢;

e seberealizace;

e celistvost osobnosti;

e nezavislost;

e 0bjektivnost vnimani reality;

e zvladani fyzickych a psychickych naroku.

3.3.1 Psychohygiena v manazerském prostiedi

Zivot manaZera pfinasi velmi ¢asto mimotradné naroéné situace. Zvysena zatéz mize
byt pricinou vzniku duSevnich a fyzickych onemocnéni. Je proto dilleZité stanovit si vhodny
rezim prace a odpocinku. Népomocné nam mohou byt podpiirné nastroje vedouci
k minimalizaci rizika vyskytu nebezpecnych chorob. Spravné zvolena zdrava zZivotosprava
patii mezi nejefektivnéjsi ndastroje, avSak je velmi individualni. Zalezi na vrozenych
indispozicich ¢i naucenych navycich. Ovliviiuje vykonnost v pracovnim Zivoté a dava zivotu

fad a rytmus (Pauknerova & kol., 2006).

Stravovani

Pravidelné a vyzivné bohaté stravovani pfispiva ke zdravi jedince. Doporucuje se
zatadit do jidelniCku ovoce, zeleninu ¢i lusténiny. Rozumny energeticky pifijem podporuje
aktivitu a mySleni. Ke zdravému Zivotnimu stylu vyrazné piispéje také vynechani
vysokokalorickych jidel, zejména obsahujicich nezdravé tuky a umélé cukry. Optimalniho
pitny rezim spocivajici v dodrzovani vypiti 2-3 litrd tekutin denné. Voda by méla byt
nemineralizovana, bylinné ¢aje by nemély tvofit vice nez 10 % z celkového pitného rezimu.
Jedinec by se mél snazit omezit poziti alkoholovych napoji a ostatnich navykovych latek

(Bedrnova, Pauknerova, & kol., 2015).
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Odpocinek

Dlouhodobé vzdorovani pocitim tUnavy mlze vést az ke snizené imunité
a celkovému kolapsu organismu. Unava se rozliSuje na nervovou, svalovou, smyslovou
¢i dusevni. Kvalitni odpocinek pfispiva k regeneraci t€la a ma bud’ pasivni, nebo aktivni
formu (Pauknerové & kol., 2006).

Mezi  nejefektivnéjsi  formy  pasivniho  odpocinku  fadime  spanek.
U dospélych jedinci je doporucena doba 6-9 hodin. Ve spanku dochazi ke svalové relaxaci
téla a k celkové regeneraci. Spanek ma nékolik fazi, tou nejznaméjsi je tzv. REM
(Rapid Eye Movement) faze. Béhem ni dochazi ke snéni a zapamatovani si sni. Pfedpoklad
pro kvalitni spanek je napf. vyvétrana mistnost s optimalni teplotou 20°C. Obleceni
odpovidajici roénimu obdobi, tiché prostiedi ¢i vhodny vybér jidla pied spankem vyrazné
ovlivni hodnotu (Bedrnova, Jaro$ova, Novy, & kol., 2017).

Aktivni odpocinek je vhodny pro lidi se sedavym zaméstnanim. Pravidelny pohyb
slouzi k udrzovani dobrého fyzického a dusevniho stavu jedince. Cinnosti by se mély razné
obménovat a vyzkouset riizné druhy sportu. Sportovni aktivity je vhodné prokladat rychle;jsi
chiizi. Doporucena cetnost pohybovych aktivit jsou ¢tyfi hodiny v pribéhu tydne. Zatazeni
pravidelnych aktivit napomaha ke spalovani piebyte¢né energie a odbourava emocni napéti
(Mikulastik, 2015).

Selfmanagement

Proces sebepozndvani je celozivotni déj. Clovék jiz od svého narozeni poznava sam
sebe a k tomu mu pomahaji Zivotni situace, které musi resit. Pisobi na néj biologické viivy
a socialni podnéty. Stava se na jedné strané osobnosti a na druhé strané tvorem

spolecenskym* (Bedrnové, Pauknerovd, & kol., 2015, str. 195).

Mikulastik (2015) popsal n€kolik zptisobii sebepoznani:
e pravidelna registrace a Uvaha;
e denik — pisemny zaznam pocitd, postoji a aktivit;
e poznavani sebe sama prostiednitcvim jinych lidi;
e introspekce — sledovani fyziologickych a psychickych procesu;

e SWAOT analyza — rozpoznavani silnych a slabych stran jedince.
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Pomoci kompletniho sebepoznéni je schopen manazer stanovit si své priority, jenz
pfispivaji k dosazeni stanovenych cili. Cile mohou byt kratkodobé nebo dlouhodobé.
Navzéajem se ovliviiuji a jsou na sob¢ zavislé. Efektivni sebefizeni se neobejde bez jasné
definovanych programu, které jsou nejmensim, avSak zakladnim ¢lankem stanovenych cilt.
Tyto programy se stavaji soucasti kazdodenniho Zivota a mohou pozdé&ji stanovit smysluplny
fad celého dne. Nejcast&jsimi stereotypnimi ¢innostmi jsou napf. vytvofeni si navyku
systematicky pracovat ¢i smysl pro potadek. Prostfednictvim sebetfizeni je mozno regulovat

své chovani, efektivnéji se sebevzdélavat (napt. ovladnuti cizi feci) nebo sam sebe 1épe

motivovat k lepsim vykonum (Bedrnov4, Pauknerovd, & kol., 2015).

Timemanagement

Timemanagement lze pielozit jako fizeni ¢asu. Cilem efektivniho timemanagementu
je raciondlni vyuziti ¢asu, jenz pomoci nejriznéjSich technik a reflexe snizuje stres
a jeho dusledky. Zakladem je urceni cilti, uvédoméni si priorit a kone¢né planovani
jednotlivych kroka vedoucich ke zvladnuti ¢asového harmonogramu (Gruber, 2002).

Bedrnovd & kol. (2017) popsali timemanagement jako efektivni hospodafeni
s ¢asem. Déle uvadgji, Ze pii organizovani pracovniho ¢asu by se mélo brat v potaz dulezitost
provedeni, ¢asova naléhavost, vyznam ¢i moznost delegace. Pravé schopnost delegovani
¢innosti mize mit vliv na zlepSeni celkového timemanagementu. Lze se tim také vyvarovat
Casovych tisni, které jsou vysledkem odsouvani dulezitych ukolli na posledni chvili.
Mezi nejlepsi pomocniky patii elektronické ¢i pisemné diafe a deniky.

Mezi nejvyuzivangjsi nastroje timemanagementu se fadi Casovy snimek dne
a stanovovani priorit. Casovy snimek dne obsahuje veskeré Ginnosti a jejich nasledné
zhodnoceni. UmozZiuje vidét aktivity zbyte¢né plytvajici osobnim Casem, Casové rezervy
¢i Cas straveny vytizovani osobni korespondence. K efektivnimu vyuziti ¢asu lze pouzit
pocitacové programy nebo mobilni aplikace. Na zakladé stanoveni priorit Ize sestavit
pracovni program podobny napt. $kolnimu rozvrhu. Priority se déli do dvou kritérii, a to dle
dualezitosti a casového vymezeni. Diky rozlozeni v programu z ¢asti opadne stres a strach

ze zapomenuti (Mikulastik, 2015).
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3.3.2 Autoregulacni techniky

Jedna se o prevenci duSevniho i fyzického zdravi a aktivni postoj jedince k udrzovani
osobni pohody. Napomaha ke snizeni nebezpec¢i vzniku psychickych poruch, zmensuje
riziko vyskytu fyzickych onemocnéni a napomaha k posileni imunitniho systému
(Gruber, 2002).

Autogenni trénink

Autor této techniky Johanes Schulz vychazel z jogy. Podstatou autogenniho cviceni
je autorelaxace, tj. spojeni absolutniho uvolnéni psychickych i fyzickych (svalovych) sil.
Je poloZen na dvou zékladnich kamenech — relaxace a koncentrace. Zvysend psychicka zatéz
muize mit za projevy bolest zad, svall, hlavy, nepravidelné dychani ¢i zrychleni srdec¢ni
rytmu. Autogenni metoda (dale jen AT) se snaZi odstranit celkové napéti a zklidnit srde¢ni
tep. Doporucena doba cviceni je 10-15 minut kazdy den, avSak je zapotiebi trpélivé
trénovani této techniky. Vysledky se dostavuji obvykle aZ po 3 mésicich (Snydrova, 2006).

Je rozdélen na stupenl niz$i a vyS$i. Niz$i stupeit navozuje Sest pocitl: relaxace,

koncentrace na tizi, teplo, srdecni tep, dech a svézi ¢elo (Macha¢ & Machacova, 1991).

Jacobsonova progresivni relaxace

Ameri¢an Edmund Jacobson (1929) se po vzoru Schulze pokusil ovliviiovat psychiku
pomoci vlastniho té€la. Zaméfuje se na celkové uvolnéni organismu pomoci svalti v celém
téle. Narozdil od AT vyuziva také svaly na krku a hlavé. Dal§im rozdilem je, Ze zaCatek
cviceni je doprovazen umyslnym napétim. Vysledkem je co nejintenzivnéj$i proZitek

z nasledného uvolnéni a relaxace (Bedrnovd, Pauknerovd, & kol., 2015).

Gruber (2002) uvédi tzv. rychlé techniky, které maji za ukol ihned napomoci
v zatézove situaci. Kratkodoby efekt je vyvazovan potiebnou dobou k uskutecnéni praktik

(obvykle par minut):

Uzemnéni

Technika uzemnéni napomaha k uvédomeéni si saim sebe. Na zacatku jsou oteviené
o¢i dokofén, poté si v§imame obrazu, ktery pfendsi naSe o¢i do mozku pomoci dat. Posléze
se ptipojuji zvuky, hlubokym nadechem ¢ich, hmat, chut’, a nakonec se ptidaji télesné pocity.

Toto cviceni lze provadét kdekoli a kdykoli béhem dne (Gruber, 2002).
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Luk a Sip

Cilem této techniky je co nejrychleji dostat ze svého téla nepiijemny pocit
¢i vnitini napéti. Je zalozen na podobném duchu jako je AT, tj. stfidana napéti
a uvolnéni. Podstatou je imaginarni vystieleni luku jako lukosttelec, pri¢emz Sip predstavuje

10, co mas trapi*.

(Gruber, 2002).

Po vystieleni luku do nezndma dochazi k celkovému uvolnéni

3.3.3 Mindfulness

1 efektivnim vyuzivanim pozornosti souvisi vsimavost (Mindfulness) chapana jako
védomé, zamérné upinani pozornosti ke svému vnitrnimu i vnéjSimu sveétu, “
(Bedrnova, Pauknerova, & kol., 2015, str. 308).

Vsimavost je mentalni stav piedstavujici absolutni sebekontrolu nad vlastni
pozornosti. Umoziuje ovladat prozivani, efektivné vyuzivat své schopnosti nebo navozeni
zklidnéni a nasledné relaxace. Technika v§imavosti vénuje plnou pozornost vlastniho dechu,
télesnych pocitil, uvédomovani si emoci ¢i soustfedéni se na pravé vykondvanou ¢innost
(Bedrnova, Pauknerova, & kol., 2015).

Hassonova (2015) rozliSuje techniku Mindfulness na formélni a neformalni.
Neformalni Mindfulness nema zZadna pevna pravidla a zaklada se na zapojovani v§imavosti
vV kazdodennim Zivoté a ¢innostech. Lze ji zapojit pfi dennodenni chiizi ¢i pifi plnéni
domaécich aktivit.

Naopak formalni vSimavost je spiSe znamd pod pojmem meditace. Pochazi
z latinského slova meditari, tzn. ¢asty. Aby byla meditace G¢inna, vyzaduje kazdodenni
nékolikaminutové praktikovani. Je vhodna pro redukci stresu a napomahd télesnému
uvolnéni. Pozitivnim pfinosem aplikovani meditace je zvySena kontrola nad myslenkovymi

procesy a lepsi schopnost zvladnout emoce (Fontana, 2016).
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4 Vlastni prace

Manazerska pozice pfinasi do zivota jedince znacnou miru stresu. Pravé zminény
stres a jeho dusledky jsou pfedmétem zkoumani v druhé ¢asti bakalarské prace. Vyzkumné
Setfeni bylo provadéno ve spoleénosti Skoda Auto a.s. na pozicich stiedniho managementu.
Pomoci dotazniku byly zjistovany stresory pusobici na zaméstnance, zkouman jejich vliv
na duSevni zdravi a metody dusSevni hygieny. V kapitole 4.4 Vysledky vlastniho
dotaznikového Setfeni jsou podrobnéji rozepsany nékteré odpovédi na otazky, kterym byl

dan vétsi prostor k popsani vysledkt.

4.1 Cil vyzkumu a sbér dat

Cilem empirické c¢asti bakalaiské prace je popsat aanalyzovat vliv stresu
na psychiku a psychické zdravi v souvislosti s pracovni pozici ve stfednim managementu
spole¢nosti Skoda Auto, a.s. Zjisténa data z dotaznikového Setfeni budou statisticky
zpracovana a dale interpretovana. Pomoci statistickych metod budou pfijaty nebo vylouceny
stanovené hypotézy. Vysledky poslouzi k navrhim na doporuceni ke zlepSeni pracovnich

podminek a preventivnich programu.

4.1.1 Stanoveni hypotéz

V souladu s dotaznikovym Setfenim byly stanoveny tyto hypotézy:

1Ho: Mezi Grovni stresu a ¢asem stravenym v praci neexistuje zavislost.

2Ho: Mezi ¢etnosti vyskytu ptiznakd workoholismu a vékem neexistuje zavislost.

3Ho: Mezi mirou pracovniho stresu a spokojenosti s pracovnim prostiedim neexistuje
zavislost.

4Ho: Mezi snahou aktivné piedchazet stresu a délkou paisobeni ve Skoda Auto a.s. neexistuje
zavislost.

SHo: Hodnoty miry pfedchazeni stresu maji pro zaméstnance, ktetfi vyhledali odbornou

pomoc, a zaméstnance, ktefi nevyhledali odbornou pomoc, stejné rozdéleni.

32



4.1.2 Technika sbéru dat

Ke sbéru dat byla pouzita metoda kvantitativniho vyzkumu ve formé dotaznikového
Setfeni. Vyzkumny dotaznik pro tuto praci byl vytvofen na internetovém portale

www.survio.cz. Cinil celkem 26 otazek a byl rozdélen do péti tematickych &asti.

Prvni ¢&ast dotazniku obsahovala 5 otazek se zakladnimi informacemi
o respondentovi. Druha ¢ast byla zaméfena na emocni stabilitu a stres. Treti ¢ast, obsahujici
6 otdzek, se vénovala otdzkdm spokojenosti s pracovnim prostfedim respondenta a byl zde
utvofen prostor pro navrhy ¢i vytky respondentt. Piedposledni ¢ast méla za kol pomoci
péti otdzek zanalyzovat dulezitost pracovniho zivota pro jednotlivého respondenta a zjistit
Cetnost ptiznaki workoholismu. Posledni ¢ast dotaznikového Setfeni zkoumala metody
dusevni hygieny a vyuziti odborné pomoci.

Dotaznik byl respondentiim rozeslan pomoci e-mailu v obdobi prvnich étrnacti dnti
mésice unora. Pro vyzkum bylo osloveno celkem 251 zaméstnanct Skoda Auto a.s., ktefi
pusobi na pozicich koordinatori v Technickém vyvoji. Navratnost dotazniku byla 53,39 %,

tudiz dotaznik vyplnilo pfesné 134 zaméstnancu.

4.2 Charakteristika podniku

Vyzkumné kvantitavni Setfeni bylo Vvramci bakalaiské praxe provadéno
v oddéleni Technického vyvoje ve spoleénosti Skoda Auto a.s. Tento podnik se fadi mezi
nejvétsi firmy v Ceské republice. Nejvétsi zavod se nachazi v Mladé Boleslavi, kde sidli také
&lenové predstavenstva. Dale Skoda Auto rozmistila své zavody v Kvasinach a ve Vrchlabi.
Kazdoro¢né ji patii prvni misto v automobilovém primyslu, co se ty¢e vyroby, exportu
automobilii do zahrani¢i nebo hodnoceni velikosti podnikii dle vyse trzeb. Radi se téZ mezi
nejveétsi Ceské zaméstnavatele. Je soucasti némeckého koncernu Volkswagen Group

(interni zdroj Skoda Auto a.s.).
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4.3 Charakteristika respondenti

Jako cilova skupina kvantitativniho Setfeni byli vybrani zaméstnanci
Skoda Auto a.s. na pozicich koordinatorti v Technickém vyvoji. V hierarchii podniku
koordinatofi odpovidaji sttednimu managementu a tidi svilj pracovni tym, jenz se za své
vysledky zodpovida vedoucimu celého oddé€leni. Statisticky zkoumany soubor obsahoval
134 anonymnich respondentt, z nichZ 130 dotdzanych byli muzi a 4 Zeny. V&kova struktura
respondentt (viz Graf 1) ukazuje, Ze nejvétsi podil zaméstnanctu na této pozici tvori lidé

ve véku 44 az 50 let. Primérny vék dotazanych Cinil 46 let.

Vékova struktura respondenti

[30, 34,9] (34,9,39,8] (39,8,44,7] (44,7,49,6] (49,6,54,5] (54,5 59,41 (59,4, 64,3]

Graf 1- Cetnost vyskytu uvddeéného véku respondentii na otazku & 2 Vas vék je:

Co se ty¢e zkoumani délky ptisobeni ve Skoda Auto a.s. (dale jen SA) byly otazky
rozdéleny na dvé ¢asti. A to na zkoumani celkové délky piisobeni v SA a na délce plisobeni
na pozici koordinatora. Skoro 90 % respondentt piisobi ve SA vice nez 10 let. Druhou
nejpodetnéjsi skupinu tvoii zaméstnanci puasobici v SA 7-9 let. Pouze procento tvofi
zaméstnanci pracujici v SA méné nez 1 rok. Jednoprocentni zastoupeni maji téZ
zaméstnanci, kteti odpovédeéli 1-3 roky. Odpoved’ 4-6 let nebyla zvolena ani jednou.

Takika polovina koordinatori ptsobi na své pozici vice nez 10 let. Ti, ktefi své misto
zastavaji v intervalu 4-6 let, tvoti 20 % zkoumaného souboru. Nasleduji dvé podobné velké
skupiny, jejichz doba ptsobeni odpovida délce 7-9 let a 1-3 roky. Pouze 2 lidé tvoii jedno
procento z celkoveho vyzkumneého Setienti, jejichz doba ptisobeni na koordinatorském misté

odpovidd méné nez jednomu roku.
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Dale byla zjistovana nejvyssi tUroven vzdélani jednotlivych respondentd
(viz Tabulka 1). Nejpocetnéjsi skupinu tvoii respondenti, ktefi dosahli vysokoskolského

magisterského vzdélani (tj. titul Ing. ¢1 Mgr.).

Nejvyssi dosazené vzdélani respondentii

typ vzdélani pocet respondentii  procento respondentii
stitedoskolské bez maturity 0 0%
stifedoSkolské s maturitou 18 13,43 %
vyssi odborné 2 1,49 %
vysokoskolské bakalaiské 9 6,72 %
vysokoskolské magisterské 98 73,13 %
vysokoskolské doktorské 7 5,22 %

Tabulka 1- Cetnost vyskytu odpovédi a procentudini vyjadieni na otazku ¢é. 3 Vase nejvyssi dosazené vzdélani

35



4.4 Vysledky vlastniho dotaznikového Setfeni

V otazce €. 6 méli respondenti na vybér z predptipravenych 11 riiznych pozitivnich,
negativnich ¢i neutralnich emoci. MozZnost poctu odpovédi byla libovolna. Pokud se
respondent neztotoznoval ani s jednou z nabizenych moznosti, mohl napsat vlastni odpovéd’.
Nejcastéji volena odpoveéd’ byla optimismus, ale nasledovaly ji obavy, zvidavost a stres.

Naopak nejméné frekventovana odpovéd’ byl strach a pocit znechuceni.

Jaké emoce Vas provazi nejcastéji pred
prichodem do prace?

51
- 45 e -
38 i 37

Graf 2- Jaké emoce Vis provazi nejcastéji pied pirichodem do prace?

pozitivni neutralni

* euforie * rutina * napjatost
* o¢ekavani * bez emoce « posledni dobou
nejistota
* Diky za kazdé nové . povinnost,
rano... zodpovédnost * Unava z ranniho
vstavani
« radost a optimismus * vSe se micha v
do prvnich tkola zavislosti na aktualni

situaci daného dne
* o¢ekavani novych

problému/ukolt/ « radost z préace, ale
prace, mysleno jeji ndro¢nost roste
pozitivné kazdym dnem ...

roste 1 mnozstvi
ukolu a tézko se da
efektivné stihat

Graf 3- Libovolné odpovédi na otdzku ¢.6 - Jaké emoce vas nejcastéji provazi pred prichodem do prace?
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Otazka ¢. 7 méfila Groven pracovniho stresu. Obsahovala $kalu od 1 do 10, pficemz
1 znamenala zadny stres a 10 pfedstavovala extrémni stres. Zadnou tGroven stresu pocit'uji
pouze 3 respondenti, a naproti tomu extrémni stres vnima pouze jeden respondent. Nejcastéji

udavana hodnota byla 7. Ta piedstavuje jiz vice nez primérny pocit stresového zatizeni.

1/10 3 2,2 %
2/10 6 4,5 %
3/10 17 12,7 %
4/10 11 8,2 %
5/10 21 15,7 %
6/10 20 14,9 %
7110 30 22,4 %
8/10 21 15,7 %
9/10 4 3,0%
10/10 1 0,8 %
Celkem 134 100 %

Tabulka 2- Ohodnotte na Skale viroven Vaseho pracovniho stresu:

V otazce €. 8 respondenti volili, jaké ptiznaky na sobé& posledni dobou pocit'uji.
Na vybér méli z 11 ukézek pociti a mohli zvolit libovolné mnozstvi z nabizenych ptiznakt
nadmérného stresového zatizeni, které se projevuji na jedinci. Nejcast&jsi odpoveédi
respondentl byly, Ze pocit'uji na sobé vEtsi inavu, podrazdénost a fyzickou bolest. Nejméné

Casté pfiznaky jsou ties, panika a nevolnost.

Pocitujete na sobé v posledni dobé
nékteré tyto priznaky?

PODRAZDENOST

PREJIDANI

NEVOLNOST

UNAVA

PORUCHY SPANKU

BOLEST (ZAD, HLAVY, KLOUBU, ...)
NECHUTENSTVI

NESCHOPNOST SE SOUSTREDIT
PANIKA

POCITY UZKOSTI

TRES (CELEHO TELA, RUKOU, ...) | | ‘

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

Graf 4- Odpovédi na otizku ¢. 8 - Pocitujete na sobé v posledni dobé nékteré tyto priznaky?
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Otazka ¢. 10 zkoumala, jaky nejcastéjsi stresor plisobi na zaméstnance. Prevazna Cast
respondentti zvolila ¢asovy tlak (vice nez 35 %). Dotdzani dostali prostor k vyjadfeni, pokud
pocituji nejveétsi stres 1 z néceho jiného nez z dvanacti nabizenych odpovédi. Nejcastéji se
respondenti vyjadiovali k extrémnimu tlaku na vykon, nedostatku informaci ¢i zahlcenim

ukoll a neustalé zmény.

v

Z ceho v praci pocitujete néjvétsi stres?

NEDOSTATEK OCENEN{
CASOVY TLAK
MONOTONNI PRACE
NEDOSTATECNA KOMUNIKACE
PRACOVNI KOLEKTIV
NEDOSTATECNA ZPETNA VAZBA
NADRIZENY
PRACOVNI PROSTREDI
JINE...
NEMAM STRES Z PRACE
STRACH Z NEUSPECHU

MALE PLATOVE OHODNOCEN{

PRILISNA ZODPOVEDNOST | ‘

Graf 5- Cetnost odpovédi na otizku ¢. 10-Z ¢eho v praci pocitujete nejvétsi stres?

Otéazka ¢. 11 obsahovala §kalu, na které respondenti hodnotili uroven spokojenosti
S jejich pracovnim prostfedim. Hodnotici Skala byla od 1 do 10, pficemz 1 znamenala
absolutni nespokojenost s pracovnim prostfedim a 10 piedstavovala naprostou spokojenost
S pracovnim prostiedi. Vysoce nadpriimérnou spokojenost zvolilo skoro 45 % z dotazanych,

V navaznosti na to se da predpokladat, Ze pracovni prostiedi v SA je vice nez kvalitni.

1/10 0 0%
2/10 3 2,2 %
3/10 12 9,0 %
4/10 7 52 %
5/10 9 6,7 %
6/10 16 11,9%
7110 10 75 %
8/10 21 15,7 %
9/10 38 28,4 %
10/10 18 13,4 %
Celkem 134 100 %

Tabulka 3 - Uroven spokojenosti s pracovnim prostredi — cetnost vyskytu a procentudlni vyjadieni
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Otazka ¢. 12 byla oproti ostatnim atypickd v tom, ze respondenti se zde mohli
vyjadfit pfimo k otdzce spokojenosti s pracovnim prostredi (at’ uz se to tyka ptimo kancelare,
kde pracuji nebo okoli). Otazka byla specifikovana pifimo na plsobici fyzikalni faktory
(hluk, teplo, technické vybaveni apod.). Pokud byla zvolena odpovéd’ ,,ano, zcela vyhovuje “,
respondent jiz dal neuvadel zadné navrhy ¢i vytky. Tuto moznost zvolilo vice nez 45 %
dotdzanych. Druha moznost odpovédi byla ,,spise ano, ale mam navrhy na zlepseni . Témét
24 % zaméstnancl mélo pfipominky ke zkvalitnéni pracovniho prostfedi. Dal§i moznosti
bylo ,.spise ne, rozptyluji mne zde urcité veci”. Tuto alternativu zvolilo téméf 25 %
respondentli. Posledni odpovéd’ zvolilo pét respondentli, kterym pracovni prostiedi

nevyhovuje, a zdiivodnili svou myslenku.

Vyhovuje Vam pracovni prostredi, co se
tyce ptisobicich fyzikalnich faktora?

70
60
50
40
30
20
10
0

ANO, ZCELA VYHOVUJE  SPISE ANO, ALE MAM  SPISE NE, ROZPTYLUJI NE, ME PRACOVNI

NAVRHY NA ZLEPSENi  MNE ZDE URCITE VECI PROSTREDI JE ZCELA

(UVEDTE JAKE) (UVEDTE JAKE) NEVYHOVUJICI (UVEDTE
PROC)

Graf 6 - Cetnost odpovédi na otazku ¢ 12 - Vyhovuje Vam pracovni prostiedi, co se tyce piisobicich fyzikalnich
faktoru?
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Celkem 32 respondentti m¢lo potiebu se vyjadiit u této otazky, i kdyz maji pocit,
ze jejich pracovni prostfedi je vyhovujici. Z velké casti 1idé poukazuji na stinné stranky
tzv.,,open space “ kancelati. Ty maji za disledek nadmérny hluk a vzajemn¢ se rusici kolegy
pii vyfizovani konferenci/telekonferenci. Po zavedeni ,,open space chybi zvukova izolace
a je téz81 se soustiedit a pracovat. Nasledné se objevuji vytky smérem ke kvalité ovzdusi
z divodu Spatné vétratelnosti €i pfi letnich teplotdch Spatné proudéni vzduchu. Stiznosti
ke kvalité a kvantité zasedacich mistnosti byly uvadény nékolikrat. Nejcastéji se objevovaly
ve spojitosti se zfizenim novych zasedacich mistnosti, umoziujici pfisun Cerstvého vzduchu.

Jako néavrhy na zlepSeni prostfedi pro vykondvani prace jsou uvedeny
ergonomicko — nastavitelné stoly v kancelafich, zfizeni relaxa¢nich odpocinkovych zon,
esteticky zlepSit prostfedi pomoci zelené nebo ziizeni tzv. Skype koutkll pro vytizeni
telekonferenci bez rusicich elementt z okoli.

Vice nez 20 % respondentli zvolilo odpovéd’ na otazku €. 12 ,,spise ne, rozptyluji
mne zde urcité veci*. Nejvetsi ¢ast pripominek tvofi nespokojenost s kvalitou ovzdusi,
teplotou v kancelatich z divodu chybéjici klimatizace nebo dokonce oken. Opakuji se zde
nesouhlasné nazory s velikosti kancelaii ¢i zasedaci mistnosti. Trend nespokojenosti
sopen space je zreteln¢ vidét i u téchto respondentd. Vyskytuji se zde i upozornéni
na nedostatek pracovniho prostoru, upozornéni na hluk (ne pouze =z kancelafe,
ale i ze silnice).

Absolutni nespokojenost s pracovnim prostiedim vyjadiilo pét pracovniki SA.
Zejména se shodli na problemati¢nosti open space kancelafi. Znovu se zde objevuji namitky
pracovnikd kvuli chybéjici klimatizaci. Nové se vyskytuje stiznost na Spatnou organizaci

kancelafi v ramci oddéleni v budove.
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Otazka ¢. 13 zjistovala, zda pracovnici maji na svém pracovisti okna. Pracovniki,
jejichz kancelafe nedisponuji okny, bylo devét. Mé¢lo by se jednat o byvala laboratorni
pracovisté nebo dilny predélané na kancelate.

V otazce €. 14 bylo zjiStovano v navaznosti na predeSlou otazku, zda pracovnici
pocituji na svém pracovisti nedostatek denniho svétla. Pocit nedostatku denniho svétla mize

MW

byt disledkem jiz zjisténé skutecnosti, ze v nékterych kancelafi ¢i zasedacich mistnosti

chybi okna.
Pocitujete ve svém pracovnim prostiedi
nedosatek denniho svétla?
80
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50
40
30
20
10

ANO SPISE ANO SPISE NE NE

Graf 7- Cetnost odpovédi na otdzku ¢. 14 - Pocitujete ve svém pracovnim prostiedi nedostatek denniho svétla

Otazka ¢. 16 zkoumala, zda maji pracovnici ve své kancelafi klimatizaci. Problému
s nedostupnosti klimatizace si bylo mozné pov§imnout jiz v otazce ¢. 12 (viz strany 40-41),

kde nespokojenost s pracovnim prostiedim z velké ¢asti tvotily ptipominky vici klimatizaci.

Mate na svém pracovisti klimatizaci?
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ANO NE, A NENi POTREBA  NE, ALE MELA BY TU BYT

Graf 8 - Cetnost odpovédi na otazku & 16 - Mate na svém pracovisti klimatizaci?
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Otazka ¢. 20 zkouma, zda pracujici dava prednost vice praci nez zdravi. Sedm

vvvvvv

Byli jste nékdy v praci i pres doporuceni od
Vaseho lékare?

60
50
40
30
20
10

ANO, PRACE JE PRO MNE ANO, ALE BYLTO NE, ALE NIKDY, ZDRAVI JE PRO

DULEZITEJSI VYJIMECNY PRIPAD UVAZOVAL/UVAZOVALA MNE DULEZITEJSI

JSEM O TOM

Graf 9 - Cetnost odpovédi na otizku ¢ 20 - Byli jste nékdy v praci i pies doporucent od Vaseho lékare?

Otazka ¢. 22 obsahovala skalu, kde respondenti hodnotili vlastni snahu aktivné
predchazet stresu, pfiCemz hodnota 1 znamenala minimalni snahu a 10 naopak maximalni
usili aktivné pfedchazet stresu. Extrémy byly zvoleny oba. Na Skéle zvolil nejniz$i krajni
hodnotu jeden respondent. Opacny extrém, tedy 10, byl vybran celkem devétkrat. Nejéastéji
volili respondenti na Skale uroven 5, tedy primérna stfedni snaha, a 27 dotdzanych zvolilo 7

a 25 ohodnotilo svou snahou na $kale ¢islem 8.

Jak byste ohodnotili Vasi snahu aktivné predchazet stresu?

1/10 1 0,8 %
2/10 3 2,2 %
3/10 7 5.2 %
4/10 9 6,7 %
5/10 28 20,9 %
6/10 15 11,2 %
7110 27 20,2 %
8/10 25 18,7 %
9/10 10 7,5 %
10/10 9 6,7 %
Celkem 134 100 %

Tabulka 4 - Ohodnocent viastni snahy aktivné predchazet stresu — cetnost vyskytu a procentudlni vyjadreni
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Vyuziti odborného poradentstvi je i v dneSni dobé celkem citlivé téma, presto se
Vv otazce €. 24 nasli taci, jenz pfiznali, ze navstévuji psychologa/psychiatra. V minulosti
odbornou pomoc vyuzilo 17 dotazanych. Celkem 28 pracovniki pfemyslelo nad vyhledanim
odborné pomoci v oblasti duSevniho zdravi. Pfesto vice nez polovina respondentt vybrala
jako odpovéd’ posledni z nabizenych a to, ze nikdy odborné poradenstvi nevyhledali
a ani o tom neuvazovali.

Informaci 0 moznosti vyuziti sluzeb firemniho psychologa, ktera je poskytovana
bezplatnd viem zaméstnanct SA, je k dispozici na firemnim portale. Pfesto vice neZ
polovina dotdzanych se tuto skutecnost dozvédéla az pomoci dotazniku. Této moznosti
vyuzili tii zaméstnanci SA. Skoro 40 % respondentil uvedlo, Ze jiZ byli o této informaci
pouceni, ale sluzeb psychologa/psychiatra nevyuZili. Vice nez 50 % dotdzanym, kteti tuto
informaci neméli, pfislo zjisténi bezplatné odborné pomoci uZzitecné. Z celkového poctu 134

respondentti pfisla tato informace 10 lidem zbytecna.

Vite o moznosti vyuziti firemniho
psychologa?

80
70
60
50
40
30
PO ——— —
W = o

ANO, A VYUZIL/VYUZILA ANO, ALE NE, ALE PRIJDE MI NE, A PRIJDE MI TO
JSEM TETO MOZNOSTI NEVYUZIL/NEVYUZILA UZITECNE TO VEDET ZBYTECNE
JSEM TETO MOZNOSTI

Graf 10 - Procentudlni cetnost odpovédi na otazku ¢. 25 - Vite o moznosti vyuZiti firemniho psychologa?
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4.5 Testovani hypotéz

Vsechny vypoCty byly provedeny pomoci programti Microsoft Excel 10
a STATISTICA EN 13, hladina vyznamnosti byla zvolena 0,05.

V ramci prvni hypotézy byla testovana zavislost Grovné stresu a ¢asu Straveného
v praci. Urovei stresu, méfena na desetibodové $kale, byla proménnou intervalového typu.
Cas straveny v préci, zji§tovan ve 3 intervalech, byl proménnou ordinalniho typu. Zavislost
mezi intervalovou a ordinalni proménnou byla testovana pomoci testu nezavislosti

zalozeném na Spearmanov¢ koeficientu pofadové korelace.

1Ho: Mezi trovni stresu a ¢asem stravenym v praci neexistuje zavislost.
1HA: Mezi Grovni stresu a ¢asem stravenym v praci existuje zavislost.

Spearmanuv korelaéni koeficient a test nezavislosti
hodnota R p-hodnota rozhodnuti 0 HO zavislost prokéazana
0,28 0,001 zamitame ano

P-hodnota testu nezavislosti zalozeném na Spearmanové koeficientu poradové
korelace 0,001 byla nizs$i nez 0,05. Nulova hypotéza tedy byla zamitnuta ve prospéch
hypotézy alternativni. Na hladiné vyznamnosti 0,05 byla prokazana zavislost mezi Urovni
stresu a Casem stravenym v praci. Vzhledem ke kladné hodnoté korela¢niho koeficientu
(0,28) se jedna o ptimou zavislost. Hodnota korelaéniho koeficientu je niz$i nez 0,3, jedna
se tedy o slabsi miru zavislosti. Celkové lze tedy interpretovat, Ze s vy$§im Casem stravenym

Vv préci je ve slabé mife zavislosti spojena vyssi Groven stresu.
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V ramci druhé hypotézy byla testovana zavislost po¢tu ptiznaki workoholismu
a véku. Jednalo se o 2 pomérové proménné, pficemz u ptiznakli workoholismu byla zjisténa
vyrazna odchylka od normalniho rozdéleni. Zavislost proto byla testovana pomoci testu
nezavislosti zalozeném na Spearmanové koeficientu pofadové korelace. Jako piiznaky
workoholismu byly vybrany dvé tyto proménné:

e otazka ¢. 17 — Jste v praci piescas? — odpoved’ ,,pravidelné, kazdy den*

e otazka ¢. 18 — Kolik hodin denné¢ stravite praci? — odpovéd ,,10 hodin a vice

Z dtvodu malého zastoupeni odpovédi ,,ano nejednou” na otazku ¢. 19 - Stalo se
Vam nékdy, ze jste pterusili fddnou dovolenou kvili praci?, a odpovédi ,,ano, prace je

lékare tak necinit?) byly tyto proménné v testu nerelevantni. Jsou pouze graficky vyobrazeny

na krabicovém grafu (viz Graf 11).

2Ho: Mezi Cetnosti vyskytu ptiznaki workoholismu a vékem neexistuje zavislost.
2HA: Mezi Cetnosti vyskytu ptiznaki workoholismu a vékem existuje zavislost.

Spearmantiv korela¢ni koeficient a test nezdvislosti
hodnota R p-hodnota rozhodnuti o HO zavislost prokazana
-0,05 0,563 nezamitame ne

P-hodnota testu nezavislosti zaloZeném na Spearmanové koeficientu potadové
korelace 0,563 byla vyssi nez 0,05. Nulova hypotéza tedy nebyla zamitnuta. Na hladiné
vyznamnosti 0,05 nebyla prokazana zavislost mezi ¢etnosti vyskytu piiznaktt workoholismu
a vékem. Na zédklad¢é krabicového grafu je moZzné pozorovat, Ze Vv datech neni pfitomen

Zadny trend.
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Pocet ptiznakti workoholismu

Graf 11 - Krabicovy graf — Hypotéza ¢.2
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V ramci tieti hypotézy byla testovana zavislost mezi mirou pracovniho stresu
a spokojenosti s pracovnim prosttedim. Jednalo se o 2 intervalové proménné, u nichz bylo
dle Shapiro-Wilkova testu zamitnuto normalni rozdéleni. Zavislost proto byla testovana

pomoci testu nezavislosti zalozeném na Spearmanové koeficientu poradové korelace.

3Ho: Mezi mirou pracovniho stresu a spokojenosti s pracovnim prostiedim neexistuje
zavislost.
3Ha: Mezi mirou pracovniho stresu a spokojenosti s pracovnim prostiedim existuje

zAvislost.

Shapiro-Wilkuv test — testovani normalniho rozdéleni

Proménna p-hodnota rozhodnuti
Mira stresu 0,000 Ho 0 normélnim rozdéleni dat zamitame
Spokojenost 0,000 Ho 0 normalnim rozd¢leni dat zamitame

Vzhledem k tomu, Ze nebylo mozné ptedpokladat normalni rozdéleni, byl zvolen test

nezavislosti zalozeny na Spearmanové korelacnim koeficientu.

Spearmantiv korela¢ni koeficient a test nezavislosti

hodnota R p-hodnota rozhodnuti 0 Ho zavislost prokazéana
-0,23 0,007 zamitdme ano

P-hodnota testu nezavislosti zaloZeném na Spearmanové koeficientu pofadové
korelace 0,007 byla nizs$i nez 0,05. Nulova hypotéza tedy byla zamitnuta ve prospéch
hypotézy alternativni. Na hladin¢ vyznamnosti 0,05 byla prokazana zavislost mezi mirou
pracovniho stresu a spokojenosti s pracovnim prostfedim. Vzhledem k zdporné hodnoté
korela¢niho koeficientu (-0,23) se jednd o nepiimou zavislost. Hodnota korelaéniho
koeficientu je blize nule nez -0,3, jedna se tedy 0 slabsi miru zavislosti. Celkové lze tedy

interpretovat, Ze s vy$§i mirou pracovniho stresu je ve slabé mife zavislosti spojena niz§i

spokojenost s pracovnim prostiedim.
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V ramci ¢tvrté hypotézy byla testovana zavislost mezi snahou aktivné predchazet
stresu a délkou pusobeni ve Skoda Auto a.s. Snaha aktivné predchézet stresu, méfena
na desetibodové $kéle, byla proménnou intervalového typu. Délka pisobeni v SA,
zjistovana ve 4 intervalech, byla proménnou ordinéalniho typu. Zavislost mezi intervalovou
a ordindlni proménnou byla testovana pomoci testu nezavislosti zalozeném na Spearmanoveé

koeficientu potadové korelace.

4Ho: Mezi snahou aktivné predchazet stresu a délkou pasobeni ve Skoda Auto a.s.
neexistuje zavislost.
AHa: Mezi snahou aktivné predchazet stresu a délkou pasobeni ve Skoda Auto a.s. existuje

zavislost.

Spearmaniv korela¢ni koeficient a test nezavislosti
hodnota R p-hodnota rozhodnuti 0 Ho zavislost prokazana
0,11 0,225 nezamitame ne

P-hodnota testu nezavislosti zalozeném na Spearmanové koeficientu potadoveé
korelace 0,225 byla vyssi nez 0,05. Nulova hypotéza tedy nebyla zamitnuta. Na hladiné
vyznamnosti 0,05 nebyla prokazdna zavislost mezi snahou aktivné piredchazet stresu
a délkou piisobeni ve SA. Na zakladé krabicového grafu (viz Graf 12) je mozné pozorovat,
ze vdatech neni pfitomen Zadny trend. Respondenti plsobici méné neZ rok,
popt. 1-3 roky byli minimalné zastoupeni. Vyrazné nejzastoupenéj$i skupinou byli
respondenti pusobici déle nez 10 let, z cehoZ pak plyne, Ze rozloZeni skupin neni optimalni

k testovani takové hypotézy.
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Délka pusobeni ve Skoda Auto a.s.:
Graf 12 - Krabicovy graf — Hypotéza ¢.4
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V rdmci paté hypotézy byla porovndna mira ptedchazeni stresu (intervalova
proménna na desetistupiiové Skale) na zaklad¢ toho, zda zaméstnanec n€kdy vyhledal
odbornou pomoc (nominalni proménna se dvéma kategoriemi). Vzhledem k tomu, ze dle
Shapiro-Wilkova testu nebyl splnén piedpoklad normalniho rozdéleni, bylo porovnani

provedeno pomoci Mann-Whitneyho testu.

S5Ho: Hodnoty miry predchézeni stresu maji pro zaméstnance, ktefi vyhledali odbornou

pomoc, a zamestnance, ktefi nevyhledali odbornou pomoc, stejné rozdéleni.

S5Ha: Rozdé¢leni hodnot miry ptfedchazeni stresu se pro respondenty, ktefi vyhledali

odbornou pomoc, a respondenty, ktefi nevyhledali odbornou pomoc, lisi.

Shapiro-Wilkuv test — testovani normalniho rozdéleni

Vyuzili poradenstvi p-hodnota rozhodnuti
Ano 0,000 Ho 0 normalnim rozdéleni dat zamitame
Ne 0,000 Ho 0 normalnim rozdéleni dat zamitame

Vzhledem Kktomu, ze nebylo mozné piedpokladat normalni rozdéleni, byl

k porovnani zvolen Mann-Whitneyho test.

Mann-Whitneyho test: p-hodnota a ¢iselné charakteristiky

Poradenstvi N median pramér | sm. odch. p-hodnota
Ano 20 6,5 6,45 2,0 0,993
Ne 114 7,0 6,44 2,0 (nezamitame Ho)

P-hodnota Mann-Whitneyho testu vysla s ohledem na 3 desetinna mista 0,993, tedy
vy$$i nez zvolena hladina vyznamnosti 0,05. Nulova hypotéza nebyla zamitnuta. Na hladiné
vyznamnosti 0,05 nebyl prokazan rozdil v mife pfedchazeni stresu maji pro zaméstnance,
ktefi vyhledali odbornou pomoc, a zaméstnance, kteti nevyhledali odbornou pomoc. Dle
kategorizovaného krabicového grafu Ize konstatovat, Ze ob¢ skupiny maji stejné hodnoty

dolniho a horniho kvartilu a hodnoty medianu se li§i pouze o 0,5.
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5 Vysledky a diskuze

Dotaznik byl rozdélen na pét ¢asti. Prvni ¢ast dotazniku, kterd zkoumala zdkladni
informace ohledné respondenta, byla pouzita v kapitole 4.3 Charakteristika respondentt
(viz str. 35-36).

Druha ¢ast Setfeni se skladala z péti otazek tematicky zaméfenych na vyzkum
stresoru, emoci ¢i piiznakti nadmérné stresové zatéze (otazky €. 6, 7, 8, 9, 10). V navaznosti
na ziskané vysledky z dotaznikové Setieni bylo zjisténo, Zze skoro 30 % respondentti pocit'uje
pied pfichodem do prace stres. Primérnd turoven stresu byla zjiSténa jako lehce
nadpramérna. I piesto ovSem pocituji pozitivni emoce, napi. zvidavost, optimismus
¢i radost. I tak, ale pocituji Casovy tlak, ktery jim z velké ¢asti zpiisobuje nejvetsi stres.
Nadmérné psychické zatizeni se mize projevovat v celé fadé piriznaki. Nejcastéji dotazani
uvedli, Ze pocituji nadmérnou unavu, podrazdénost a bolest téla (napf. zad, hlavy
nebo kloubll). PrilisSny stres se mulze projevovat také neschopnosti se soustiedit,
coz potvrdila tietina z dotdzanych. Na zvyseni efektivity vyprodukované prace se vSak
respondenti neshodli. Pouze 5 % respondentii brani stres jednoznaéné zvysit efektivitu prace
a 12 % respondentli nadméma zat€z ke zvySeni efektivity nijak nebrani. Zbytek
se rozhodoval mezi alternativami ,,spise ano ““ nebo ,,spise ne “.

Tteti ¢ast obsahovala Sest otdzek zaméfenych na spokojenost s pracovnim prostredi
dotazanych (otazky ¢. 11, 12, 13, 14, 15, a 16). Pomoci vyzkumného Setieni v oblasti
spokojenosti s pracovnim prostiedi zaméstnanci vyjadiili na grafické skale (1-10) své pocity
velmi riznorod¢. S celkovym primérmym vysledkem 6,4 se dé& predpokladat,
Ze zamé&stnancim pracovni prostfedi spiSe vyhovuje. OvSem diky navazujicim otazkam, kde
bylo mozné napsat vlastni odpovéd, bylo zjisténo, Ze zaméstnancim zcela nevyhovuje
uspotadani kancelati do tzv. ,,open space . Pocituji ztratu soukromi, rusi je nadmérny hluk
¢1 zhorSend kvalita vzduchu. Dale se objevuji vytky vic¢i nefungujici ¢i zcela chybéjici
Klimatizaci. To méa za nasledek také skute¢nost, Ze tietiné zaméstnancti nevyhovuje teplota
Vjejich kanceldfi. Dilezitym zjisténim bylo také, ze 9 z 134 respondentii nema
ve své kancelafi okna. Absence oken ma za nasledek nedostatek denniho svétla a nemoZnost
vétratelnosti v uzaviené mistnosti.

Dtlezitost pracovniho Zivota pro jednotlivého respondenta a ptiznaky workoholismu
byly tématem ¢tvrté Casti dotaznikového Setieni (otazky ¢. 17, 18, 19, 20 a 21). Obvykla
denni pracovni doba se pohybuje mezi 8-10 hodin. Jen necelych 10 % pracuje vice nez 10
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hodin denné. Respondenti uvedli, ze minimalné jednou Vv Zivoté byli v praci piescas. Vice
nez 20 % z dotazovanych je pravidelné kazdy den v praci nad rdmec svém pracovni doby
a vice nez 50 % zlstava Casto piesCas v praci. Dale bylo zjisténo, Ze necela polovina
respondenti pierusila fadnou dovolenou kvuli praci. Dokonce 57 z 134 anonymnich
respondentl uvedlo, Ze byli v praci i pfes doporuceni od 1€kate.

Zavere€na cast obsahovala otazky tykajici dusevni hygieny, vyuziti odborné pomoci
a znalost protistresovych metod (otazky ¢. 22,23, 24, 25 a 26). Primérna snaha respondent
diky které respondenti preventivné predchéazeji stresu, byl sport. Nasledovala prochizka
Vv ptirod¢€, odpocinek u TV ¢i PC nebo navstéva kultury ¢i spole¢né traveny ¢as s rodinou.
Vyuziti protistresovych technikach bylo zjisténé jako velmi malé. Skoro 60 % nepouziva
zadné protistresové techniky. Zbytek uvedl protistresové dychani, odejit a ziistat sdm
V mistnosti ¢i meditaci. Odbornou pomoc v oblasti dusevniho zdravi vyuzilo necelych 15 %
z dotazanych, né&kteti jesté stale dochazeji k psychologovi/psychiatrovi. Nésledovala
otazka, kterd méla za ukol zjistit, zda zaméstnanci maji informaci o moznosti vyuziti
firemniho psychologa. Diky této otdzce vice nez zjistilo 50 % z nich, Ze maji tuto moZnost
a prislo jim zjisténi této skuteCnosti uzitetné. Vyzkum odhalil, ze 3 zaméstnanci, kteii se

zucastnili dotaznikového Setfeni, tuto moznost v minulosti vyuzili.

5.1 Diskuse

Dotaznikové Setteni zaloZené na téma Stres a duSevni hygiena v manaZerské praxi
ve spoletnosti Skoda Auto a.s. se zucastnilo celkem 134 anonymnich respondenti
zastavajicich pozici koordinatora. Nutno podotknout, Ze zkoumany soubor obsahuje pouze
4 Zeny. Tudiz nebylo mozné zkoumat rozdily mezi pohlavimi v ramci vyzkumu. Lze
predpokladat, ze kdyby byl vyzkum provadén na vSech pozicich v oblasti Technického
vyvoje, mohou vysledky vést k jinym zavéram. Navazujici vyzkum na tuto praci by mohl
byt zaméfen na jinou oblast ve spole¢nosti SA (napi. oblast Lidskych zdrojil) na pozicich
sttedniho managementu, tedy zaméstnanci pracujici na misté koordinatora.

Pfi vyzkumu metod dusevni hygieny, pfesn€ji odborné pomoci psychologa
¢1 psychiatra, byly otdzky poloZeny pouze na zjiSténi vyuziti/nevyuZiti této formy
psychohygieny. Tento vyzkum lze rozsitit o zkoumani diivodu nevyuziti odborné pomoci.
Zda si jedinec rozmyslel navstévu psychologa ¢i psychiatra z divodu pocitu studu ¢i zda mu

tato forma odborné pomoci ptijde jako zbytecna.
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5.2 Navrh preventivnich opatieni

Na zéklad¢ analyzy vysledkl z dotaznikového Setfeni byly Gspésné identifikovany
stresory pusobici na koordinatory ve spole¢nosti Skoda Auto a.s. Nejéast&j§im stresovym
faktorem pusobici na jedince byl casovy tlak. Nésledn¢ zaméstnanci pocituji ptiliSnou
zodpovédnost, kterou maji na svych bedrech a nedostatecnou komunikaci, jez mnohdy
snizuje pracovni efektivitu. Dale byla zjiSténa CasteCna nespokojenost s pracovnim
prostiedim v Technickém vyvoji SA. Respondenti vyuzili prostoru pro vlastni navrhy
na opatfeni a sd¢lili nedostatky, které pocit'uji. Pii vyzkumu tykajici se aktivniho piechazeni
stresu bylo zjisténo, Ze nejcastéji se zamestnanci snazi odreagovat provozovanim nékterého
Z druhti sportu ¢i prochdzkou v ptirodé. I tak se objevilo n¢kolik odpovédi, kde respondenti
pfiznali, Ze jejich snaha aktivné ptedchazet stresu neni nijak zavratna ¢i dokonce zadna.

Ze staticky oveéfovanych hypotéz vyplynulo Ze:

a) existuje zavislost mezi Urovni stresu respondentd a ¢asem stravenym praci;
b) existuje zavislost mezi Grovni stresu respondentd a spokojenosti s jejich
pracovnim prostiedim.

Diky témto informacim byla navrzena preventivni opatieni, ktera poslouzi

jednotlivym pracovniktim i spolecnosti SA.
5.2.1 Preventivni opatieni a navrhy pro jednotlivce

Cas, ktery stravi jedinec v praci, je mnohdy delsi, nez by si sam ptal. To je divod,
aby kazdy kladl duraz na to, v jakém prostiedi ho chce travit. Kazdodenni emoce, pracovni
kolektiv ¢i prostiedi, kde vykonava svou kazdodenni praci uzce souvisi s psychickym
zdravim jedince. Pokud jedinec dava piednost pracovnimu zivotu na ukor osobnimu,
nenastavi si vlastni hranice dilezitosti a nevS§ima si varovnych signald sveho téla, mize
ve vysledku dojit az k nenavratnym onemocnénim jak ze strany psychickeho, tak fyzického
zdravi. Proto aktivni pfedchazeni stresu, pouzivani protistresovych metod nebo vyuziti
odborné pomoci muze vyrazné piispét K osobni pohodé a preventivnimu posilovani
celkového zdravi.

Navrhem na preventivni ptedchazeni stresu na urovni jedince miize byt snaha zafadit
alespon dvakrat tydné do svého Casového harmonogramu ptilhodinovou prochazku v ptirodé
nebo jinou fyzickou aktivitu. Sport pomaha zbavovat télo stresu a vyplavuji se dulezité

hormony (napt. endorfiny), které pfinaseji pocity $tésti a uvolnéni. Navstéva divadla, galerie
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¢i jinych kulturnich zatizeni mohou napomoci k navozeni jinych myslenek i na chvilkove
zapomenuti strasti pracovniho Zivota.

Diiraz na kvalitni spanek, trvajici minimalné 8 hodin, pomiize potlacit pocity navy
a zlepsit soustiedéni. DalSim dulezitym aspektem k uchovani celkového zdravi je duraz
na pravidelny pfijem jidla a kvalitu potravin ¢i dodrzovani pitného rezimu v zavislosti
na individuélni potiebé.

Existuje nékolik protistresovych metod, jez maji za cil fesSit nadmérné psychické
zatizeni organismu. Mezi nejnovéjsi trendy v této oblasti patéi Mindfulness. Radi se mezi
relaxaéni a meditaéni techniky, které maji za cil posilovat dusevni zdravi na bazi
kazdodenniho aplikovani. Pod timto pojmem je mozno Si predstavit vyuzivani sily bd¢lé
pozornosti a vSimavosti. Jedinec ji mulze praktikovat i1 pfi chlizi ¢i v kanceldii
(viz kapitola 3.3.3 Mindfulness - str.31). V navaznosti na tuto metodu Ize za piiklad také
uvést praktikovani jogy ¢i meditace. Mezi nejpouzivanéjs$i metody stale patii rozhovor
s blizkou ¢i nezaujatou osobou nebo protistresové dychéani, kdy se zaméfuje pozornost na
hloubku a délku dychani.

Vyuziti odborné pomoci je 1 v 21. stoleti stale pro nékoho tabu. AvSak samotné
pfiznani potieby pomoci a nasledné vyhledani psychologa ¢i psychiatra, miize pomoci
ve vEtsi mife nez pouze praktikovani protistresovych metod. Zastavani nazoru, ze se ¢loveék
muze vypovidat blizkému clovéku ma vadu v tom, ze ten Clovek je jiz nazoroveé zaujat
a nedokaze objektivné posoudit situaci. Pokud jedinec jiz vyhledal odbornou pomoc
a ve vysledku doSel k tomu, Ze navstéva byla zbytecna, je tieba si uvédomit jednu véc. Kazdy
psycholog pracuje jinak a mé své oveéiené metody, ale nelze ocekéavat zadvratnou zménu ihned
po prvni navstéve. Vyznamnym plusem je i skuteCnost, ze v dneSni dobé lze vyuzit
odbornych sluzeb psychologa bezplatné pomoci zdravotnich pojistoven. Na internetovych
strankach zdravotnich pojistoven jsou seznamy psychologi, jenZ spolupracuji a bezplatné
poskytuji odborné navstévy. Zaméstnanci SA mohou bezplatné vyuzit sluzeb firemniho

psychologa.
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5.2.2 Preventivni opati‘eni a navrhy pro spole¢nost Skoda Auto a.s.

Spokojenost a emo¢ni stabilita se promita do chovani a kvality vyprodukované prace
zameéstnance. Proto by méla kazda organizace dbat na snahu soustavného zlepSovani
pracovniho prostiedi a klast diraz na inovace v oblasti psychologie prace. Zaméstnavatel by
mél pravidelné zjistovat spokojenost svych zaméstnancii pomoci riznych kvantitativnich
Setfeni (napft. dotaznik) a diky zjisténym skutecnostem predkladat navrhy na opatieni.

V oblasti preventivniho ptfedchazeni stresu by mél zaméstnavatel 1épe informovat
o ruznych podptrnych sluzbach, které poskytuje. Naptiklad, vice nez polovina dotazanych
nevédéla o moznosti bezplatného vyuziti psychologické konzultace v oblasti prevence
a zvladani stresu a feSeni naroCnych osobnich i pracovnich situaci. Tato informace byla
sdélena na internetovém zaméstnaneckém portalu v ramci programu ,,Na dusi zdlezi“.
Zaméstnavatel by mél zvazit, zda byla tato informace dostate¢né viditelna a srozumitelné
prezentovana.

Navrhem na zlepSeni informovanosti mize byt hromadné zaslany e-mail vSem
zaméstnancim SA nebo pomoci informaéniho letiku poskytnuta nadiizenym, ktefi by tento
fakt prezentovali na tydennich poradach a distribuovali letaky dal.

V disledku stalého ptijimani novych zaméstnanct a stagnace navySovani novych
kancelaii, se prostor k vykonu prace stile zmenSuje. Ma to za nasledek tisnéni lidi v jedné
malé mistnosti ¢i zavadéni tzv. open space. Za velkad negativa téchto typt uspofadani
kancelafi lze nejvice vyty¢it nadmérny hluk, jenz ma za dusledek zhorSenou koncentraci,
vzajemné ruseni se ¢i vydychany prostor. Dalsim negativnim jevem je absence oken v téchto
kancelatich. Zaméstnavatel by si m¢l uvédomit, Ze nedostatek denniho svétla ¢i chybéjici
moznost piisunu Cerstvého vzduchu miize nejenom negativné pusobit na psychiku jedince,
ale mize mit za nasledek napt. nevolnost ¢i mdloby. To samé se tyka i s nedostateCnym
vybavenim kancel&ii klimatizaci. V letnim obdobi teplota v kancelafich mnohdy vystoupa
nad 30°C. Nadmérné piehfati organismu snizuje vykonnost pracovnika a mize se negativné
podepsat na jeho zdravi. Co se tyCe vybaveni kancelafi, stile vice roste poptavka
po ergonomickych stolech. Ty jsou rtuzné polohovatelné a pfizptisobi se kazdému
pracovnikovi. Jsou zadané z toho divodu, protoze pracovnik netravi tolik hodin pii sezeni
u pocitace a mohou napomoci od bolesti zad zptisobené nadmérnym sezenim.

Navrhem na opatieni vtomto pfipadé mohou byt tzv. relaxaéni zony.

Tyto prostory jsou nejéastéji k nalezeni na spole¢nych velkych chodbach nebo jako
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predélané nevyuzivané zasedaci mistnosti. Relaxa¢ni zony jsou specifické napt. vybavenim,
co se ty¢e nabytku. Moznost vybéru nékolika typi sedacich kiesel je ptizplsobena odliSnym
pozadavkum pracovnikt ¢i poskytnutim interaktivnich obrazovek k navozeni kreativity.
Stoly by byly pfizpusobeny k odlozeni osobnich véci ¢i obCerstveni. Zony by se mély
nachazet v prosvétleném a tichém prostoru, obklopeném veselymi barvami, které navozuji
klid.
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6 Zavér

Tato bakalafska prace se zabyvala tématem Stres a duSevni hygiena v manazerské
praxi. V teoretické ¢asti prace se autorka zamétovala na problematiku stresu, zkoumala
pricCiny a disledky nadmérné psychické zatéze a priblizovala moznosti zvladnuti stresového
napéti. Prace byla zasazena do kontextu manaZerského prostiedi, piesnéji do oblasti
sttedniho managementu. Prostor v této ¢asti mimo jiné dostali dva pojmy, a to workoholismu
a syndrom vyhoteni. V teoretické Casti byla dale piiblizena dilezitost dusevni hygieny
a popsany metody psychohygieny.

Vyzkumnou metodou v empirické ¢asti bakalaiské prace byla vyuZzita metodologie
kvantitativni, tj. dotaznikové Setieni. V ramci praktické casti bylo stanoveno pét
vyzkumnych hypotéz, jez se vztahovaly na autorkou vlastné sestaveny dotaznik.
Ke statistickému ovéteni byly pouzity programy Microsoft Excel 10 a STATISTICA EN 13.
Pomoci vyuziti Spearmanova korela¢niho koeficientu a testu nezavislosti, Mann-Whitneyho
testu a Shapiro — Wilkova testu byly vysledky interpretovany a déle popsany.

Statistickym vyzkumem bylo potvrzeno, Zze mira pracovniho stresu zavisi na ¢as
straveny praci. Vyzkum dale odhalil, ze mira stresu zavisi se spokojenosti s jejich pracovnim
prostfedim. Naopak se nepotvrdila Zzadna zavislost souvisejici s vékem respondentil
a Cetnosti pfiznakli workoholismu. Ddle byla potvrzena nulova hypotéza o neexistenci
zavislosti mezi snahou aktivné predchazet stresu a délkou puisobeni ve Skoda Auto a.s.
Nepodafilo se vyvratit ani tvrzeni, ze hodnoty miry pfedchazeni stresu maji pro
zaméstnance, ktefi vyhledali odbornou pomoc, a zamé&stnance, ktefi nevyhledali odbornou
pomoc, stejné rozdéleni.

V navaznosti na zjiSténé skute¢nosti pomoci anonymniho dotaznikového Setfeni
a statisticky ovéfenych hypotéz autorka navrhla preventivni opatfeni, které sméfovala
smérem k zaméstnanciim SA a organizaci SA. Diky zji§ténym poznatkiim v dotaznikovém
Setfeni byly navrhnuty metody na uchovéani duSevniho zdravi, zdiraznény dilezité faktory
ovlivityjici zdravi jedince (napf. diraz na kvalitni spanek ¢i fyzicky pohyb). Jako navrh
na posilovani psychické pohody autorka vybrala moderni metodu psychohygieny,
tzv. Mindfulness, na ktery se odkéazala ve své teoretické ¢asti prace, kde podrobnéji popisuje
tuto techniku posilovani psychiky jedince. Dale ptiblizila skute¢nost, o bezplatném vyuziti

odborné pomoci s vyuzitim zdravotnich pojistoven ¢ firemniho psychologa SA.
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Prevenéni opatfeni a navrhy pro spoleénost SA byly navrhnuty v zavislosti
na zjisténé poznatky z dotaznikové Setfeni a ovéienych hypotéz. Autorka se zaméfila na dvé
oblasti, a to zlepSeni kvality pracovniho prostfedi a diraz na lepsi informovanost tykajic
se moznosti bezplatného vyuziti psychologické konzultace v oblasti prevence a zvladani
stresu a feSeni naro¢nych osobnich i pracovnich situaci. Diraz autorka kladla na ziizeni
relaxaénich zon, jez byly ve velké mife poptavany ze strany zaméstnancti SA.

Zéavérem by autorka chtéla zdaraznit dilezitost spokojenosti zaméstnanct
s pracovnim prostiedim. Vysledky z dotaznikového Setieni a nasledné vyhodnoceni
hypotézy, kde byla prokdzéna zavislost mezi Urovni stresu a spokojenosti s pracovnim
prosttedim, by mélo podnitit organizaci ke zlepSovani pracovniho prostiedi
pro zaméstnance. A to také z toho diivodu, ze zaméstnanci travi minimalné 8 hodin denné
praci. Coz podle prokazané zavislosti mezi urovni stresu a dobou stravenou praci mize velmi
pusobit na psychiku zaméstnancti. Navrhy na preventivni opatfeni mohou poslouzit jako

podklad pro spoleénost SA.
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8 Prilohy

8.1 Priloha ¢.1 Dotaznik

DOTAZNIK

Stres a dusevni hygiena v manazerské praxi

Dobry den,
vénujte prosim nékolik minut svého ¢asu vyplnéni nasledujiciho anonymniho dotazniku.
Ziskan data budou pouzita v mé bakalatrské praci na téma Stres a duSevni hygiena v
manazerské praxi.
Michaela Mocova, studentka CZU Provozné ekonomické fakulty.

1. Jste:
e Muz

e Zena
2. Vas vék je:

3. Vase nejvyssi dosazené vzdélani je:
e StredoSkolské bez maturity
e Stfedoskolské s maturitou
e Vysokoskolské bakalatské
e Vysokoskolské magisterskeé

e Jiné (uved'te)

4. Vase délka piisobeni ve Skoda Auto a.s.:
e M¢éné nez 1 rok
e 1-3roky
o 4-6let
o 7-9let

e 10 letavice
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5. Vase délka piisobeni na pozici koordinatora ve Skoda Auto a.s.:

e Méne€ nez 1 rok

e 1-3roky
o 4-6let
o 7-9let

e 10 letavice

6. Jaké emoce Vs provazi nejcastéji pred prichodem do prace?
e Strach
¢ Radost
e Lhostejnost
e Znechuceni
e Obavy
e Hrdost
e Frustrace, stres
e Optimismus
e Zvidavost
e Vycerpanost

e Jiné (uvedte)

7. Jaka je Vase Uroven stresu souvisejici s Vasi pracovni pozici?

Skala

8. Pocitujete na sobé v posledni dobé nékteré tyto piiznaky?
e Ttes (celého téla, rukou, ...)
e Neschopnost se sousttedit
e Nechutenstvi
e Piejidani
e Bolest (zad, hlavy, kloubi ...)
e Poruchy spanku
e Panika

e Pocity Uzkosti

60



Nevolnost

Unava

Snizena fyzicka vykonnost
Oslabeny imunitni systém

Podrazdénost

9. Bréani Vam mira VaSeho pracovniho stresu zvysit efektivitu prace?

Ano
Spise ano
Spise ne

Ne

10. Z ¢eho v préci pocit'ujete nejvetsi stres?

Ptilisnéd zodpovédnost, kterd by mohla mit zdvazné dusledky
Pracovni prostredi
Nadrtizeny

Nedostatecna zpétna vazba
Pracovni kolektiv
Nedostatecna komunikace
Monoténni préace

Casovy tlak

Nedostatek ocenéni

Malé platové ohodnoceni
Strach z neuspéchu
Nemam stres z prace

Jiné (uved’te)

11. Jste spokojen s Vasim pracovnim prostifedim?

Skéla
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12. Vyhovuje Vam pracovni prostiedi, co se tyce pusobicich fyzikalnich

faktora?
[ ]

Ano, vyhovuje
SpiSe ano, ale m¢l bych navrhy na zlepseni (uved’te jaké)
SpiSe ne, rozptyluji mne zde urcité véci (uved’te jake)

Ne, mé pracovni prosttedi je zcela nevyhovujici (uved’te proc
9

13. Mate na svém pracovisti okna?

Ano
Ne

14. Pocit'ujete na svém pracovisti nedostatek denniho svétla?

Ano
Spise ano
Spise ne

Ne

15. Vyhovuje Vam teplota ve Vasi kancelaii?

Ano
SpiSe ano
SpiSe ne

Ne

16. Mate na svém pracovisti klimatizaci?

Ano
Ne, a neni potieba

Ne, ale méla by tu byt

17. Jste v praci piescas?

Pravidelné¢, kazdy den
Casto
Obcas, maximalné ptl hodiny

Ne, jen ve vyjimecnych situacich
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e Nikdy jsem nepracoval ptescas

18. Kolik hodin obvykle stravite praci?
e Mén¢ nez 6 hodin
e 6-8 hodin
e 8-10 hodin

e Vice nez 10 hodin

19. Stalo se Vam n¢kdy, ze jste prerusili fddnou dovolenou kviili praci?

e Ano, nejednou
e Ano, ale byla to vyjimecna situace
e Ne, ale uvazoval jsem o tom

e Nikdy, ani jsem o tom neuvazoval

20. Byli jste n€kdy v praci i pies doporuceni od vaseho 1€kaie tak necinit?

vvvvvv

e Ano, prace je pro mne dilezitéjsi
e Ano, ale byl to vyjime¢ny piipad
e Ne, ale uvazoval jsem o tom

vvvvvv

e Nikdy, zdravi je pro mne dulezitéjsi

vV

e Dtlezitéjsi nez soukromy
e Dilezity, ale v rozumnych mezich
e Stejné dulezity jako osobni

o M:én¢ dllezity, nez osobni

22. Snazite se aktivné predchazet stresu?

Skala

23. Uved'te ¢innost, diky které predchazite preventivné stresu:
e Sport
e Prochazka v ptirodé

e C(Cteni
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Odpocinek u TV nebo PC

Konzumace alkoholu

Konicky

Navsteéva kultury

Meditace

Nesnazim se aktivné predchazet stresu

Jiné (uved’te)

24. Vyuzili jste nékdy odborné poradenstvi v oblasti dusevniho zdravi

(psycholog ¢i psychiatr)?

Ano, v minulosti jsem vyuzil odborné¢ pomoci
Ano, stale navstévuji psychologa/psychiatra
Ne, ale uvazoval jsem o tom

Ne, ani jsem o tom neuvazoval

25. Vite o moZznosti vyuziti firemniho psychologa?

Ano, a vyuzil jsem této moznosti
Ano, ale nevyuzil jsem této moznosti
Ne, ale pfijde mi uZite¢né to védét

Ne, a ptfijde mi to zbytecné

26. Pouzivate néjaké protistresové techniky?

Relaxacni metody (uved'te jaké)

Mindfulness

Protistresové dychani

Odejit a zistat sam v mistnosti

Rozhovor s blizkou osobou

Rychlé protistresové techniky (napt. uzemnéni)
Nepouzivam

Jiné (uved’te)
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8.2 Priloha ¢. 2 Vysledky z dotaznikové Seti‘eni — popisné vysledky

Pomeér zen a muzu

HZena

B muz

Vékova struktura respondenti
40 -

[30, 34,9] (34,9,39,8] (39,8,44,7] (44,7,49,6] (49,6,54,5] (54,5,59,4] (594, 64,3]

Délka plisobeni ve Skoda Auto a.s.

140

120

OO ——
PSS —

60

40

20

MENE NEZ 1 ROK 1-3 ROKY 4-6 LET 7-9 LET 10 LET A VICE
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70
60
50
40
30
20
10

Délka plisobeni na pozici koordinatora
ve SA a.s.

MENE NEZ 1 ROK 1-3 ROKY

4-6 LET 7-9 LET 10 LET A ViCE

Jaké emoce Vas provazi nejcastéji pred

45

prichodem do prace?

43

BOLEST (ZAD, HLAVY, KLOUBU, ...)

TRES (CELEHO TELA, RUKOU, ...)

Pocitujete na sobé v posledni dobé nékteré

PODRAZDENOST
PREJIDANI
NEVOLNOST
UNAVA

PORUCHY SPANKU

NECHUTENSTVI
NESCHOPNOST SE SOUSTREDIT
PANIKA

POCITY UZKOSTI

tyto ptriznaky?

10 20 30 40 50 60 70 80

90

100
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Brani Vam mira Vaseho pracovniho stresu
zvysit efektivitu prace?

70
60
50
40

30

20

10

ANO SPISE ANO SPISE NE NE

Z ceho v praci pocitujete néjvétsi stres?

NEDOSTATEK OCENEN{
CASOVY TLAK

MONOTONNI PRACE
NEDOSTATECNA KOMUNIKACE
PRACOVNI KOLEKTIV
NEDOSTATECNA ZPETNA VAZBA
NADRIZENY

PRACOVNI PROSTREDI

JINE...

NEMAM STRES Z PRACE
STRACH Z NEUSPECHU

MALE PLATOVE OHODNOCEN{
PRILISNA ZODPOVEDNOST

Vyhovuje Vam pracovni prostredi, co se tyce
plsobicich fyzikalnich faktora?

70
60
50
40
30
20
10
0

ANO, ZCELA VYHOVUJE  SPISE ANO, ALE MAM SPISE NE, ROZPTYLUJI NE, ME PRACOVNI
NAVRHY NA ZLEPSENI  MNE ZDE URCITE VECI PROSTREDI JE ZCELA
(UVEDTE JAKE) (UVEDTE JAKE) NEVYHOVUJICI (UVEDTE
PROC)
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Mate na svém pracovisti okna?

Pocitujete ve svém pracovnim prostredi
nedosatek denniho svétla?

SPISE ANO SPISE NE

Vyhovuje Vam teplota ve Vasi kancelari?

SPISE ANO SPISE NE
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Mate na svém pracovisti klimatizaci?

NE, A NENi POTREBA  NE, ALE MELA BY TU BYT

Jste v praci prescas?

Kolik hodin denné obyvkle stravite praci?

E NEZ 6 HODIN 6-8 HODIN 8-10 HODIN
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' Stalo se Vam nékdy, ze jste prerusili radnou ‘
dovolenou kvili praci?

©
S
$

N\
S

éo‘ o?y Q%

' Byli jste nékdy v praci i pres doporuceni od ‘
Vaseho lékare?

ANO, PRACE JE PRO MNE ANO, ALE BYLTO NE, ALE NIKDY, ZDRAVI JE PRO
k DULEZITEJSI VYJIMECNY PRIPAD UVAZOVAL/UVAZOVALA MNE DULEZITEJSI ‘

JSEM O TOM

Ve

' Pracovni zivot je pro Vas: ‘

60
50 mmm

40

30

20

10

0
k DULEZITEJSI NEZ DULEZITY, ALE V STEJNE DULEZITY JAKO MENE DULEZITY, NEZ ‘

SOUKROMY ROZUMNYCH MEZiCH OSOBNI OSOBN/
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Uvedte Cinnost, diky které nejcastéji
predchazite stresu:
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Vyuzili jste nékdy odborné poradenstvi v
oblasti dusevniho zdravi (psycholog Ci
psychiatr)?

Vite o moznosti vyuziti firemniho
psychologa?

ANO, A VYUZIL/VYUZILA
JSEM TETO MOZNOSTI

ANO, ALE
NEVYUZIL/NEVYUZILA
JSEM TETO MOZNOSTI
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uZivate néjaké protistresové technik
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Nejvyssi dosazené vzdélani respondentii

typ vzdélani pocet respondentii procento respondenti
stiedoskolské bez maturity 0 0%
stredoskolské s maturitou 18 13,43 %
vyssi odborné 2 1,49 %
vysokoskolské bakalarské 9 6,72 %
vysokoskolské magisterské 98 73,13 %
vysokoskolské doktorské 7 5,22 %

Tabulka 5 — Nejvyssi dosazené vzdélani

Odpovédi pri zvoleni Jiné ...

extrémni tlak na vykon, aniz bych mél k dispozici nezbytné zdroje (personalni,
informacni etc.)

Casovy tlak, nedostatecna komunikace, chybéjici procesy / nejsou dodrzovany
nedostatecné informace od jednotlivych odbornych utvart a jejich zastupci
zbyte¢né ¢innosti, nedodrzovani termint, pravidel a procesti

vyraznég vice ukoll, neZ je mozné s teamem odpracovat

prilis mnoho témat; volatilita projektt

neustalé zmeény zadadni, nekontinuita

frustrace z nemoznosti zménit véci

Nekompetentni spolupracovnici

mnozstvi kol + emailt

nedostatek informaci

ptili§ mnoho zmén

zahlceni Ukoly

hodné prace
Tabulka 6 — Otdzka ¢. 10-Z ceho v prdci pocitujete nejveétsi stres? Odpovédi pri zvoleni Jiné...

Uroveii spokojenosti s pracovnim prostiredim

1/10 0 0%
2/10 3 2,2 %
3/10 12 9,0%
4/10 7 5,2 %
5/10 9 6,7 %
6/10 16 11,9 %
7110 10 7.5 %
8/10 21 15,7 %
9/10 38 28,4 %
10/10 18 13,4 %
Celkem 134 100 %

Tabulka 7 — Uroveii spokojenosti s pracovnim prostiedim
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TYP ODPOVEDI CETNOST
VYSKYTU
spiSe ano, ale zménila bych bily nabytek za jiny — je to velmi 1x
nepiijemné na o€i pii praci na pocitaci i jiné praci
vice klidnych (relaxa¢nich) zon mimo kancelaf 3x
ergonomicky vyskove nastavitelny stil, aby ¢lovék prevaznou 2X
pracovni dobu neprosed¢l
open space nahradit kancelafi (do 10 osob) s malou zasedaci X
mistnosti (pro 3 osoby)
nadmérny hluk a z toho pramenici problém soustredit se na praci 9x
zvysit vlhkost vzduchu a zajistit vétsi prisun cerstvého vzduchu 3x
kava zdarma, levnéjs$i Aramark (pozn. Aramark je zavodni jidelna a 1x
bufet)
vybaveni budovy, parkovani, pristupové cesty k budove 2X
chybi technika nutna k praci — vozy, fidici jednotky 2X
chybi klimatizace 5x
prijemnéjsi prostredi (kvétiny, svétlo) 2X
Skype koutky pro vytizeni telekonferenci 4x
Tabulka 8 — Odpovédi na otazku ¢. 12 — spise ano, ale mdam ndvrhy na zlepseni
TYP ODPOVEDI CETNOST
VYSKYTU
Spatnd kvalita vzduchu 4x
Open space (ptiliSny hluk, minimum soukromi, neni klid na 11x
odbornou a precizni praci)
kvalita zasedacich mistnosti 1x
velikost kancelafi, velké mnozstvi pracovnikii v jedné mistnosti 9x
budova se nachazi mimo areal 1x
préace s chemii, hluk, prach — podminky vychazeji z technologického 2X
procesu
hluk 13x
nedostatek pracovniho prostoru pro plnéni tkolt 2X
prach 1x
klimatizace 6X
uklizecka vysava Spinavym a "nevonicim" vysavaem v pracovni 1x

dobé. v dobé Telekonferenci
Tabulka 9 — Odpovédi na otazku ¢. 12 — spise ne, rozptyluji mne zde urcité véci
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NE, ME PRACOVNI PROSTREDI JE ZCELA NEVYHOVUJICI
TYP ODPOVEDI CETNOST VYSKYTU

prilis lidi v malé kanceléfi, Zadné prostory pro vytizeni 1x
Skype konference (lidé se navzajem rusi) a klima je
pravdépodobné urcena pouze pro management

prilisny hluk a pohyb spolupracovniki — obecné problém 1x
open space

ptilis mnoho lidi na malém misté, Spatnd klimatizace 1x
Open space je pro duSevni praci naprosto nevhodny 1x
zejména odfiznuti od ostatnich oddélenich 1x

Tabulka 10 — Odpovédi na otazku ¢. 12 — ne, mé pracovni prostiedi je zcela nevyhovujici

Jak byste ohodnotili Vasi snahu aktivné predchazet stresu?

1/10 1 0,8 %
2/10 3 2,2%
3/10 7 52%
4110 9 6,7 %
5/10 28 20,9 %
6/10 15 11,2 %
7/10 27 20,2 %
8/10 25 18,7 %
9/10 10 7,5%
10/10 9 6,7 %
Celkem 134 100 %

Tabulka 11 — Jak byste ohodnotili Vasi snahu aktivné predchdzet stresu?

Cinnosti, diky kterym respondenti aktivné predchazi stresu

TYP ODPOVEDI CETNOST VYSKYTU
rodina, déti 3X
manudlni prace 1x
fyzické ¢innost 2X
préace na zahrad¢ 2X
motocyki 2X
cteni 1x
jéga, meditace 2X
sport 2X
jiné neZ pracovni aktivity 1x
spoleCenské aktivity 1x

Tabulka 12 — Odpovédi na otdazku ¢. 23 — Uved'te cinnosti, diky kterym aktivné predchazite stresu
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