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Stres a duSevni hygiena v manazerské praxi

Abstrakt

Tato bakalarska prace se zabyva stresem a duSevni hygienou v manazerské praxi. Prace je

rozdélena na dvé Casti, teoretickou a praktickou.

Teoreticka ¢ast je rozebirana ve tiech kapitolach. Prvni se zabyva pojmem manazer. Je v
ni popsana 0so0bnost manazera, jeho pozice, jeho role, jak mize ptisobit manazer jako lidr a
jak by mél spravné vést sviij tym. Zaveér této kapitoly je vénovan etice v manazerské pozici
a rozdilim mezi muZi a Zenami na postu manazera. Druhd kapitola se zaobira stresem, jeho
pozitivnimi a negativnimi vlivy. Dale se vénuje metodam, jak zvladnout stres, feSit
konflikty, frustraci a syndrom vyhoteni. Tteti kapitola vysvétluje pojem dusevni hygieny,

jeji vyznam a vyvoj. Konec kapitoly je vénovan problematice zivotospravy a relaxace.

V praktické ¢asti je pomoci dotaznikového Setfeni zkouman vliv riznych forem stresu na
manazerské pozice v oblasti TOP a stfedniho managementu. Na zaklad¢€ analyzy ziskanych
dat je zkoumano, které faktory vytvareji nejvetsi stres, jak manazeii hospodaii s casem, kolik
hodin denn¢ se vénuji praci a jak na n¢ pisobi pracovni prostiedi. Pfedmétem zkoumani je
také jejich osobni zivot, zplsob relaxace, Zivotosprava a jejich obavy souvisejici se
syndromem vyhoteni. Analyza dat se dale zaméfuje i na situaci v obdobi nouzového stavu.

Zda manazefi zazivaji vétsi stres nez obvykle a zda se zhorSily mezilidské vztahy.

Klic¢ova slova:

Dusevni hygiena, DuSevni zdravi, ManaZer, Stres, Syndrom vyhoteni



Stress and mental hygiene in managerial practice

Abstract

This bachelor thesis deals with stress and mental hygiene in managerial practice. The work

is divided into two parts, theoretical and practical.

The theoretical part is discussed in three chapters. The first deals with the concept of
manager. It describes the manager's personality, his position, his role, how a manager can
act as a leader and how he should lead his team properly. The conclusion of this chapter is
devoted to ethics in the managerial position and the differences between men and women in
the position of manager. The second chapter deals with stress, its positive and negative
effects. He also focuses on methods to manage stress, resolve conflicts, frustration and
burnout. The third chapter explains the concept of mental hygiene, its meaning and

development. The end of the chapter is devoted to the issue of lifestyle and relaxation.

In the practical part, the influence of various forms of stress on managerial positions in the
field of TOP and middle management is examined using a questionnaire survey. Based on
the analysis of the obtained data, it is examined which factors create the greatest stress, how
managers manage their time, how many hours a day they work and how the work
environment affects them. The subject of research is also their personal life, way of
relaxation, lifestyle and their concerns related to the burnout syndrome. The data analysis
also focuses on the situation during the emergency. Whether managers are experiencing
more stress than usual and whether interpersonal relationships have deteriorated.

Keywords:
Mental hygiene, Mental health, Manager, Stress, Burnout syndrome
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1 Uvod

Charakteristickym rysem soucasné doby je neustale rostouci zZivotni tempo a zvySujici se
naroky. To s sebou pfindsi i stresové situace, které nas provazeji v pribehu celého nasSeho

zivota. Maji rizné formy a na kazdého plisobi jinym zptisobem a silou.

Se stresem se setkavaji zejména lidé, ktefi zastavaji manazerské posty. Pracuji pod
nepfetrzitym tlakem a lezi na nich velkd zodpovédnost. Kazdy den se museji potykat
S problémy a pfitom fesit konfliktni situace raciondln¢ a bez emoci. K témto stresovym
situacim se jest¢ mnohdy ptidavaji dalsi stresové faktory, jakymi jsou napiiklad byrokracie

a zbytecné Cinnosti.

Samoziejmé, ze stres nemusi pusobit pouze negativné. V urcitych momentech mutze ¢lovéka

motivovat k lepsim vykonim a k dosazeni stanoveného cile. V§e ma ale své hranice.

Proto je dulezité umét relaxovat. Zatadit do svého Zivota takové volnocasové aktivity, které
pomohou manazerim stat se odoIn&jSimi proti stresu, nemocem a tlaku okoli. Pokud se
téchto aktivit nedostava, mohou se postupem Casu stat z manaZerti nevyrovnani manazefi,
kteti reaguji podrazdéné. To mize mit dopad nejen na podiizené a komunikaci se zakazniky,

ale také na jejich osobni zZivot.

Neustalé uptednostiiovani pracovniho zivota pfed osobnim mize navic zpusobit, ze zacnou
byt na praci zavisli a nevédomky se stanou workoholiky. Druhym extrémem, ktery manazery
Vv této souvislosti ohrozuje a s prvnim uzce souvisi, pfipadné na n¢j mize i navazovat, je
syndrom vyhoteni. Oba tyto extrémy maji obvykle nepfiznivy dopad nejen na pracovni a

partnerské vtahy, ale také na fyzické zdravi manazert.

Proto je vyznam dusevni hygieny a eliminace stresu v zivot¢ manazeru tak dulezity, obzvlast
Vv soucasné dob¢, kdy ke vSem problémiim ptibyly dalsi stresory. Jedna se zejména o vladou
vyhlaseny a jiz po n¢kolikaté prodlouzeny nouzovy stav z divodu pandemie. Jak poukazuje
Ceska asociace interim managementu, Z.S., ve svém materialu, ktery se tyka krizového fizeni

podniku v dobé coronaviru (Karasek, 2020), tak v dobé nouzového stavu neplati plany
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z bézného predkrizového stavu. Proto je vyznamna role manazera jako lidra, ktery stoji

v ¢ele krizového tymu a fesi nastalou Krizi.

V této souvislosti se vice néz kdy jindy ukazuje, jak je dulezité, aby vrcholovi manazefi byli
duSevné zdravi, aby si pravé v takovychto krizovych situacich zachovali klid a ne€inili
ukvapena rozhodnuti, ktera by mohla mit dramatické dopady na existenci firmy a v ptipadé

strategickych firem nasledn¢ i na ekonomiku statu.
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2

2.1

Prace se soustfeduje na problematiku dusevni hygieny v soucasné manazerské

Cil prace a metodika

Cil prace

praxi. Zejména se zaméiuje na TOP manazery a stiedni managment.

Cilem prace je pfedevsim porozumeéni problematice, zpisoblim a strategiim zvladani stresu

v manazerskych pozicich a roli dusevni hygieny v Zivoté¢ manazert.

V teoretické ¢asti budou objasnény zakladni pojmy a vychodiska tohoto tématu.

Hlavnim cilem praktické ¢asti bude odhalit a ptiblizit, do jaké miry vrcholovi manazefi

aplikuji v osobnim i pracovnim zivoté techniky dusevni hygieny a jak zvladaji stres.

Ptinosem této bakalafské prace je hlubsi pohled do Zivota jednotlivych manazerti a odhaleni

dilezitosti, kterou psychohygien¢ ptisuzuji.

Zjisténd data poslouzi ke statistickému testovani nasledujicich nulovych hypotéz:

1)
2)
3)
4)

5)

Ho
Ho
Ho
Ho

Ho

: Uroveii vnimani stresu nezavisi na pohlavi.

: Uroveii vnimani stresu a pocet hodin stravenych v praci na sob& nezavisi.

: Muzi a Zeny travi pfi relaxaci sportem stejn¢ dlouhou dobu.

: Neexistuje zavislost mezi mezilidskymi vztahy pfed a po nouzovém stavu.

: Neexistuje zavislost mezi pohlavim a zvySenim stresu v nouzovém stavu.
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2.2 Metodika

Vzhledem k aktualné¢ se Sifici pandemii Covidu - 19, ktera v poslednich mésicich spise
nabirala na sile, nez aby ustupovala, bylo po dohodé¢ s vedouci prace domluveno, ze namisto
puvodné planovanych rozhovort bude z ditvodu bezpecnosti vhodnéjsi zménit metodu sbéru

dat za bezkontaktni sbér pomoci dotazniki distribuovanych elektronicky.

Pro sbér dat bude tedy pouzito aplikované dotaznikové Setfeni, jehoz cilem bude zjistit,
jakym zptsobem ve své praxi aplikuji manazefi principy dusevni hygieny a jakym zptsobem
pecuji o své duSevni zdravi, cozZ je z dlouhodobého hlediska podminkou pro plnohodnotné

zvladani a vykonavani naro¢né profese.

Prvni krok praktického vyzkumu bude zaméten na ziskani kontaktti na vrcholové
manazery, kteti budou dotaznikovym Setfenim osloveni. Druhy krok bude zaméfen na
analyzu ziskanych dat, ktera se bude tykat zejména zkoumani kazdodenniho zivota manazera
(spanek, kondice, strava), jeho stereotypi, socialniho vnimani, vztahd v rodiné a v praci.

Dale se pak bude zabyvat partnerskymi vztahy a volno¢asovymi aktivitami.

K samotnému sbéru dat bude pouzita kvantitativni metoda vyzkumu. Divodem je zejména
velké mnozstvi oslovenych manazert, ktefi pracuji v riznych &astech Ceské republiky, a
také jejich pracovni vytizenost. Dotaznik (viz ptiloha) bude polostrukturovany. ManaZzeti
budou odpovidat na oteviené 1 uzaviené otazky. VSechna ziskané data budou interpretovana
a statisticky vyhodnocovana na ptedem stanovenych hypotézach. ,.Hypotéza je néjaky
specificky predpoklad, konkrétni tvrzeni, které logicky vyplyva z néjakého vseobecného
tvrzeni* (Ferjencik 2000, str.32).

Hypotézy budou rozlieny na nulovou hypotézu Ho a na alternativni hypotézu Hi. Pomoci
statistickych metod budou bud” piijaty nulové hypotézy nezavislosti, nebo naopak piijaty
hypotézy alternativni. VSechny hypotézy budou testovany nad hladinou vyznamnosti

0=0,05, pii které se piipousti maximalné 5% chyba pii testovani hypotéz (Rezankova, 2007).

Jako minimalni pozadovana hranice po¢tu respondenti bylo stanoveno ¢islo 150. Anonymni
dotaznik bude vytvofen na internetovém portale Google forms. Odkaz na néj pak bude

nasledné rozeslan prostiednictvim e-mailu vSem manazerim, na které se podafilo ziskat
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kontakt. Dotaznik bude obsahovat 27 otazek, ptfiCemz U 14 znich bude umoznéno

respondentim doplnit vlastni odpovéd’.

Ziskana data budou analyzovana pomoci statistickych metod v programu Microsoft Excel

10 a IBM SPSS STATISTICS 27.
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Pouzité vzorce k vypocteni stanovenych hypotéz:

Chi - kvadrat test dobré shody

,, Testujeme hypotézu Ho: mi= mip, kde i = 1,2,......K ( K je pocet kategorii) a Y mio = 1, viiCi
alternativni hypotéze Hi . Ho neplati. Pokud se konstanty mio rovnaji, pak miizeme nulovou
hypotézu vyjadrit jako Ho: w1 = m2 = ... = nk. Pro n o> 5 se pouZiva statistika chi-

kvadrat dand vztahem* (Rezankova, 2007, str.64).
2 _ (TI] nT[] )

(Rezankova, 2007, str.64)

Parovy Studentiiv T - test

., Pro kvantitativni proménné, u kterych se predpoklada normalni rozdéleni, se pouzivaji
predevsim tzv. t testy (podle Studentova t rozdéleni). Pri nich se testuje shoda stiednich
hodnot ve dvou souborech. Porovnavame-li dva zavislé vybery, hovorime o parovém t testu
(spocitaji se diference hodnot Vv jednotlivych pdrech a testuje se, zda stiedni hodnota
diferenci se rovna hodnoté 0 — uloha se tedy prevede na jednovybérovy t test). Skutecnym
dvouvyberovym testem je vSak pouze test porovnavajici stredni hodnotu ve dvou nezavislych

souborech* (Rezankova, 2007, str.139).

ta ty
e(d—— d+—)
253 253

(Hendl, 2012, str.225)
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(Hendl, 2012, str.225)

d
Sd

t =

(Hendl, 2012, str.226)

Spearmanuv korela¢ni koeficient

., Zatimco u nominalnich proménnych je statisticka zavislost oznacovana jako kontingence,
u ordindlnich promeénnych jiz hovorime o korelaci. RozliSujeme pritom dva typy korelace, a
to pozitivni (nizkym hodnotam jedné promeénné odpovidaji nizké hodnoty proménné druhé)
a negativni (nizkym hodnotdam jedné proménné odpovidaji vysoké hodnoty druhé promeénné).
K zdkladnim miram patii Spearmanitv koeficient poradové korelace (Rezankova, 2007,

str.64).

n
D?* = Z()ﬁ - 3’1)2
=1

(Rezankova, 2007, str.64)

Mann - Whitney test

., Pro testovani shody medianii pro dva nezavislé vybery je v SPSS pouzito vice testii.
V tomto oddilu se z ditvodu sloZitosti ostatnich zamérime pouze na Manniiv-Whitneyiiv test,
ktery je zaloZen na Wilcoxonove statistice W. Ta se ziska tak, Ze je kazdé hodnoté prirazeno
poradiv ramci vSech hodnot (oba vybéry o velikostech n1 a nz jsou spojeny do jednoho celku)
a je zjistén soucet téchto poradi pro mensi vyber. V pripade stejné velikosti vybérii pro oba
vybery je pak Wilcoxonova statistika mensi hodnota ze ziskanych souctii. Mannova-

Whitneyova statistika U se spocte podle vzorce
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nq (n1+ 1)

U=n1n2+ S

Kde nyje rozsah mensiho vybéru, n2 rozsah vetsiho vybéru a S je soucet poradi pro prvni
vyber. Pokud U > niny/2, pouziva se statistika U = nina — U. Pro veétsi vybery lze proveést

aproximaci normdlnim rozdélenim tak, ze spocteme statistiku

G
2

ns
nyn, <n3 -n Zi=1(ti3 — ti))

U

n-m-—1D\ 12 12

Kde ti je pocet shodnych poradi (pro jedno urcité poradi) v obou vybérech a ns je pocet
variant poradi, které se vyskytuji v obou vybérech. Tato statistika ma za predpokladu, Ze
plati nulovd hypotéza o shodé medianii, priblizné normdlni rozdéleni (Rezankova, 2007,

str. 150).
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3 Teoreticka vychodiska

3.1 Manazer

Manazer je pracovni pozice, ktera se stara o fizeni firmy nebo tymu lidi, S jehoz pomoci
realizuje stanovené cile. Takto ziskand formalni autorita muze byt ostatnimi vniméana
pozitivng, jen pokud si manazer ziskal autoritu na zakladé svych znalosti nebo je uznavan
jako osobnost. Vzhledem k tomu, Ze ne kazdy odbornik dokaze vést spravné sviyj tym, je pro
pozitivni atmosféru a motivovat ostatni, ale m¢l by udélat vse pro to, aby zajistil vSe pottebné
pro splnéni tkold. Dobry manazer by mél byt navic empaticky a m¢l by umét odhadnout

potteby lidi ve svém tymu (Khelerova, 2010).

3.1.1 Osobnost manazZera

V manazerské pozici zalezi nejvice na tom, jakou ma jedinec osobnost, nez na ¢emkoli
jiném. Ocekava se a vyZzaduje se od ncho, aby mél mimotaddné osobnostni charakteristiky.
Je to z toho divodu, Ze dana firma ¢i organizace je zavisla na jeho kvalité a zkusenostech.
Proto by mé¢l manazer dosahovat téchto osobnich kvalit - jit piikladem, motivovat své
zaméstnance a mit jasné¢ vymezeny cil, kterého chce dosdhnout. Déle by mél konstantné
zlepSovat kvalitu své prace a pracovniho prostfedi. Také by ale nemél zanedbavat sviyj
osobni Zivot z hlediska seberozvoje a sebevédomi. Kromé osobnosti rovnéz zalezi na
vngjSich podminkach, ve kterych ptisobi. Diky nim se mohou prosadit i jedinci, kteti maji
malé predpoklady zastavat fidici pozici. S tim souvisi i fakt, Ze si manazefi do svého tymu

Casto vybiraji stejny typ lidi, jako jsou oni sami (Bedrnova, Novy, & JaroSova, 2012).

Prace manazera je komplexni Cinnosti. Je tvofena ekonomickymi, technologickymi,
technickymi, psychologickymi, organiza¢nimi a socialnimi aspekty, které kladou svym
charakterem na profil osobnosti manazera vysoké naroky. Aby manazer mohl vést uspésné
svlj tym, musi také umét komunikovat se svymi spolupracovniky, znat jejich nazory,

potieby, ale také jim umét vhodnym zptisobem sdélovat své pozadavky (Pauknerova, 2006).

Vzhledem Kk tomu, ze je fidici ¢innost velmi rtiznoroda, pokud chce byt manazer Gispésny,
m¢él by disponovat velikou Skalou vlastnosti. Mé&l by se zaméfit na své rozumové schopnosti
a zvysit svoji flexibilitu v ramci ptizpisobovani se neocekdvanym situacim. Také by mél

byt odpovédnym za své pracovni povinnosti, nebot’ je od n¢j obvykle vyzadovana velika
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zodpovédnost. Manazer by si mél také umét zorganizovat ¢as, byt odolny vici stresu a naucit

se brat véci s nadhledem (Provaznik, 2002).

3.1.2 Teorie osobnosti

»Pojem osobnosti je v psychologii chapan jako souhrn dispozic k psychickym reakcim, ktery
zplisobuje, ze v téze situaci reaguji rizni lidé ruzné. Osobnost cloveka je jedinecna a

neopakovatelna *“ (Pavlickova, 2008, str.12).

Zakladnimi vlastnostmi osobnosti jsou celistvost, jedineCnost, relativni stalost a
piizptsobeni. ,,Celistvost mizeme chapat jako shrnuti psychologickych prvka. To, ze je
kazdy originalni a odliSuje se od ostatnich, nazyvame ,,jedine¢nost®. Psychiku a to, co je
neménné, napf. nase principy, a to, co muzeme predikovat, 0zna¢ujeme jako ,.relativni
stalost™. Posledni pojem ,,pfizplisobeni* vyjadiuje reakci na nepfetrzité procesy, jakozto

vyrovnavani se se zménami v sob¢ a se svym prosttedim (Provaznik, 2002).

Osobnosti miizeme nazvat nékoho, kdo v historii dokazal néco vyjime¢ného svymi €iny ¢i

schopnostmi.

V kazdém psychologickém sméru vSak tento pojem znamend troSku néco jiného. Napiiklad
psychoanalyza hovoii o osobnosti jako o stietu id, ega a superega, které se vytvaii do Sesti
let Zivota. Behaviorismus vnima osobnost jako u¢eni z minulosti a z okolnich situaci neboli
vytvateni zvykil po zkuSenostech. V ramci humanistické psychologie je osobnost brana jako
snaha sebertstu a dosahnuti svého maximalniho potencialu. Kognitivni psychologie chape
osobnost jako jedince, ktery vnima svét v ramci svych osobnich konstrukti (Pauknerova,
2006).

3.1.3 Rysy osobnosti manaZera

Sulef (2008) charakterizuje osobnost jako souhrn psychickych vlastnosti jednotlivce. Tyto
vlastnosti vytvaieji jeho chovani k okolnimu svétu. Patfi do nich schopnosti, dovednosti,
potieby, hodnoty a postoje. Ve chvili, kdy zname osobnost jednotlivce, miizeme predikovat
jeho chovani v ur€itych okamzicich a odhadnout jeho uspé$nost na rtznych pracovnich

pozicich.
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3.14 Vlastnosti osobnosti

Pavlickova (2008) zafazuje tyto vlastnosti do ¢tyf kategorii. Prvni je temperament. To je
sklon k vzrusivosti. Druhou je schopnost, tj. dispozice k mentalnimu vykonu. Tieti kategorii
je postoj, ktery vyjadiuje hodnoceni. Poslednim je motiv, ktery se soustiedi na zamétovani

a energetickou slozku chovéani.

Temperament vytvaii dynamiku v chovani ¢loveéka. Existuji celkoveé 4 typy temperamentu,
které byly vytvoieny uz ve 4.stol.pi.n.l. Hippokratem a Galénem. Tyto typy jsou dédicné a
z tohoto divodu je lze povazovat za stalé po celou dobu naSeho zivota. Délime je na

sangvinika, cholerika, flegmatika a melancholika (Pavlickova, 2008).

vvvvvv

cholerika nema vybuSnou povahu a neni tolik tvrdohlavy, impulzivni a neméni tolik svoji
naladu. Avsak nevyhodou sangvinika je, ze je lehkomyslny, nespolehlivy a roztékany. Oba
jsou vsak velice spoleCensti, aktivni a flexibilni. Melancholik a flegmatik patii k t€m
pasivngj§im typim. Melancholik je ptemyslivy, pesimisticky, neklidny a proménlivy.
Flegmatik je siln€jsi povahové a nad vSemi prevazuje svym klidnym chovanim. Je
vyrovnangj$i nez melancholik, ale oba typy jsou empatické a maji rad€ji opravdové pratelstvi

nez hodné znamosti (Bedrnové, Novy, & JaroSova, 2012).

3.15 Manazer jako lidr

Koncept, jakym zplsobem vést zamé&stnance, se dynamicky méni, proto je zapotiebi ho
obménovat. Z navyklého postoje fizeni disciplinou a kontrolou se ptechdzi na styl tviirc¢iho
vedeni lidi a tymové prace. Z téchto novych konceptl se tvoii takzvany leadership, volné

ptelozeno jako viidcovstvi (Bedrnova, 2019).

Ne kazdy manazer se ale automaticky stane lidrem. Vyraz manazer souvisi spiSe s pracovni
pozici, kdezto lidr souvisi s roli. Na rozdil od manaZera neni lidr do své role oficialné
jmenovan, ale stava se lidrem neformalni cestou. Své nésledovniky ziskava ptirozené, diky

své autorité. Idealni je, pokud se lidrem stane manazer (Blazek, 2014).
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Zejména Vv case krize by se lidrem mél stat ¢lovek zkuSeny, ktery ma analytické mysleni.
M¢l by se umét rychle zorientovat, mit schopnost myslet s nadhledem a v souvislostech.
Kromeé toho spravné vyhodnocovat informace, fidit zmény a také argumentovat. Zejména je
velmi dalezité, aby umél komunikovat, zvladat konflikty a poskytovat jednozna¢nou

zpétnou vazbu (Dolejs, Karasek, Dronska, & Krysl, 2020).

Komunikace je nejvétsim klicem k uspéchu. Manazer, ktery umi dobie komunikovat se
svymi lidmi nejenom pii zadavani ukold, ale 1 pii interakci ohledné jejich zajmu ¢i nazoru
nebo predstav, ma mnohem vétsi Sanci ziskat jejich nadSeni, zapojeni, a tudiz lepsi vykony

Vv praci, kterou po nich pozaduje, véetné zvladnuti mnohem tézsich kol (Bedrnova, Novy,

& JaroSova, 2012).

3.1.6 ManazZerské tymy

Managment se da rozdé@lit na tfi typy, ze kterych mizeme postavit pomysinou pyramidu.
Zaklad tvori niz$i management, také se nazyva management prvni linie. Jedna se o nejnizsi
uroven manazerd, kterych byva zpravidla nejvice, ale maji nejmensi pravomoce. Nad nimi
je stfedni managment. V ném je méné manazerti nez v nejnizs$i urovni, tito Maji vice
specifikované fizeni a povinnosti. Spi¢ku pyramidy tvo¥i vrcholovy managment, jinym
slovem i TOP management, ktery vytvaii bud’to jeden ¢lovek ¢i mensi tym lidi, ktefi maji

nejveétsi pravomoce a stoji ve vedeni dané firmy (Mikulastik, 2015).

V této pyramid€ panuje i hierarchické uspotadani fizeni. V TOP managementu ptevlada
strategické rozhodovani. Jinymi slovy rozhodovani, které méa dlouhodoby Casovy horizont a
jehoz dusledky maji rozsahly dopad. V nizsich vrstvach managementu funguje rozhodovani
operativni, ve kterém se jedna o konkrétni zalezitosti S krat§Sim ¢asovym horizontem a které¢

ma minimalni dopad (Blazek, 2014).

3.1.7 Pracovni zatéz

Pfic¢inou pracovni zatéze jsou naroky kladené na pracovnika, zpisob, jak s nimi naklada, a

jaky maji na n€ho vliv. ZatéZemi mohou byt napft. piedstavy, se kterymi se uzce poji strach
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a zkusenosti. Dale to mohou byt negativni vlivy v praci, napt. nespravedlnost, diskriminace,
konflikty, sexudlni obtéZzovani nebo nepfiznivé vztahy s ostatnimi pracovniky. Faktor, ktery
je spjat se vSemi témito pii¢inami, se nazyva zmena. Celkoveé mize zména ohledné jakékoliv
veci nebo prostredi u jedince vyvolat znac¢ny stres. Od zmény uz zminénych problému, po

zménu vlastni osobnosti jako je motivace ¢i schopnosti (Mikulastik, 2015).

Nejvétsimi faktory, které vytvaii pracovni zatdZ, jsou pracovni podminky. Cim méné miize
¢lovek ovlivnit své pracovni podminky, tim je vice nespokojen s praci, coz zvysuje Sanci na
vznik stresovych situaci a ma také vliv na jeho vykonnost. Proto je dulezité, aby mél jedinec
vliv na zménu svého pracovniho prostiedi a vytvoril si podle sebe komfortni podminky. Uz
jen takovd malickost, jako mit naptiklad pfed sebou v kanceldii vystavené rodinné
fotografie, mize ptispét k lepsimu emo¢nimu naladéni. Také je dualezité mit dostatek
soukromi, omezit hluk a mit na pracovisti dostatek denniho svétla. Velky vliv to ma zejména
na pracovnich pozicich, kde maji lidé pracovat s kreativitou a byt osobiti. Pfi tomto
pracovnim uspotadani je tedy dulezité, aby bylo vytvareno s citem a rozmyslem, paklize se
takto postupuje, miiZe to ozivit pracovni potencial a zlepSit vztahy na pracovisti (Wagnerova,

2011).

3.1.8 Rizeni

Ktomu, aby se firma dokazala pohybovat v konkurencni sféfe, potiebuje spravny
management neboli Cesky fizeni. Jedna se nejenom o lidské faktory mezi dvéma stranami, a
to mezi fidicim a fizenym pracovnikem, ale také o faktory, ve kterych se pohybuji. Uginnost
fizeni manazera se projevi nejen v souvislosti s lidskymi faktory, ale také s objektivnimi
faktory, jakymi jsou napiiklad typ firmy, produkty nebo ¢asové podminky (Mikulastik,
2015).

K tomu, aby se mohl manazer efektivné a co nejrychleji dostat ke svému cili, by mél dobie
znat koncept fizeni. Nestaci, aby si stanovil cil. Mél by si také naplanovat, jak se k tomuto
cili dostat a co vSechno bude zapotiebi. K tomu, aby mohl své plany zrealizovat, by si mél
vytvofit seznam ukolt, které se museji udélat. Jelikoz na vétSinu z téchto ukolii sdm nestaci
a bude je za n¢ho de€lat nékdo jiny, bude muset manazer zpétn¢ kontrolovat veskeré akce

provedené jeho zaméstnanci. Ve chvili, kdy zaméstnanec nesplni dany ukol, musi manazer
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provést napravné opatieni, aby se mohl vratit zp&t na cestu k cili. Rizeni se tedy sklada ze

stanoveni cile, planovéni, vytvoreni tikolt, kontroly a napravného opatieni (Sulef, 2008).

3.1.9 Workoholismus

Workoholismus je chorobna zavislost na praci. Doty¢ny je zavisly na veskerych podnétech,
které mu prace nabizi. Staci, aby byl chvili bez prace, a uz se neciti komfortné. Tato zavislost
ma negativni vliv nejen na jeho osobni Zivot, ale i na jeho okoli, nejvice v§ak na mezilidské
vztahy. To vede obvykle k odcizeni. Nejvice nachylni jsou lidé, ktefi chtéji dosahovat
dokonalosti, mit v§e pod kontrolou a byt uspés$ni. Neustale se snazi zlepsit svij vykon na
maximum. Maji pocit, ze pracuji malo, a ve chvili, kdy nepracuji, ptemysli nad tim, jak by
mohli pracovat. AvSak pfesné toto je vysoce kontraproduktivni, protoze ztraceji kontrolu
nad praci, aniz by si toho byli védomi. VétSinou jde o lidi s vyssim vzdélanim, ktefi zastavaji
vy$8i pracovni pozice, jakymi jsou napiiklad manaZerské posty. Cim déle ale ¢lovek

pretrvava v této zavislosti, tim vice ma sklony k syndromu vyhoteni (Pesek & Prasko, 2016).

Workoholismus je jeden z hlavnich divodi, pro¢ se rozpada manzelstvi. V osobnim zivoté
workoholik ztraci odpovédnost, divéru a prestava milovat. Prace je pro ného utékem od

plnohodnotného Zivota (Killinger, 1998).

Vétsina workoholikil by si méla uvédomit, Ze enormni ¢as straveny nad praci z nich nedéla
Spickového pracovnika. Pravé naopak, ¢lovék by mél pracovat osm hodin denn¢, namisto
skoro celého dne. Je dilezit¢é mit jasné definovany cil, coz vétS§ina workoholikii nema,
protoZze pracuji jenom proto, aby néco délali. Workoholici maji pocit, Ze veSkerou praci musi
odvést sami, nicmén¢ tohle je dalsi mylny fakt, protoze je naopak potieba co nejvice prace
delegovat na ostatni. Spickovi pracovnici mluvi o praci v osobnim Zivoté minimalné a
hledaji si zalibu jinde, nez v praci. Oproti workoholikovi, ktery mluvi pouze o préci, stézuje
si na Zivot a je neustdle zaneprazdnény. Proto nezélezi na tom, kolik ¢asu ¢lovék vénuje
praci, ale zalezi na jeho efektivité a celkovém pojeti jeho osobniho zivota, ktery nesmi

zanedbavat (Sulef, 2008).
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3.1.10 Zeny x Muzi

Uz od pocatku civilizace se pozice zeny postupné meénila smérem k vEétSi emancipaci.
Bohuzel, dodnes neni v nékterych statech svéta pozice Zeny rovnocenna s pozici muzi. To
vytvaii u Zen nizsi sebevédomi, a tim 1 sebedtvéru. Ve chvili, kdy mé Zena stejné velikou
sebedivéru jako muz, zane vice vyuzivat svych silngjsich stranek, ptisobit 1épe na své
prostiedi a je i vice kompetentni. Ve vétsiné zaméstnani dosahuji Zeny stejného postaveni,
avSak v manazerskych pozicich tomu tak neni. Je to z divodu rizika matefstvi, péce o déti a
celkové vétSitho zaméteni na domdacnost. Proto 1 naroky na Zeny byvaji mnohem vétsi,
protoze se museji starat nejenom o své zaméstnani, ale i o rodinu. Pravé kvili pééi o
domacnost mivaji zeny mensi motivaci k praci. K hlavnim rozdilim mezi muZzi a Zenami
patii technické porozuméni, které ma vyraznéjsi muz, a socialni citlivost, kterou ma naopak
vyraznéjsi Zena. Od détstvi byvaji muzi vedeni spiSe k samostatnosti a nezavislosti, zatimco
zeny k zavislosti na socialnim okoli nebo na nékom, v pecovatelském smyslu (Mikulastik,

2015).

Stereotyp muze Stereotyp Zeny

Logicky Intuitivni

Racionalni Emocionalni

Agresivni Submisivni

UZivatelsky Empaticka

Strategicky Spontanni

Nezavisly Pecovatelska

Soutézivy Spolupracujici

,Vedouci, ktery rozhoduje* ,Loajalni podporovatelka, kterd nasleduje*

Obrdzek 1 - Stereotypy chovani muzit a zen podle Morgana - Zdroj: Mikuldstik, 2015

Komunikace u zen je také jind nez u muzu, a protoze neodpovidd muzskému stylu manazera,
Casto se odsuzuje a povazuje se za Spatnou. Jenze spousta lidi si neuvédomuje, ze prave
komunikacni styl u Zen je z mnoha hledisek lepsi nez u muzi. Zeny jsou komunikativnéjsi,

vice vnimaji fec téla a jsou schopné trpélivéji naslouchat. Rovnéz jsou si diive védomy toho,
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kde komunikace vazne a jak na ni pracovat. Muz ma naopak tendenci pfijmout myslenky za
vlastni a prosadit je. VSeobecn¢ se muzi rade€ji vrhaji do konfliktu a snazi se ukazat svou silu
a 0svojit si nazor. Zeny na druhou stranu dokazou informovat nep¥imym zptisobem, nékdy
Matoucim az manipulativnim. Co se tyka stresovych situaci, Zeny je piijimaji pasivné az
depresivné, na rozdil od muzi, ktefi je ptfijimaji agresivné az s hyperaktivitou. Vyhoda u zen
muze spocivat v tom, ze firmu vnimaji jako rodinu, tudiz dokazou zefektivnit fizeni tymu a

uplatnit mékké motivacni metody, aniz by pouzily autoritativni chovani (Mikulastik, 2015).

3.2 Stres

Stres je reakce na vnéjsi vlivy, které plisobi na jedince. Tyto vlivy se nazyvaji stresory a
mohou na nas pusobit jak pozitivné, tak také negativné. Napiiklad narozeni ditéte mlize na
Clovéka pusobit piijemné, zatimco pohieb nepiijemné. Oboje ptihody jsou znacnymi

stresory a mohou vyvolat silné emoce (Cungi, 2001).

Hlavnim ukolem stresu je chranit nas pfed hrozicim nebezpec¢im. Ve chvili, kdy na nas
pusobi stresory, se nas§ organismus dostava do stavu pohotovosti a pfipravenosti bojovat
nebo utéct. Pokud ani jedna reakce neni GspéSnd, dostaneme se do stavu utlumu a rezignace.
Nesmime ale brat stres jako negativni pojem, protoze pfiméfena mira stresu je pro nas
uziteCnd a vede nds k lepS§im vykontim. Samozifejmé problém nastava tehdy, kdy se
dostavame ve stresovych situacich do extrému. Pti dels§i absenci stresu miize vzniknout
syndrom znudéni. Naopak pii dlouhodobém plisobeni stresu muize vzniknout syndrom
vyhofteni. Proto je diileZité v Zivoté€ hledat pfiméfenou miru stresu, kterou udrzime a prospéje

nam (PeSek & Prasko, 2016).

3.21 Eustres a distres

Jak uz bylo zminéno Vv tivodu této kapitoly, stresory na nas mohou pusobit pozitivné i
negativné. Ten, ktery ndm pfinasi pfijemné pocity, nazyvame eustres. Je to stres, ve kterém
vidime vyzvu a ktery nas ur¢itym zptisobem motivuje. I pfesto, ze na nas vytvari tlak, jsme

schopni ho n&jak zvladat a dokazeme se jim zabyvat a fesit jej. NaSe jednani je dynamické,
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pfistupujeme k nému aktivné a vSechny tyto natlaky feSime efektivné. Typickym piikladem
jsou jedinci, ktefi fikaji, Ze maji radi praci pod tlakem. Nedostatek ¢asu a délani vSeho na
posledni chvili je pro né€ tou spravnou motivaci zapracovat na sobé a dokoncit sviij tkol.
Eustres byva naSim motorem a je dulezit¢ ho vyhledavat, protoze nam piindsi radost,

zlepsuje odolnost a stabilitu viici neptiznivym situacim (Bedrnova, 2019).

Distres naopak piinasi pocity neptijemné, vyCerpava nas a zvysuje nasi labilitu. Hlavnim
divodem, pro¢ nase t€lo vnima distres, je upozornit nas na hrozici nebezpeci. Veskeré
situace, jez jsou pro nas organismus nezname, vyhodnoti limbicky systém jako potencionalni

hrozbu (Plaminek, 2013).

3.2.2 Konflikty

Jednou za Cas se dostaneme do situace, ve které se naSe ndzory stfetnou s ndzory ostatnich.
Jde o nevyhnutelnou situaci, protoze kazdy ma jiné stereotypy, cile a potieby. Tyto situace
mohou byt zplsobeny ¢asovym natlakem, neakceptovanim jinych nazord, dezinformaci,
egem nebo precitlivélosti. Vysledek konflikti mtze byt pozitivni, kdy Si upevnime nase
vztahy nebo dojdeme ke spolecnému nazoru, anebo také negativni, kdy si zneptatelime

ostatni a pferusime vztahy (Khelerova, 2010).

Kdyz uz se snazime konflikt vytesit, méli bychom postupovat timto zptisobem. Nejdiive si
musime objasnit, kdo je ucastnikem a co je predmétem konfliktu. Dale se musime zamyslet,
zda problém neni n¢kde jinde. Je také dilleZité vzit v potaz osobnosti ucastnikll. Posledni

krok se zabyva spoleénym fesenim a cilem (John & Peters-Kiihlinger, 2006).

Konflikty se daji rozdélit do tfi typd. Prvnim z nich je konflikt dvou kladnych sil. KdyzZ se
V tomto piipade rozhodujeme mezi dvéma cili, bude vysledek vzdy kladny. Druhym typem
Posledni typ je rozpor mezi kladnou a negativni silou. Pfikladem miiZe byt dosaZeni naseho
cile urcitou cestou, ktera predstavuje riziko, a nemusi to dopadnout podle naSich pfedstav

(Pavlickova, 2008).
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3.2.3 Faze stresu

Nas organismus reaguje na stres ve tiech fazich. Prvni faze, které se tfika alarmova, slouzi
k nashromazdéni veskeré energie. Jedna se o kratkodoby obranny proces, jeZ je nezbytny
k pfekonani prvotniho natlaku. Rychleji nam proudi krev, rozsifi se ndm zornicky, zaneme
se potit a jsme pripraveni na prichazejici riziko. Poté nésleduje rezistence, coz je druha faze.
V této fazi se snazime adaptovat na del$i dobu ptsobeni stresu. Pokud se v této fazi
nevypotradame se stresem, nastane posledni faze, a to vyCerpani. V této fazi uz nedokazeme
bojovat se stresem a dostaneme se do stadia, ve které se nam miiZze vytvofit chronicka inava

¢i dalsi zavazné choroby (Barttnkova, 2010).

3.2.4 Druhy stresort

Existuji celkem tfi typy stresortu. DéEli se na fyzické, psychické a socialni. Z hlediska
fyzickych na nds mtze ptsobit hluk, chlad nebo vétsi mnozstvi vizualnich podnéti. Do
psychickych stresorti fadime casovy tlak, ¢asté zmény, emoéni myslenky a vzpominky.
Posledni typ je socidlni, ve kterém se potykdme s problémy ohledné¢ mezilidskych vztaht,
jakymi jsou naptiklad konflikty nebo odmitnuti ¢i ztrata blizké osoby. Jedna se tedy o
vSechny udalosti, které nas mohou ohrozit na zdravi, stabilité, vykonu a celkove, ve kterych

ztracime kontrolu nad zivotem (PeSek & Prasko, 2016).

3.25 Syndrom vyhoreni

,, Burnout je situaci totalniho vycerpani sil. Burnout je pocitem clovéeka, ktery dosel
K zaveru, ze jiz nemiize jit dal. Burnout je stav, kdy clovek ztratil nadéji, ze se jesté néco

muze zmenit“ Cary Cherniss (Ktivohlavy, 2012, str. 63).

Syndrom vyhoteni je tedy stav, ve kterém dojde k fyzickému, emociondlnimu a mentalnimu
vycerpani. Pod fyzickym vyc€erpanim si miizeme predstavit inavu, slabost a ztratu energie.

Emocionélni vycerpani vytvari beznad€j a madme pocit, Ze nam nemuize nikdo pomoct. Pod
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mentalni zhrouceni patii negativni postoj jak k okoli, tak i k sobé samotnému (Ktivohlavy,
2012).

3.2.6 Piiznaky syndromu vyhoreni

Poznat na ¢lovéku, zda se nachazi na cesté k vyhoteni, neni snadné, avsak mezi nejcastéjsimi
pfiznaky syndromu vyhoteni byva vyCerpani, odcizeni a pokles vykonnosti. VycCerpanost
muze Clovek zazit jak fyzicky, tak i emocné. Miize se to projevovat nedostatkem energie,
slabosti, poruchou spanku, ztratou sebeovladdani a strachem. Pod ptiznakem odcizeni
vnimame jedincovu lhostejnost ke svému okoli, K praci, nema zadné cile a ztratil veskeré
zajmy k ¢emukoliv. Z hlediska poklesu vykonnosti ¢lovek ztrati divéru sam v sebe, ztrati

motivaci a celkové ma nizsi produktivitu (Stok, 2010).

3.2.7 Faze rozvoje (vyvoj) syndromu vyhoreni

Aby se jedinec dostal do stavu vyhoteni, pfedchazi tomu vétsinou dlouhodoby proces. Tento
proces se da rozdélit do n€kolika fazi. Kazdy z nds ma individudlni pribéh a dobu trvani
téchto fazi. Nékteré ani nemusime zazit, nebo se naopak mizeme ocitnout v jedné fazi
nekolikrat. Nejcastéji se uvadi model o péti fazich, jimiz jsou: idealistické nadSeni, stagnace,

frustrace, apatie a syndrom vyhoteni (PeSek & Prasko, 2016).

Prvni fazi v modelu byva nejcastéji idealistické nadSeni, ve kterém ma jedinec vysoké
nasazeni, dava do prace veskerou energii a klade na sebe a okoli nerealné naroky. Dalsi faze
se nazyva stagnace. V této fazi jedinec zacina prehodnocovat realitu. UZ nevykonava praci
s takovym entuziazmem, faktory jako plat ¢i karierni riist, které diive nebral v potaz, se ted’
staly jeho hlavni motivaci a rodinny zivot se pfesunul do pozadi. Ve chvili, kdy nastoupi
frustrace, jedinec za¢ne pochybovat o svém snazeni, pocituje bezmoc a beznad¢j. Ma pocit,
ze nedostava takové uznani, jaké by si zaslouzil. Aby télo bojovalo s frustraci, zacne
postupné rezignovat. Vyhyba se v§em naro¢nym tkoliim a dé€l4 jen to, co je nezbytné nutné.
Vse je pro ného zklaménim a zaciné se topit v zoufalstvi. Poslednim stddiem je syndrom

vyhoteni. Clovék se dostane do depresivnich stavil a je naprosto vyéerpany. Odchézi ze
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zaméstnani, hleda jiné pracovni pozice, nebo vyhledava psychoterapii (Pesek & Prasko,

2016).

3.3  DuSevni hygiena

Termin hygiena je vSeobecné znamy. VétSina lidi si predstavi télesnou hygienu, ale uz méné
lidi si tento pojem spoji s mentalni hygienou, ktera je vSak stejné dulezitd. Jedna se o systém
pravidel a doporucenti, které by mél ¢loveék dodrzovat, aby byl v dusevni rovnovaze. V uz§im
slova smyslu ji Ize pochopit jako prevenci proti dusevnim nemocim. V §ir$im slova smyslu
se zabyva péci o dusSevni zdravi. Dusevni hygiena se snazi bojovat s nepfiznivymi podnéty,
vyrovnavat se s obtiznymi situacemi a usiluje o stdlé zdokonalovéni, jak bojovat proti
zatézim. Na rozdil od psychoterapie funguje dusevni hygiena jako upevnéni dusevniho
zdravi nez jako eliminace jeho poruch. Zaméfuje se vice na rlst osobnosti, sebefizeni,

usporadani si pracovniho a osobniho prostiedi a Zivotospravu (Ktivolaky, 2009).

r~r .

Dusevni hygiena se vyvijela uz od pocatku lidstva a nahlizime na ni ze dvou smérd. Tim
prvnim smérem jsou tradice a kultura. Druhym smérem je filozofie, ve které se myslenky
opiraji o principy a zakonitosti. UZ od pocatku se lidé snaZili o lepsi zvladani nepiijemnych
situaci a postupem casu prichazeli na to, Ze je mozné tyto situace predpovidat a naucit se je
1épe tesit diky predeslym zkusenostem. Avsak s rozvijenim se riznych druhti praci a dalSich
¢innosti se musi neustale vyvijet i dusevni hygiena. Dfive se zabyvala pouze prevenci neboli
pfedchazenim problému a jejich feSenim v konkrétnich piipadech. V soucasné dobé se
zabyva hlavné rozvojem jedince, tzn. respektovanim jedinecnosti kazdého clovéka, a

pomahé mu na jeho vlastni cesté (Bedrnova, 2009).

3.3.1 Zivotosprava

Zékladem spravné Zivotospravy je poslouchat svilij vlastni organismus. Kazdy z nas zije
v ur¢itém rytmu, ve kterém stfiddme spanek, aktivitu a odpocinek. Jedna se tedy o zakladni

¢innosti, které Clov€k vykonava od détstvi automaticky a mnohdy se na né uz tolik

vvvvvv
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rezimu, spravné vyzivy, Time Managementu, dostatek pohybu a relaxace. Pii dodrzovani
spravné zivotospravy muzeme také predejit vzniku syndromu vyhoteni. Krom¢ toho nam

zivotosprava pomaha jako prevence vuci stresu (Bedrnova, 2010).

3.3.2 Time Management

Dals8im zptisobem, jak zabranit vzniku stresu a celkové zapracovat na nasi zivotosprave, je
rozvrzeni €asu. Je diileZité, abychom se nenachézeli v takzvaném rezimu autopilota. V tomto
rezimu délame spoustu ¢innosti automaticky a uz se nezamyslime, jestli je nelze délat jinak
nebo efektivnéji. Je vSeobecné znamé, ze bychom si méli planovat pouze 60 % casu, protoze
zbylych 40 % nédm mohou zabrat neekané udalosti. Pro organizaci ¢asu je klicové se
zamyslet nad svymi prioritami a vénovat se pouze vécem, které jsou pro nds dualezité. Ve
chvili, kdy si fikame, Ze mame nedostatek Casu, je dulezité se zamyslet, které aktivity jsou

takzvanymi ,,zrouty ¢asu®, a ty bychom méli omezit (Huber, Bankhofer, & Hewson, 2009).

3.3.3 Spanek

Vseobecné se da spanek popsat jako utlumeni psychické a motorické aktivity. Ve chvili, kdy
dodrzujeme spankovy reZim a mame dostatek spanku, se nam obnovi veskeré psychické a
fyzické sily. Dostatek spanku ndm pomahd byt odolngjsi vici nemocem a v nékterych
pfipadech nam spanek napomaha k zapamatovani si naucenych informaci. Kazdy z nas ma
jinou potiebu délky spanku. Existuji dva typy lidi, skfivani a sovy. Skiivani chodi spat diive,
ale brzo vstavaji. U sov je to naopak. Primérné by vSak mél zdravy ¢loveék naspat 6-8 hodin
denné. Samoziejmé se vyskytuji i odchylky, ve kterych spi ¢loveék 5 hodin, ale také 1 9 a
vice. Délka spanku ale neurcuje pocit vyspani. Tento pocit nam zajistuje hluboky spanek.
Ve chvili, kdy se probudime v pribéhu hlubokého spanku, se citime nejhtie. Tudiz je
dilezité probouzet se na konci spankového cyklu. Abychom dodrZeli spankovy cyklus, méli
bychom se vénovat spankové hygiené, ktera nabizi i rady pro zlepSeni spanku (Pesek &
Prasko, 2016).
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3.3.4 Vyziva

Ptesn¢ urcit a definovat spravnou vyzivu nelze. Stale se objevuji nové poznatky a teorie o
tom, jak zdrav¢ jist a ceho se vyvarovat. Kazdy z nas by se m¢l zamyslet nad tim co ji a jestli
mu to neSkodi po fyzické nebo psychické strance. V dnesni dobé se vytvareji riizné moderni
teorie, které mohou organismus poskodit. Jedna se naptiklad o veganstvi nebo jakékoliv
pfehnané vykyvy odmitani riznych druhG potravin. Dal§im problémem muze byt
jednoznacné preferovani jednoho produktu pifed ostatnimi. Od piirody patiime
Kk v§ezraveum, tudiz bychom méli jist veskeré druhy potravin. Samoziejmé zalezi na kazdém
jedinci, co preferuje, ale nejdiilezitéjsi je naslouchat svému télu. Také si musime byt védomi
toho, ze i historie naSeho stravovani, ve smyslu piejidani se sladkostmi v détstvi, anebo
naopak dobrovolné hladovéni, mizZe mit vliv na nase dne$ni stravovani. K tomu, abychom
jedli lépe, nemusime chodit k nutricnimu poradci, ale méli bychom dodrzovat péar
jednoduchych pravidel. Prvnim pravidlem je dostatecny pohyb na Cerstvém vzduchu, ktery
nam pomaha k okysli¢eni systému a ma pozitivni vliv na nase traveni. K tomu napomaha i
stravovani v hezkém prostredi. M¢li bychom si najit ¢as na jidlo a neméli bychom jist ve
spéchu, protoZe i proces jezeni ma vliv na nas celkovy klid. Dulezité také je, abychom jedli
vicekrat za den a rozdélovali si jidlo na mensi porce. Velky vliv na nasi vyZivu ma také

koufeni a alkohol, ktery bychom méli bud'to omezit, nebo pfimo vyloucit z naseho denniho

vvvvvv

3.35 Relaxace

Cilem relaxace je uvolnit fyzické a duSevni napéti v naSem téle. Pomaha nam také k tomu,
abychom se mohli uklidnit ve stresovych situacich. Diky relaxaci si vytvoiime vétsi odolnost
vuci zatézim a zdokonalime nasi dusevni kondici. Pokud se naucime relaxovat, docilime
nejen toho, ze se budeme moci 1épe soustiedit, ale zlepsi se nam také pamét’ a budeme
intenzivnéji prozivat i emoce. V neposledni fadé dosahneme i zlepSeni nasi pozornosti. V
zacatcich je urcité lepsi nezacinat S implementaci jednotlivych relaxacnich metod sam, ale
nechat si pomoct od odbornika. Délka relaxace je individualni. Muze trvat jak par minut, tak

i hodinu. Existuje spoustu metod, ale vétsina z nich ma stejny vysledek. Cilem vSech metod
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by mélo byt uvolnéni - jak psychické, tak i fyzické. Nejcastéji muzeme relaxovat
stereotypnimi ¢innostmi nebo fyzickou aktivitou, jako je naptiklad béh nebo posilovna.

Vétsina lidi preferuje jako zptisob relaxace jogu (Mikulastik, 2015).

3.3.6 ReZim prace a odpocinku

Dalsi technikou, jak bojovat se stresem, je vytvofeni si rezimu prace a odpocinku. Cim vice
lidé pracuji, tim vice piestavek by méli mit. Zakladem tohoto rezimu je stanoveni ¢asového
rozdéleni, kdy se lidé maji vénovat praci a kdy maji odpocivat. Ze zdkona je v ramci
pracovniho dne stanovena povinna piestavka nejcastéji v poloving pracovni smény, tedy po
&tyfech hodinach. Cim vice se jedna o fyzicky naroénou praci, tim je potieba vice piestavek.
Nejdulezitéjsi je ale dodrzovani rezimu prace a odpocinku v pracich, kde neni pfesné
stanovena pracovni doba. V téchto piipadech se doporucuje, aby si doty¢ni navrhli rezim
odpocinku v ramci celého tydne, nez jen v ramci jednoho dne. Zpusob odpocinku zavisi na
tom, jestli se vénuji fyzické nebo psychické praci. Pokud pracuji vice fyzicky, tak by mél
odpocinek piedstavovat psychickou aktivitu, jakou je naptiklad spanek. V opaéném piipadé,
tedy v praci, kde vyuzivaji vice psychickou stranku, by jako odpoc¢inek méli vykonavat
fyzickou aktivitu. Pokud ale zvoli stejny typ odpocinku, jaky délaji v praci (fyzicka prace a

fyzicka aktivita), tak je odpoc¢inek méné G¢inny a ztraci vyznam (Pauknerova, 2006).
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4 Vlastni prace

Prakticka cast se zabyva vyzkumem vlivu stresu a dusevni hygieny na manazery v oblasti

TOP a stiedniho managementu.

Jako metoda zkoumani byl zvolen kvantitativni vyzkum = prostfednictvim
polostrukturovaného dotazniku. Jeho ulohou bylo zjistit, jak vnimaji stres a pojem dusevni
hygieny manazefi, kteti zastavaji vysoké manazerské pozice. Jak na né pusobi stres
V pracovnim i v osobnim Zivoté, a jak jsou tyto dva zivoty propojeny. Co se tyée pracovniho
Zivota, jsou zkoumany zejména jejich pocity z prace, Time Management a pracovni
prostiedi. V oblasti osobniho Zivota je zkoumana jejich celkova spokojenost, osobni vztahy,

Zivotosprava a relaxace.

4.1  Cil prace a sbér dat

Cilem praktické casti bylo analyzovat veskeré vystupy ziskané z dotaznikového Setfeni a
pomoci nich nahlédnout do Zivota vysoce postavenych manazert. Zjistit, jaké stresory na né
pusobi, jak relaxuji a jak vnimaji stres v dnesni pandemické dobé&. Dotaznikové Setieni bylo
vytvoreno v prostiedi Google forms. Veskeré otazky byly povinné, tj. respondenti na né
museli odpovédét. Zvolit si mohli jednu nebo vicero variant odpovédi, v zavislosti na dané
otazce. VeSkeré odpovédi byly anonymni. Pokud si respondenti z nabizenych variant
nevybrali, mohli ve vétsin¢ ptipadi doplnit vlastni verzi odpovédi. Dotaznik se skladal z 27
otazek, z toho bylo 9 uzavienych, 14 otevienych a na 4 otazky mél respondent odpovédéet na

urovni Skaly 1-5.

4.2  Znéni hypotéz

1)  Ho: Uroveii vniméni stresu nezavisi na pohlavi.

2)  Ho: Uroveii vnimani stresu a poéet hodin straveny v praci na sobé& nezavisi.
3) Ho: Muzi a zeny travi pii relaxaci sportem stejné dlouhou dobu.

4)  Ho: Neexistuje zavislost mezi mezilidskymi vztahy pted a po nouzovém stavu.

5)  Ho: Neexistuje zavislost mezi pohlavim a zvySenim stresu v nouzovém stavu.
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4.3  Charakteristika respondentii

Vzhledem k tomu, Ze cilem bylo oslovit manazery zejména na postech TOP managementu,
byly pomoci klicového slova ,,generalni feditel e-mail“ vyhledany kontakty na ty manazery,
ktefi méli na webovych strankach verfejné dostupné kontakty v podobé e-maili. Nutno
podotknout, Ze z tisict firem, které byly na zaklad¢ klicového slova vyhledavacem nalezeny,
zvefejiiovalo jen mizivé procento firem e-mailovy kontakt na generalniho feditele a na dalsi
¢leny TOP managementu. Jednalo se tedy o velmi zdlouhavou cestu, jak ziskat e-maily na
zastupce velkych firem. Nakonec se ale podatilo timto zptisobem vytézit 779 e-mailt na
manazery, ktefi byli v rdmci dotaznikového Setieni osloveni. Jednalo se jak o generalni
feditele, vyrobni feditele a technické feditele velkych firem, které patii mezi TOP 100 firem
v Ceské republice, tak i 0 manaZery mensich firem. Kromé toho byli osloveni i feditelé a
vedouci pracovniCi statnich instituci (starostové, jejich tajemnici a fidici pracovnici

finan¢niho uradu).

Z celkového poctu 616 oslovenych muzii a 163 oslovenych Zen vyplnilo dotaznik 131 muzi
a 45 zen. Uspé&snost vyplnéni je tedy 21 % u muzi a 27 % u Zen. Celkem tedy odpovédélo
176 respondentt, z toho 74 % muzi a 26 % zen (viz Tabulka 1).

Pohlavi respondentii
Pohlavi Pocet respondentti %
Muzi 131 74
Zeny 45 26
Celkem 176 100

Tabulka 1 Pohlavi respondent( — Cetnost vyskytu a procentudini vyjadreni - Zdroj: autor

Mezi respondenty pievlada vékova skupina 41-50 let (viz Tabulka 2), ktera je zastoupena 77
respondenty a tvoii 44 % z celkového poétu dotazovanych. Druhou skupinu, Ktera tvoii 27%,
je skupina respondentt ve véku 51-60 let. MiZzeme tedy konstatovat, ze v oblasti vysokého
managementu pracuji prevazné lidé starSi 41 let. S ohledem na zvolenou strukturu
respondentt byl tento vystup o¢ekavatelny, nebot’ k dosazeni téchto posti ¢lovek potiebuje

ziskat zkuSenosti, které ptichazeji s Casem.
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VéEk respondentli
Veékové rozpéti Pocet respondentt %
21-30 3 2
31-40 27 15
41-50 77 44
51-60 48 27
61 a vice 21 12

Tabulka 2- Pocet respondentii - ¢etnost vyskytu a procentudlni vyjadreni - Zdroj: autor

4.4  Vysledky vlastniho dotaznikového Seti‘eni

Otazka ¢.3 zjistovala, jak dlouho pracuje respondent ve funkci manazera. Z Tabulky ¢.3
vyplyva, Ze 143 respondentd, tj. drtiva vétSina pracuje ve funkci manazera déle nez 5 let.

Jen 33 respondentt tj. 19 % pracuje ve funkci manazera kratsi dobu.

Pocet let v manaZerské praxi
Pocet let Pocet respondentt %
<1 7 4
1-2 5 3
2-3 8 5
3-4 13 7
5 avice 143 81

Tabulka 3 - Pocet let v manazerské praxi - cetnost vyskytu a procentudlni vyjdadieni - Zdroj: autor

Na otazku ¢.4 —,,Kolik lidi pracuje pod Vasim vedenim?* odpovédé€lo 25 % respondentd, ze
fidi 101 a vice lidi. Z toho vyplyva, ze na dotaznik odpoveédéli i TOP manazefi velkych
firem. Z e-mailové komunikace s nékterymi respondenty vyplynulo, Ze pod ,,poctem lidi,
ktefi pracuji pod jejich vedenim*“ chdpou dal$i manazery, ktefi tidi dalSi desitky

zaméstnanci. To koresponduje s velikosti firem, jejichz manazeti byli osloveni.
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Kolik lidi pracuje pod Vasim vedenim?

101 a vice
25%

0-10
30%

71-100
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21-40 20%
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Graf 1 — Cetnost odpovédi na otazku ¢.4 - Kolik lidi pracuje pod Vasim vedenim? - Zdroj: autor

Otazka ¢.5 se zaméfila na hospodatfeni s Casem. 26 % respondenti uvedlo, ze striktné

dodrzuje sviij denni rozvrh, coz je obdivuhodné vysoké procento. 45 % respondentii Se

priznalo, ze musi n¢které tikoly odkladat a 27 % odpovédelo, Ze ¢asto nestihaji.

S nejvetsi pravdépodobnosti je to zptisobeno i tim, ze na tuto skute¢nost maji vliv i okolnosti,

se kterymi se museji potykat kazdy den a které jsou blize rozebrany v Grafu 5.

Jak hospodarite se svym casem?

Jiné ...
Stava se, Ze i prokrastinuji
Nékteré ukoly musim odkladat

Casto nestiham

Striktné dodrzuji sv(j denni rozvrh

o

10 20 30 40 50 60 70 80

Graf 2- Jak hospodarite se svym ¢asem? - Zdroj: autor

Nekteti respondenti vyuzili moznost a v ¢asti ,,Jiné* doplnili:
e drzim se pravidla Time Managementu

e kombinace urgentni/dtlezité/pocka/delegovat
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e jak nejlépe Ize — Time Management mam zvladnuty, samoziejmé ne vzdy vse dodrzim,
umim si s tim ale poradit - Vyhovuje mi, ze nemam striktni pracovni dobu ani §éfa. Pracuji
vzdy na tom, co je tieba nebo do ¢eho mam chut’. Moje pozice mi umoziuje jezdit na jednani

a pobyvani mimo kancelar.

Otazka ¢.6 zjistovala, kolik hodin denné se vénuji manazefi praci. Jak je patrné z Grafu 3,

vice nez 58 % manazert pracuje 10 a vice hodin.

Kolik hodin denné se vénujete praci?

Jiné 7
12 11% 5% 8
11 2% 14%
9%

23%
10
36%

Graf 3- Kolik hodin denné se vénujete praci? - Zdroj: autor

To potvrzuji 1 odpovédi v €asti ,,Jiné*, kde respondenti doplnili nasledujici:

doslovné 24 hodin denné, na telefonu, na mailech, pracuji i v noci
e [2avice

e 10az 18 hodin

eV sezoné nebo v ramci eventll o mnoho vice

e Ne¢kdy i vice, v¢. vikendt a statnich svatkd

Otazka &. 7 méfila Groveti stresu na $kale 1-5. Cislo 1 piedstavovalo nejniz§i Girove stresu
a Cislo 5 uroven nejvyssi. Z grafu 4 je vidét, Ze co se tyce toho, jak manazefi vnimaji stres a
jak na né pisobi, by se tato zavislost dala vyjadfit Gaussovou ktivkou, kdy je nejcastéji

zastoupena sttedni hodnota Grovné stresu.
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Jakou uroven stresu prozivate denné v praci?
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Graf 4- Jakou tirovern stresu prozivite denné v praci? - Zdroj: autor

Otazka ¢. 8 zkoumala, které faktory v zaméstnani nejvice pusobi na respondenty, tj. které je
nejvice stresuji. VEtSina respondentll odpovédéla, Ze zbytecné Cinnosti (91 respondentd tj.
52 %, byrokracie 85 respondenti tj. 48 %. a 66 respondenti uvedlo nekompetentni
pracovniky). Kromé¢ téchto stresorti uvedli respondenti také stresory jako zodpovédnost (71
respondentt tj. 40%) a obava z nedodrzeni terminti (51 respondentt tj. 29 %). Tyto stresory
by se daly zafadit mezi vnitini emocionalni stresory, kam je fadi Hans Selye (Kiivohlavy,

2001).

Jaké faktory v zaméstnani Vas nejvice stresu;ji?

Jiné

Byrokracie

Moji nadfizeni

Pracovni prostredi

Obava z nedodrzeni terminu
Spatné mezilidské vztahy
Nekompetentni spolupracovnici
Zodpovédnost

Nepocituji stres

Strach z vypovédi

Zbytecné cinnosti

-
N

Nedostatecna komunikace s ostatnimi oddélenimi
Neustdlé zmény v zadani

O
o

10 20 30 40 50 60 70 80 100

o

Graf 5 - Jaké faktory v zaméstnani Vs nejvice stresuji? - Zdroj: autor

Kromé nabizenych stresort uvedli respondenti v ¢asti ,,Jiné* dalsi stresory, napf:
e  ztrata Casu pii hledani novych zaméstnanci z diivodu fluktuace

e ménici se podminky hry, vysoka Cetnost ptibyvajicich ukolt
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e obstrukce opozice, kterd neustale napada ma rozhodnuti.

e soustavné a neodborné jedndni vlady

Otazka ¢.9 méla zjistit, zda respondenti zazivaji v nouzovém stavu véEtsi stres nez obvykle.
Z odpovédi je ziejmé, ze v Case nouzového stavu zaziva 44 % respondentli vEtsi stres nez

obvykle, takze se da konstatovat, Ze je nouzovy stav dal§$im vyznamnym stresorem.

Zazivate v nouzovém stavu vetsi stres, nez obvykle?
Odpoved Pocet respondentti %
Ano 77 44
Ne 99 56

Tabulka 4 - Zazivate v nouzovém stavu vétsi stres, nez obvykle? - Zdroj: autor

Otazka ¢.10 zkoumala, co by respondenti radi zlepsili na svém pracovisti. Nejvice z nich by
rado zfidilo odpocinkovou zonu a pfijalo by na svém pracovisti pfitomnost masérky ¢i
maséra. Piekvapiva byla zejména odpoved, Ze by pfivitali vice zelené, nebot’ se jednd o TOP
management nebo vedouci pracovniky, ktefi ze své pozice maji nepochybné moznost své
pracovni prostiedi zménit, nebo jej alespon vyrazné ovlivnit. Pfesto tak neucinili. Na druhou
stranu se ale v moznosti ,,Jiné* objevovalo velké mnozstvi odpovédi, ze zadnou zménu na

pracovisti nevyzaduji.

Co byste rad/a zlepsil/a na svém pracovisti?
Jiné...

Masérka na pracovisti

Zrusit open space

Vice jednacich mistnostni

Vice zelené

Nainstalovat automat na ndpoje
Vlastni jidelna

Snizit hluk

Zridit odpocinkovou zénu
Nainstalovat klimatizaci

MoZnost otevirat okna

Vice svétla (pfirodniho)

o
wv

10 15 20 25 30 35 40 45 50

Graf 6 -Co byste rad/a zlepsil/a na svém pracovisti? - Zdroj: autor
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Otazka ¢.11 zkoumala, zda jsou na pracovistich respondentl takova opatieni, ktera by
zabranovala stresu. Za povSimnuti stoji zejména to, jak velka ¢ast respondentt (46 %)
nevnima, zda n¢jaka opatieni zavedl jejich zaméstnavatel proti stresu. Nabizi se varianta,
zda to neni 1 z toho diivodu, Ze povédomi o antistresovych opatieni neni tak rozSifené. Na
druhou stranu je vidét, ze existuji firmy (23 %), kde tuto problematiku nepodcenuji a vénuji

ji pozornost.

Mate na pracovisti opatieni, kterd zabranuji vzniku stresu?
Odpoved Pocet respondenti %
Ano 40 23
Nejsem si toho védom 80 46
Ne 45 26
Jiné ... 9 )

Tabulka 5 - Mdte na pracovisti opatieni, kterd zabranuji vzniku stresu? - Zdroj: autor

Otazka €.12 analyzuje, jak by manazefi reagovali, pokud by jim na pracovisti byl zajiStén
psycholog. Z odpovédi vyplynulo, ze 59 % respondentti neptedpoklada, ze by vyuzili jeho
sluzby. Mozné to vychazi i z faktu, Ze manazefi se rekrutuji z fad starSi generace, ktera jeste
zazila totalitni éru. Pro tu bylo pfiznacné, Ze profese psychologa byla vnimana hodné
negativng, tj. jako role doktora, ktery 1é¢i dusevné nemocné. Nicméné je vidét, ze se tato
situace lepsi, nebot’ 12 % respondentii vnima roli psychologa pozitivné a jeho cast na

pracovisti by pfivitali.

Kdyby Vam zaméstnavatel zajistil na pracovisti

psychologa:
120
100
80
60
40
: _
, HE EHE Ei -
Uvital bych to Mozna bych vyuzil sluzby v Nepredpokladam, ze bych Jiné...
budoucnu vyuzil jeho sluzby

Graf 7 - Kdyby Vam zaméstnavatel zajistil na pracovisti psychologa: - Zdroj: autor
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V ¢asti ,,Jiné* respondenti uvedli, ze bud’ psychologa jiz maji, nebo jeho sluzby zajistuji v

zavaznych pripadech.

Otazka ¢.13 zjistovala, jaké vztahy maji respondenti se svymi kolegy, nebot’ pratelské
vztahy na pracovisti maji potencial vytvaret pozitivni naladu a eliminuji stres. Na druhou
stranu se ale dalo ocekavat, ze v tak vyznamnych funkcich si lidé drzi odstup od
podftizenych. Proto je pfijemné zjisténi, Ze pomérné vysoké procento manazera (59 %) chodi
s kolegy na spole¢né akce. I kdyZ z pochopitelnych divoda (pandemie, nouzovy stav) jsou

v soucasné dob¢ tyto moznosti znacné omezené.

V casti ,,Jiné*“ odpovédéli respondenti, ze maji vztahy s kolegy kladné, bezproblémové a
vychazi spolu dobte. Cast respondentii se ale vyslovila v tom smyslu, Ze vztah s kolegy bere

jako ¢isté pracovni vztah s respektem, ale pratele si vyhledava mimo.

Jaké vztahy mate s kolegy?
Odpoved Pocet respondentt %
Chodime na spolecné akce 104 59
Nékteré nemusim 40 23
DrZim si odstup 43 24
Jiné 20 11

Tabulka 6 - Jaké vztahy mdte s kolegy? - Zdroj: autor

Otazka €. 14 a ¢. 15 spolu tzce souviseji, nebot’ porovnavaji na Skale 1-5, kde 1 znamena
nejlépe a 5 nejhure, jak by respondenti ohodnotili mezilidské vztahy pied a po nouzovém
stavu. Jak z porovnani Grafu 8 a Grafu 9 vyplyva, na pracovistich, kde respondenti hodnotili,
ze méli pred nouzovym stavem vyborné vztahy (19 %), se ani po nouzovém stavu vztahy
nezménily. V zaméstnanich, kde pfed nouzovym stavem respondenti vnimali, Ze maji vztahy
velmi dobré (¢islo 2 na Skale), doslo dokonce ke zlepSeni vztahti ve 20 %. Toto mlze byt
office). Na druhou stranu na pracovistich, kde pted pandemii nebyly mezilidské vztahy zcela
idealni a respondenti je hodnotili na Skale ¢islem 3, se vztahy po nouzovém stavu jesté

zhorsily, jak uvedlo celych 20 % respondentt.
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Jak byste ohodnotil/a mezilidské vztahy na pracovisti pred
nouzovym stavem?
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Graf 8 — Jak byste ohodnotil/a mezilidské vztahy na pracovisti pred nouzovym stavem? - Zdroj:
autor

Jak byste ohodnotil/a mezilidské vztahy na pracovisti po
nouzovém stavu?
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Graf 9 - Jak byste ohodnotil/a mezilidské vztahy na pracovisti po nouzovém stavu? - Zdroj: autor

Otazka ¢.16 mapuje nejobvyklejsi pocity pied pfichodem do prace. Respondenti v ni méli
na vybér ze 14 riznych pocitt, at’ uz pozitivnich ¢i negativnich, pfi¢emz si mohli vybrat
z vicero moznosti najednou. Pokud se neztotoziovali ani s jednou, mohli napsat vlastni

odpovéd’ do ¢asti ,,Jiné*.

Z Grafu 10 je patrné, ze i pies roky stravené ve vedoucich funkcich a pies vSechen tento
stres existuje vysoké procento respondentl, ktefi chodi do prace s ocekavanim (57 %),

zvédavosti (28 %) a radosti (29 %).

44



Na druhou stranu je pochopitelné, Ze se najdou i manazefi, ktefi zazivaji pti své praci rutinu

(34 %) a pocit obavy (11 %), nechuté, unavu (19 %) a stres (14 %).

Co obvykle pocitujete pred pfichodem do prace?

Jiné...
Unava
Rutina

Nejistota
Frustrace
Nechut
Obavy
Stres
Napéti
Ocekavani
Zvédavost
Strach
Vztek

Smutek

Radost

o
N
o
B
o
D
o
)
o

100 120

Graf 10 - Co obvykle pocitujete pred prichodem do prdce? - Zdroj: autor

To, ze 44 % manazerti chodi do prace s nadSenim, se zvédavosti a radosti, potvrzuje i
skutecnost, ze 47 % manazerti odpovédelo na otazku €. 17, Ze je prace napliuje (viz Tabulka
7). Moznymi divody, pro€ se zbyvajici manazefi nevyjadiili tak jednoznacné€, mohou byt i
faktory ovliviiujici stres, tj. byrokracie, zbyte¢né ¢innosti, stres z terminu (viz Graf 5), nebo

jak uvedl v ¢asti ,,Jiné* jeden z respondentt - “Covid”.

Naplriuje Vas prace tak, jak byste si predstavoval/a?

Odpovéd' Pocet respondentt %
Ano 82 47
Jak kdy 87 49
Jiné ... 7 4

Tabulka 7 - Naplnuje Vas prace tak, jak byste si predstavoval/a? - Zdroj: autor
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Otazka ¢.18 zkoumala spokojenost v osobnim zivoté. Na skale 1-5, kde 1 znacila
spokojenost a 5 nespokojenost, méli respondenti ohodnotit, jak moc jsou spokojeni se svym
osobnim Zivotem. Z grafu vyplyva, Ze 34 % respondentl je se svym osobnim Zivotem
spokojeno maximalné a 43 % by jej oznacilo za velmi dobry. To je pozitivni zji$téni, protoZe

1 ptes velké pracovni vytiZeni jsou se svym osobnim zivotem respondenti spokojeni.

Jak jste spokojen/a se svym osobnim Zivotem?

1 2 3 4

Graf 11 - Jak jste spokojen/a se svym osobnim Zivotem? - Zdroj: autor
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Skloubit pracovni a osobni Zivot u manaZzerské pozice je obtizné. Z toho divodu bylo
Vv otdzce €. 19 zjistovano, jak Casto se respondentiim stava, Ze museji upiednostnit praci pred

osobnim zivotem. Z Grafu 12 vyplyva, Ze se tento problém dotyka az 61 % respondentd.

Stava se Vam casto, Ze musite uprednostnit praci pred
osobnim Zivotem?

100

80
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40
20
, 1R S —

Neustéle Casto Z¥idka Nikdy Jiné ...

Graf 12 - Stava se Vam casto, zZe musite uprednostnit praci pred osobnim Zivotem? - Zdroj: autor
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V osobnim Zivoté je také dilleZita harmonie ve vztahu. Cim vétsi harmonie mezi partnery
panuje, tim snadnéji spolu vychazeji. Tim také mohou snadnéji fesit spole¢né problémy a
celkové si pomoct s vypotradavanim se se zatézi. Proto méla otazka ¢.20 za ukol zjistit, jestli

si respondenti mysli, Zze by jejich partner odpovédél, Ze ziji v harmonickém vztahu.

Otazka byla takto formulovana, aby se respondent nad odpovédi vice zamyslel. Neni
samoziejmé, Ze kdyz je ¢lovek spokojen se svym osobnim Zivotem, tak i jeho partner/ka ma

pocit, ze ziji v harmonickém vztahu.

Myslite si, ze by Va3 partner/ka odpovédél/a, Ze Zijete v harmonickém vztahu?
Odpoved Pocet respondentil %
Ano 133 76
Ne 43 24

Tabulka 8 - Myslite si, ze by Vas partner/ka odpovédélla, Ze Zijete v harmonickém vztahu? - Zdroj:
autor

Z podrobnéjsi analyzy odpovédi respondentl byla proto vygenerovana tabulka, ktera

porovnava odpoveédi respondentti z tabulky 8 a tabulky 30.

Uroven spokojenosti 1 2 3 4 5
Respondent je spokojen 59 53 13 4 3
Partner/ka je nespokojen/a 1 20 17 4 1

Tabulka 9 - Uroveri spokojenosti respondenta ke spokojenosti partnera/ky — Zdroj: autor

Z porovnani fadku ,,Respondent je spokojen a ,,Partner/ka je spokojen/a“ vyplyva, ze si
respondenti uvédomuji, Ze to, Ze jsou spokojeni se svym osobnim zivotem, jest¢ automaticky
neznamena, ze jejich partnerka/partner povazuje jejich vztah za harmonicky. Nejvice je to
patrné v trovni spokojenosti 2, kdy 53 respondentli odpovédélo, Ze je spokojeno se Svym
osobnim zivotem, nicméné jen 20 z nich uvedlo, ze si jejich partnerka nemysli, ze Zziji

V harmonickém vztahu.
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Otéazka ¢.21 zkoumala, jakym zplsobem respondenti relaxuji, nebot’ relaxace je zdkladem
dusevni hygieny a bojovani proti stresu. Respondenti m¢li na vybér z nékolika zpisobil

odpocinku, piipadné mohli v Casti ,,Jiné*“ doplnit vlastni formu relaxace.

Z dotaznikového Setfeni vyplyva, ze neexistuje univerzalni metoda relaxace, aplikovatelna
na vSechny typy manazerd. Kazdému vyhovuje néco jiného, nejcastéji se vSak vyskytovala
varianta prochdzky na cerstvém vzduchu a sport. Dalo by se tedy fict, Ze outdoorovou
aktivitu voli vétSina respondentil. Na druhou stranu je smutné, Ze se objevily 1 odpovédi typu

“nemam d¢as na relaxaci”.

Jakou formou nejcastéji relaxujete?

Jiné ...
Meditace
Prochdzka na ¢erstvém vzduchu
Tanec
Pratelé
Kultura
Hudba
Televize
Turistika
Cetba
Sport

Joga
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B
o
D
o
(0]
o
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o
o

120
Graf 13 - Jakou formou nejcasteji relaxujete? - Zdroj: autor

Otazka ¢.22 zkoumala, zda maji respondenti dostatek ¢asu sami pro sebe. Odpovéd’ na tuto
otazku je zajimava zejména vzhledem k tomu, ze pomérné zna¢né procento respondentli

stravi v praci v priméru vice nez 10 hodin. Je proto logické, Ze jim nezistava tolik ¢asu na

sebe. Bylo pfijemnym zji$ténim, ze Si presto tietina respondentt (35 %) ¢as na sebe najde.
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Mate pocit, ze relaxujete dostatecné, tj. mate dostatek casu sami pro sebe?
Odpoved Pocet respondenti %
Ano, vétSinou 62 35
Obcas 55 31
Spise ne 59 34

Tabulka 10 - Madte pocit, ze relaxujete dostatecné, tj. mate dostatek casu sami pro sebe? - Zdroj:
autor

Otazka ¢. 23 zjistovala, jak moc se manazefi vénuji sportu, jelikoz sport, jakozto fyzicka

aktivita, je povazovan za efektivni zptisob boje proti stresu.

S ohledem na rtiznorodost zptsobi relaxace nema sport tak vyznamnou roli, jak by se dalo

pfedpokladat. Piesto vice nez 78 % manaZerii vénuje sportu alesponi jednu hodinu tydné.

Kolik hodin tydné se vénujete sportu?

6 a vice
11% 4%
14%
15%
11% l
2
16% 19%

Tabulka 11 - Kolik hodin tydné se vénujete sportu? - Zdroj: autor

Tabulka 12, ve které jsou zaznamenany odpovédi na otazku ¢.24 ,,Chodite do prace
odpocaty/a (vyspaly)? “ ukazuje na skutenost, ze vétSina respondentu (58 % ) se snazi
chodit do prace odpocatd a uvédomuji si, Zze spanek ma velky vliv na dusevni hygienu.
Tabulka ale také ukazuje, Ze i kdyz se o to 37 % respondentt uréité snazi, tak to vétSinou
nejde. Nicméné z podrobnéjsi analyzy dat vyplyva, ze jsou si védomi toho, ze tento stav je
dlouhodobé¢ neudrzitelny a mohl by vést k tomu, Ze by brzo vyhoteli, viz souvislost s grafem

27 vyhoteni.
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Chodite do prace odpocaty/a (vyspaly)?

Odpoved Pocet respondentti %
Témét vzdy 103 59
Ztidka 51 29
Vyjimetné 13 7
Jiné ... 8 5

Tabulka 12 - Chodite do prace odpocaty/a (vyspaly)? - Zdroj: autor

Otazka ¢.25 smétovala k zjisténi, jak upravili respondenti svoji Zivotospravu, ktera je dalSim
ze zakladnich atributi pii pfedchazeni stresu. Je vidét, ze manazefi znaji metody, jak zlepsit
svoji zivotospravu. VétSina z nich se snazi nekoufit (51 %), dodrzovat pitny rezim (47 %),

jist vice ovoce ¢i zeleniny (41 %) a omezit rychlé obcerstveni (34 %).

Svoji zivotospravu jsem upravil nasledovné

Jiné ...

Nemam za potrebi nic upravovat
Omezeni alkoholu

Nekoufim

Dodrzuji pitny rezim (2-3litry denné)
Jim vice ovoce/zeleniny

Omezeni rychlého obcerstveni

o

10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

Graf 14 - Svoji zivotospravu jsem upravil/a nasledovné: - Zdroj: autor

Otazka ¢.26 zkoumala jakym zplsobem eliminuji manazefi stres. Bylo zjisténo, ze jako
nejefektivnéj$i zplisob vyporadani se se zatézi voli respondenti komunikaci s ostatnimi
kolegy (51 %) a popijeni kavy (48 %). Na tfetim misté je cviceni (protaZzeni) (25 %). Graf,
také ukazuje, ze 1 véci, které jsou vnimany za nezdravé, maji z hlediska

respondentl pozitivni vliv na eliminaci stresu. Jednd se naptiklad o jezeni sladkého ¢i
kouieni (10 a 12 %).
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Jakym zplsobem eliminujete stres?

Jiné ... NG
Zacvi¢im si nebo se protdhnu  [INNINIGIGINININGGEGEGEEEEEEES
Zaénu vice pracovat IIIIIENGNGN
Kafe N
Komunikace s kolegy I NERE
Kourenim | NN
I

Jidlem nebo sladkostmi

Graf 15 - Jakym zpiisobem eliminujete stres? - Zdroj: autor

Posledni graf se zabyvd syndromem vyhoteni, 8 mizeme na ném vidét, ze odpovéd:
“Obavam se, ze mam k tomu nakroc¢eno” je zastoupena 43 % respondenty. To je alarmujici
¢islo. Z analyzy vyplyva, Ze tato skupina se rekrutuje z respondentt, kteti uvedli, Ze zazivaji
denné vyssi Groven stresu v praci a spiSe nemaji ¢as na sebe. Na druhou stranu si ale
uvédomuji zavaznost situace a patii mezi ty, ktefi by uvitali psychologa na pracovisti.
Nicméné jejich zptisob eliminace stresu neni nejvhodnéjsi, jelikoz se ho snazi zbavit

koufenim ¢i kavou a nevyuzivaji ostatni formy relaxace.

Myslite si, Ze by se Vas v budoucnosti mohl tykat syndrom vyhoteni?

Pocet
Odpoved’ respondentl %
Ne 99 57
Obavam se, Ze mam k tomu nakroceno 75 43

Tabulka 13 - Myslite si, Ze by se Vis v budoucnosti mohl tykat syndrom vyhoreni? - Zdroj: autor

45  Testovani hypotéz

Veskeré vypocCty byly provedeny v programu IBM SPSS Statistics 27. Ve vSech hypotézach

byla zvolena hladina vyznamnosti 0,05.

Zavislost irovné vnimani stresu u respondentli v zavislosti na jejich pohlavi

1) Ho: Uroveii vnimani stresu nezavisi na pohlavi
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Hi: Uroven vnimani stresu zavisi na pohlavi

Diky zménam vnimani postaveni zZen ve spolecnosti, jsou do funkci manazerti ¢im dal tim
Castéji obsazovany i zeny. Z tohoto hlediska se jevi zajimavé, jak vnimaji Groven stresu na
pracovisti oproti svym muzskym kolegiim. Proto byla testovdna hypotéza, zda Uroven

vnimani stresu zavisi na pohlavi.

Pro testovani zavislosti mezi kategoridlnimi veli¢inami byl pouzit Chi - kvadrat test
nezavislosti v kontingen¢ni tabulce. Metoda testuje nulovou hypotézu, ktera tvrdi, ze mezi
pohlavim (mezi fadky) a Grovni vnimani stresu, kterou prozivaji respondenti denné€ v praci
(ve sloupcich), neni vyznamna zavislost, oproti alternativni hypotéze, kde jsou fadky a

sloupce zavislé.

Podminkou pro vyuziti Chi - kvadrat testu je, aby vice nez 20 % ocekavanych Cetnosti
v kontingenc¢ni tabulce nebylo mensich nez 5. V ptipad¢ poruseni predpokladu by musely

byt spojeny sousedni fadky ¢i sloupce.
Postup:

1/ Testovani nulové hypotézy

2/ Zvolime 5 % hladinu vyznamnosti

3/'V programu SPSS / Analyze / Descriptive statistics / Crosstabs / Statistics / Chi — square

Jakou uroven stresu prozivate denné v praci?

1 2 3 4 5 | Celkem

Pohlavi | Muz | Pocet 3 26 67 28 7 131
Ocekavany pocet 3,7 | 253 | 685 | 275 | 6 131

Procentualni zastoupeni | 2,3 | 19,8 | 51,1 | 21,4 | 53 100

Zena | Pocet 2 8 25 9 1 45
Ocekavany pocet 13 | 87 | 235 | 95 | 2 45

Procentualni zastoupeni | 4,4 | 17,8 | 55,6 20 | 2,2 100

Celkem Pocet 5 34 92 37 | 8 176
Procentualni zastoupeni | 2,8 | 19,3 | 52,3 21 | 45 100

Tabulka 14 - Kontingencni tabulka
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Z kontingen¢ni tabulky mizeme vidét, Ze rozlozeni % u kategorii trovné vnimani stresu je

mezi muzi a zenami priblizné stejné.

p-hodnota Nulova hypotéza Zavislost

0,828 nezamitame neprokazana

Tabulka 15 — Vysledky zavislosti Chi-kvadrat testu Zdroj: autor

Hodnota signifikance p = 0,828 je vétsi nez 0,05. Nulovou hypotézu tudiz nezamitame.
Muzeme fict, ze iroven vnimani stresu na pohlavi nezavisi, tj., Ze ani jedno pohlavi nema

predispozici k lepsimu zvladani stresu na manazerské pozici.

2) Ho: Urovei stresu a pocet hodin stravenych v praci na sobé nezavisi

Hi: Urover stresu a pocet hodin stravenych v praci spolu na sobé zavisi

Zavislosti mezi dvéma cCiselnymi veli¢inami vypocitdme Spearmanovym koeficientem

poradové korelace.

Korela¢ni koeficient nabyva vzdy hodnot v rozmezi -1 az 1. Pokud vyjde r blizko -1,
znamena to nepiimou linearni zavislost mezi veli¢inami. Pokud vyjde r blizko +1, znamena
to pfimou linedrni zavislost. Pokud vyjde r blizko 0, znamena to, Ze veli¢iny jsou linearné

nezavislé.

Podle hodnoty korelacniho koeficientu je moZno rozlisit: slabou (|r|<0,3), stfedni

(0,3<[r|<0,8) a silnou (|r]>0,8) linearni zavislost (korelaci).

V ptiloZzenych korelaénich maticich je prvni ¢islo dany korela¢ni koeficient. Druhé Cislo je
signifikance (vyznamnost) testu, ktery ovétuje nulovou hypotézu, zda existuje mezi danymi
parametry zavislost. Je-li tato hodnota mensi nez 0,05 tak mlZeme fici, Ze jsou na sobé
zavislé. Pokud je tato hodnota dokonce mensi nez 0,01, 1ze povazovat zavislost za statisticky

vysoce prukaznou.
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Postup:
1/ Testovani nulové hypotézy
2/ Zvolime 5% hladinu vyznamnosti

3/ SPSS /Analyse / Descriptive statistics/ Explore

p-hodnota Nulova hypotéza Zavislost

0,000 zamitame prokazana

Tabulka 16 — Vysledky zdavislosti dle Spearmanova koeficientu poradové korelace Zdroj :autor

Protoze je p-hodnota mensi nez 0,05, nulovou hypotézu zamitame.

Vzhledem k tomu, Ze korelaéni koeficient ,,r, ktery udava miru zavislosti mezi po¢tem
hodin a mirou stresu, se rovna 0,273 (tj. pod 0,3), plati, Ze pocet hodin stravenych v praci a

mira stresu na sobé slabé zavisi.

Prokazani této zavislosti by mohlo byt také divodem k zamysleni téch respondentt, ktefi

uptednostiuji praci pred osobnim Zivotem.

3) Ho: Mutzi a Zeny travi pri relaxaci sportem stejné dlouhou dobu.

Hi: MuZi a Zeny netravi pri relaxaci sportem stejné dlouhou dobu.

I kdyz je pocet respondentek pouze 26 %, ptece jen je 45 zen dostateéné vysoky pocet na to,
abychom mohli primér poc¢tu hodin, které stravi respondentky relaxaci sportem, porovnat

S priimérem poctu hodin, které stravi relaxaci sportem muzi.

Abychom se mohli spravné rozhodnout, ktery test pro oveteni délky casu straveného sportem
pouZzijeme, zda parametricky nebo neparametricky, musime nejdiive ovéfit, zda délka Casu
ma normalni rozdé€leni, pficemz nas bude zajimat rozdéleni zvlast' pro muze a pro Zeny.

Ovéfovani budeme provetovat v kazdé podskupiné zvIast'.

Dal§im pozadavkem pro pouZziti parametrického testu kromé normality je potfeba mit 1

dostatecny rozsah souboru, ktery by mél byt vétsi nez 30, coZ v tomto piipadé¢ mame.
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Postup:
1/ Testovani nulové hypotézy
2/ Zvolime 5% hladinu vyznamnosti

3/ SPSS /Analyse / Descriptive statistics/ Explore

Kolmogorov- Smirnov Shapiro - Wilk
Pohlavi Testova Pravdépodobnostni p-hodnota Testova Pravdépodobnostni p-
statistika rozdéleni statistika rozdéleni hodnota
Relaxace Muz 0,157 131 0 0,904 131 0
sportem Zena 0,186 45 0 0,943 45 0,028

Tabulka 17 — Vysledky testu normality Zdroj: autor

Pro muze vychazi testové kritérium H = 0,157 , p = 0,00 a pro Zeny H= 0,186, p = 0,00.

Protoze u muzi vychdzi p < alfa a u Zen p < alfa, znamena to, Ze délka ¢asu nema normalni

rozdéleni, neboli byly zjistény systematické zavazné odchylky od normalniho rozdéleni.

V ptipad¢ zamitnuti nulové hypotézy u testu normality nejsou parametrické testy vhodné, a

je proto nutné pouzit vhodny neparametricky test.
V tomto ptipadé bychom zvolili Mann — Whitney U test.

4/ SPSS / Analyze / Nonparametric tests / Independent samples / Fields

p-hodnota Nulova hypotéza Zavislost

0,332 nezamitame neprokdzand

Tabulka 18 — Vysledky zavislosti dle Mann —Whitney U testu Zdroj: autor

Vysledkem Mann — Whitney U testu je, ze p-hodnota je vétsi nez alfa, tudiz neexistuje

zavislost mezi pohlavim a Casem stravenym sportem. Nulovou hypotézu tedy nezamitame.

D4 se konstatovat, Ze muzi i zeny travi relaxaci sportem v priméru stejné dlouho dobu.
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4) Ho: Neexistuje zavislost mezi mezilidskymi vztahy pied a po nouzovém stavu.

Hi: Existuje zavislost mezi mezilidskymi vztahy pred a po nouzovém stavu.

V ramci ¢tvrté hypotézy byla testovana zavislost mezi vztahy na pracovisti pfed vznikem

pandemie a v ¢ase pandemie, kdy byl vladou vyhlasen nouzovy stav.

Pti testovani budeme postupovat tak, ze z namétenych hodnot udélame nejdiive primeéry.
Naésledné posoudime, zda se pramér hodnot v dob€ nenouzového stavu rovnaji primérnym
hodnotdm v dobé nouzového stavu. Testovanym parametrem bude populacni pramér p u

dvou zavislych vybért.

Posuzujeme-li shodu priméri u dvou zavislych vybérd, budeme postupovat pomoci
parového t-testu. Ten je zaloZeny na tzv. diferencich, tj. rozdilem hodnot pted nouzovym

stavem a v nouzovém stavu.

Postup
1/ Testovani nulové hypotézy
2/ Zvolime 5% hladinu vyznamnosti

3/ SPSS / Analyze / Compare Means / Paired Samples T- test

p-hodnota Nulova hypotéza Zavislost

0 zamitame prokézana

Tabulka 19 — Vysledky zavislosti dle Parového T-testu Zdroj: autor

Pro rozhodnuti pouzijeme p-hodnotu a porovname ji s hladinou vyznamnosti. P-hodnota je

mensi jak alfa, tudiZ nulovou hypotézu zamitame.

Existuje tedy zavislost mezi mezilidskymi vtahy pied a po nouzovém stavu a plati hypotéza

Hi: Existuje zavislost mezi mezilidskymi vztahy pied a po nouzovém stavu.
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Na zaklad¢ platnosti této hypotézy si miizeme jen piat, aby se prodluzovani nouzového stavu

jiz neopakovalo a aby se mezilidské vztahy casem zase zlepsily.

5) Ho: Neexistuje zavislost mezi pohlavim a zvySeni stresu v nouzovém stavu.

Hi: Existuje zavislost mezi pohlavim a zvySeni stresu V nouzovém stavu.

Tuto hypotézu budeme pocitat obdobné jako hypotézu ¢.1 pomoci testovani normality a poté
Mann — Whitney U testem. VVzhledem k tomu, Ze soubor nema normalni rozdéleni, musime

zvolit testovani neparametrickym testem.

Postup:

1/ Testovani nulové hypotézy

2/ Zvolime 5% hladinu vyznamnosti

3/ v SPSS Analyse / Descriptive statistics/ Explore

4/ SPSS / Analyze / Nonparametric tests / Independent samples / Fields

p-hodnota Nulova hypotéza Zavislost

0,307 nezamitame neprokazana

Tabulka 20 - Vysledky zavislosti dle Mann — \Whitney U testu Zdroj: autor

Z Mann — Whitney U testu vyplyva, ze p-hodnota je rovna 0,307, tudiz je vétsi nez alfa.
Nulovou hypotézu tedy nezamitdme. Miizeme tak fict, ze neexistuje zavislost mezi pohlavim

a zvySenym stresem v nouzovém stavu.
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5 Vysledky

Vysledkiim z dotaznikového Setfeni predchazela piiprava, ktera byla rozdélena do dvou
krokti. V prvnim kroku byl vybran okruh respondentt, ktefi budou dotaznikovym Setfenim
osloveni. Druhym krokem pfipravy bylo definovat okruh otazek, které byly formou
dotazniku zaslany vybranym manazerim. Otazky byly zvoleny nejen s ohledem na cil
vyzkumu, ale také s ohledem na typ respondentd, kterym byly zasilany. Samotny dotaznik

byl rozdélen na osm c¢asti.

V prvni byly zkoumany =zékladni informace o respondentech, tj. vék a pohlavi.
Z dotaznikového Setieni vyplynulo, ze pomér zen a muzii mezi manazery je 1:3. Co se tyce
po¢tu manazeri v jednotlivych vékovych kategoriich, jsou ob€ skupiny (vzhledem k
uvedenému pomeru) zastoupeny témét identicky, tzn. v kazdé vékové kategorii je pocet

muzu a zen na postu manazera v poméru 1:3 ve prospéch muzi.

Druha c¢ast se tykala dotazt, kolik let pracuje respondent v manazerské funkci a kolik lidi
pracuje pod jeho vedenim. Z podrobnéjsi analyzy vyplynulo, Ze nejen pohlavi, ale ani vék
respondentli nema vliv na pocet lidi, ktefi pracuji pod vedenim manazera. D4 se tedy
konstatovat, ze v€k ani pohlavi nejsou diskriminacnimi faktory, které by branily
potencidlnimu manaZerovi vést velkou firmu. Naproti tomu rozhodujicim faktorem jsou
zkuSenosti. Analyza jasné prokéazala, Ze jen malé procento manazerii (pod 5 %) dostalo

moznost vést nejen velkou firmu, ale i kolektiv do 10 lidi.

Tteti ¢ast zkoumala, kolik hodin vénuji manaZeti praci a jak umi hospodafit se svym ¢asem.
Dle ptedpokladu vétSina manazerd (52 %) v dotazniku uvedla, Ze pracuji vice nez 10 hodin.
Tento pocet hodin koresponduje i se studii, kterou zpracovala v roce 2002 firma Kienbaum
Executive Consultants GmbH, a které se zuc¢astnilo na 330 manaZert z deseti zemi véetné
Ceské republiky (Lozin¢akova, 2003). Z této shody vysledki vyplyva i zajimavé skutecnost,
ze z pohledu casové angazovanosti manazert Se za poslednich 19 let nic nezménilo. Ve
studii bylo také zminéno, Ze ¢eSti manazeti, po Svycarskych a némeckych, travi praci nejdelsi
dobu. (Lozinc¢akova, 2003). To se shoduje i s odpovéd’'mi respondentl, ktefi uvadeli, ze
pracuji i vice nez 10 hodin denné. Zejména se to tyka manazeru, ktefi fidi velké firmy. Dle

sdéleni respondentli se naSly i extrémy, kdy respondent, ktery tidi firmu nad 100
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zaméstnanct uvedl, ze pracuje v praméru 18 hodin denné. Proto byla testovana hypotéza,

e
1

ktera tvrdila, Ze: ,,Uroven stresu a po&et hodin stravenych v praci na sobé nezavisi.“ Pomoci
Spearmanova koeficientu potadové korelace byla ale hypotéza zamitnuta. Z toho vyplyva,

ze poCet hodin stravenych v praci zvySuje Groven stresu, ktera piisobi na manazery.

Ctvrta ¢ast byla zaméfena na zjisténi, které faktory v zaméstnani respondenty nejvice
stresuji. Respondenti méli na vybér z 12 stresorti, pficemz mohli zvolit vicero moznosti.
Kromé toho méli moznost doplnit jesté dalsi stresory. Z analyzy odpovédi respondent
vyplynulo, ze se se stresory, jakymi jsou napf. zbytecné Cinnosti, nebo nekompetentni
pracovnici, potykaji jak respondenti, ktefi fidi maly kolektiv do 10 lidi, tak respondenti, kteti
tidi pres 100 lidi. To se tyka také dalSich faktorti, jakymi jsou zodpovédnost nebo obava
z nedodrzeni terminu. Z analyzy dat navic vyplynulo, Zze ani pocet lidi, které respondent
fidi, nema vliv na uroven stresu, ktery pocituje. V této souvislosti byla proto testovana i
prvni hypotéza, kterd tvrdila, Ze Grovenn vnimani stresu nezavisi ani na pohlavi. Vysledek
testovani tuto hypotézu potvrdil. Vzhledem k aktualné vyhlasenému stavu kvuli pandemii
coronaviru byla respondentiim polozena také otazka, zda zazivaji v nouzovém stavu veEtsi
stres nez obvykle. Dle odpovédi respondentl az 44 % z nich zaziva vétsi stres, takze se da
konstatovat, ze se nouzovy stav stal dal§im vyznamnym stresorem. Nabizela se tak dalsi
hypotéza, ktera méla zjistit, zda existuje zavislost mezi pohlavim a zvySenym stresem
Vv nouzovém stavu. Zvysledku Mann — Whitney U testu vyplynulo, ze hypotézu
nezamitame. Plati tedy, Ze a¢ téméf polovina respondentti zaziva v souvislosti s nouzovym
stavem vétsi stres, neni mozné tvrdit, Ze by nékteré pohlavi bylo timto stresorem vice
ovlivnéno. Dalo by se tedy konstatovat, Ze na uroven vnimani stresu nema vliv ani pohlavi,
ani pocet lidi, které manazer fidi, ani pocet hodin stravenych v praci, dokonce ani nouzovy

stav, ale pouze osobnost manazera.

V paté ¢asti bylo zjist'ovano, co by respondenti zlepsili na svém pracovisti, nebot’ i pracovni
prostiedi miize byt jednim z faktord, které pisobi na pohodu manaZera. Zejména se jednd o
faktory, které naruSuji jeho soukromi (napf. prace v tzv. ,,open space), pfitomnost ¢i
nepfitomnost klimatizace ¢i jiné neptiznivé vlivy. Z analyzy vyplynulo, Ze nejvic
respondentll by uvitalo vice jednacich mistnosti, zfizeni odpocinkovych zén a zajisténi
pfitomnosti masérky, nebo maséra na pracovisti. To je vzhledem K sedavému zptisobu prace
za pocitacem logické. Dalsi z nabizenych zlepSeni byla také moznost zajisténi psychologa

na pracovisti. PfestoZe vétSina respondentl nepfedpoklada, Ze by sluZeb psychologa vyuzila,
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celych 22 % respondentti by jeho pfitomnost uvitalo a dalSich 11 % nevylucuje, ze by
vyuzilo jeho sluzeb v budoucnu. Piekvapivym vysledkem bylo, Ze by respondenti uvitali
zlepSeni pracovniho prostfedi V podobé vice zelené, napojovych automati ¢i zajisSténi
Klimatizace. Takova zlepSeni, vzhledem ke struktuie respondentii, by méla byt jen otazkou
vysloveni pfani, a nikoliv potieby. S ohledem na zavéry piedchazejici Casti, ze které se
zjistilo, jak dulezita je pro firmu osobnost manazera, vyplynulo, ze by se firmy mély vice
zajimat 1 0 nevyslovené potfeby manazeri. Zajimavymi bonusy by mohly byt pravé
vouchery k navs§tévé masazniho salonu ¢i psychologické poradny. O bonusy v podobé

zlepSeni pracovniho prostiedi zeleni ¢i zajisténim klimatizace ani nemluvé.

Soucasti této ¢asti bylo také ziskat odpoved’, jaké vztahy maji respondenti s kolegy a zda se
jejich vztah v ¢ase pandemie zhorsil. Ze Setfeni vyplyva, ze co se ty¢e vztaht s kolegy, neda
se fict, ze by si vrcholovi manazeti drzeli vétsi odstup od kolegli nez manazefi, ktefi fidi
mensi pocet lidi. Jak z analyzy vysledki vyplynulo, zavisi také zde na osobnosti manazera.
To, zda se vztah pted nouzovym stavem a v nouzovém stavu, resp. V mezidobi, zhorsil, bylo
predmétem Ctvrté hypotézy. Ta zkoumala, zda existuje zavislost mezi mezilidskymi vztahy
pred a po nouzovém stavu. Z testovani hypotézy vyplynulo, Ze se vztahy na pracovisti v Case
pandemie zhors$ily. V ramci podrobnéjSiho zkoumani se ukézalo, ze se vztahy zhorSily

zejména tam, kde ani predtim nebyly idealni.

V Sesté ¢asti bylo zkoumano, co pocituji respondenti pied ptichodem do prace a zda je prace
napliiuje. Analyza odpovédi respondentt potvrdila, Ze tyto dvé otdzky funguji témét jako
spojené nadoby. Pokud chodi manazer do prace s nechuti a frustrovany, prace jej nenapliuje.
Potvrdila také dalsi oc¢ekavané vystupy, a to, ze manazefi, ktefi pii ptichodu do prace
pocituji radost, zvédavost, ocekavani, vétSinou striktné dodrzuji svlij denni rozvrh a
zUstavaji v praci v praméru déle. Ti, ktefi chodi do prace s obavami, nechuti a nejistotou,

Cast&ji nestihaji a n€které véci museji odkladat.

Dilezitou soucasti duSevni pohody je i pohoda v osobnim Zzivoté. Proto byla sedma cast
vénovana prave této oblasti. Bylo zjisténo, Ze 80 % respondenti je se svym osobnim Zivotem
maximaln¢ spokojeno nebo jej ohodnotilo jako velmi dobry. To napovida, ze jsou dobrymi
manazery nejen v praci, ale také v osobnim Zivoté. Pfesto byva i pro né obcas obtizné
skloubit osobni a pracovni zivot. To potvrdilo 61 % respondentt, kdyz uvedlo, ze musi bud’

Casto, nebo alespoil obcas dat piednost praci pifed osobnim Zivotem. Toto upfednostiiovani
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ma ziejme také vliv na harmonii mezi partnery, nebot’ 24 % z nich uvedlo, Ze se domniva,
ze Si jejich partnerka/partner mysli, ze neziji v harmonickém vztahu. Jeden respondent

dokonce uvedl, ze je toto upifednostnéni stalo manzelstvi.

Posledni ¢ast byla zaméfena na Zivotospravu a relaxaci. Z dotaznikového Setfeni vyplyva,
Ze neexistuje univerzalni metoda relaxace, aplikovatelna na vSechny typy manazert.
Kazdému vyhovuje néco jiného. Ve vétsiné odpoveédi vSak prevladaly outdoorové aktivity,
zejména prochazky a sport. V odpovédi zamérené specialné€ na to, kolik hodin tydné vénuji
respondenti sportu, dokonce 78 % z nich odpovédélo, ze alesponi 1 hodinu tydné a 11 %
uvedlo, ze vice nez 6 hodin tydné. Z testu tfeti hypotézy bylo navic zjisténo, ze muzi a zeny

travi pfi relaxaci sportem stejn¢ dlouhou dobu.

Vzhledem k vytizenosti respondentdl, kdy vétSina z nich travi v praci i vice nez 10 hodin
denné¢, odpovédelo 35 %, ze si Cas pro sebe vétSinou najde. Z podrobnéjsi analyzy dotazniku
vSak vyplynulo, Ze i ti respondenti, kteti odpovédéli, Ze maji ¢as jenom “obcas” nebo spise
ne”, ziji aktivnim Zivotem (sport, ptatelé, prochazka na cerstvém vzduchu), ktery ovSem
nepovazuji za Cas, ktery by vénovali sami sobé. Z analyzy odpovédi ohledné upravy
zivotospravy vyplynulo, Ze nejen zeny, ale i muzi z fad respondentt, se snazi upravit svoji
Zivotospravu tim, Ze jedi vice zeleniny a ovoce, omezuji rychlé obcCerstveni a dodrzuji pitny
rezim. Jako nejbéznéjsi zpisob eliminace stresu respondenti volili komunikaci s ostatnimi
kolegy (51 %) a protazeni (25 %). Analyza také odhalila, Ze i véci, které jsou vnimany jako
nezdravé, maji z hlediska respondentti pozitivni vliv na eliminaci stresu — naptiklad koufeni
(12 %). Posledni otazka, na kterou respondenti odpovidali, se tykala syndromu vyhoteni.
Zde celych 43 % respondentti uvedlo, Ze se obavaji toho, ze maji k nému nakroceno. To je
alarmujici ¢islo. Z analyzy bylo zjisténo, ze se tato skupina rekrutuje z respondentd, kteti
uvedli, Ze zazivaji denn¢ vysSi Groven stresu v praci a spiSe nemaji ¢as na sebe. Na druhou
stranu si ale uvédomuji z&dvazZnost situace a patii mezi ty, kteti by uvitali psychologa na

pracovisti.
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51 Diskuse

Vzhledem k zaméru oslovit co mozna nejvétsi pocet manazeru, bylo dotaznikové Setfeni
jednou z mala cest, jak oslovit tak velky poc¢et manazert z riznych oblasti a riznych mist
Ceské republiky. V této souvislosti Se nabizi pochybnost, zda otazky, které byly manaZertim
Vv dotazniku polozeny, byly vhodné formulovany, resp. vhodné zacileny, a zda otazky mély
takovou vypovidajici hodnotu, jaka byla ocekdvana. Je pravdou, ze pfi analyze dat se
objevilo nékolik namétd na dopliujici otazky, které mohly byt jesté poloZeny a kterych
zodpovézeni by nabidlo hlubsi pohled do Zivota manazerd. Na druhou stranu je ale nutno
fici, Ze 1 ochota manaZeru vénovana vypliovani dotazniku méla své hranice, a jak z jejich e-
mailovych reakci vyplynulo, byl uz i ¢as, straveny pti vypliiovani dotazniku, na hrané jejich
trp€livosti a ochoty pomoct. Dopliyjici dotazy se mohly tykat dalsich dilezitych atributt
manazeru (zejména v souvislosti s jejich osobnosti), jakymi jsou autorita manazera,
kompetence manazera (tj. odborna zdatnost, praktickd dovednost a socialni zralost).
(Prukner & Novak, 2019). Nutno podotknout, Ze odpovédi na tyto otdzky by mély byt v
zajmu objektivity také sméfovany na podiizené respondenti. Nicméné vzhledem k tomu, Ze
jsou odpovédi z dotazniku anonymni, nemély by vystupy takovou vypovidajici hodnotu,

nebot’ by nebylo mozné sparovat odpovédi manazeri a jejich podtizenych.

V predchézejici ¢asti bylo konstatovano, ze ¢esti manazefi, stejné jako pted léty, vénuji praci
vice nez 10 hodin denn¢. Dle sou¢asné platného Zakoniku prace ale plati nasledujici. Pokud
manazefi pracuji jako zaméstnanci a nepracuji na smlouvu, tak podle §93 ZP (Zakonik prace,
2008) muze praci piesCas vykonavat zaméstnanec jen vyjimeéné a nesmi tak ¢init vice nez
8 hodin v jednotlivych tydnech a 150 hodin v kalendainim roce. V zdjmu zaméstnavatele
tak vlastné respondenti soustavné porusuji Zakonik prace. Otazkou je, zda by to nemé&lo byt
naopak Vv zajmu zaméstnavatele, aby hlidal délku pracovni doby zaméstnance, nebot
Vv ptipadé¢ Umrti manazera, napt. z divodu infarktu myokardu, by pojistovna mohla
vyplacenou zivotni pojistku nédsledné¢ vymahat soudni cestou po zaméstnavateli z divodi

nedodrzovani ZP.

V souvislosti s vyplacenim zivotniho pojisténi nebo ztraty piijmu je zajimavy i druhy
pohled. Ten se tyka zaméstnanct, ktefi dochazeji do prace i v dobé vladnich opatieni, tj.

v ¢ase vyhlaseného nouzového stavu, a zvySuji tak riziko, Ze se nakazi coronavirem. Jak
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upozoriuje advokat Pavel Strnad, ne kazdy pojistitel poskytne pojistné plnéni, nastane-li

pojistna udalost nasledkem epidemické nebo pandemické nakazy. (Strnad, 2020)

Soucasti otazek v dotazniku byly i dotazy tykajici se toho, zda respondenti zaZzivaji
V nouzovém stavu vétsi stres nez obvykle. Z odpovédi vyplynulo, Ze se to tyka jen 38 %
respondentll. Pokud tento vysledek porovname s reprezentativnim pruzkumem, ktery si
zadala Zdravotni poji§tovna ministerstva vnitra CR u agentury IPOS a ze kterého vyplynulo,
7e nouzovy stav psychicky hiife snasi az 60,7 % Cechil. (ZPMVCR, 2020), by se dalo
vydedukovat, ze respondenti z fad manazeri jsou vice odolni vici stresim nez vétSina

populace. To svéd¢i o tom, Ze jsou z pozice manazera lépe pripraveni na krizové situace.

Z dotaznikového Setfeni dale vyplynulo, Ze pomér Zen a muzii mezi manazery je 1:3. Toto
zjisténi je v souladu s tdaji, které zvetejnil Eurostat ve svém materialu, ktery uvadi, ze je
v Ceské republice 29 % manazerskych pozic, které zastavaji Zeny. Zarovei viak uvadi, ze
pocet zen pusobicich na pozicich Senior manazert je pouze 17 %. (ec.evropa.eu, 2019) To
je v rozporu s vysledky analyzy, ze které vyplyva, Ze pocet Zzen na pozici senior manazerky
je 36 %. Duvodem tohoto velkého rozdilu mize byt rozdil v mensim poctu respondentek a

také v rozdilném segmentu oslovenych manazerek.

Na otazky, zda chodi respondenti do prace odpocati (vyspali), odpovédéla vétsina z nich (59
%), ze témét vzdy. Na druhou stranu 37 % respondentt chodi do prace odpocatych bud’
ziidka nebo vyjimecné. To muze také souviset s tim, ze patfi mezi typy lidi, kterym fikame
sovy a kteti chodi spat, at’ uz z osobnich nebo pracovnich duvodut, pozdé v noci. Praveé pro
téch 37 % by mozna bylo feSenim umoznit spanek na pracovisti. To doporucuje i psycholog
Dalibor Spok. Ten ohledné spanku na pracovisti fika ,.Zvysuje efektivitu, produktivitu a
odpocatost zaméstnancu, snizuje jejich stres, a tim i riziko chyb, konfliktniho chovani a
urazii. Doklada to spousta studii. A pak také zvysuje dlouhodobou spokojenost zaméstnanciu
a tim snizuje naklady firmy na nemocnost a fluktuaci zaméstnancu, protozZe spokojeny
zaméstnanec samoziejmé v podniku déle vydrzi“. V Clanku se dale uvadi, ze idedlni je
pulhodinovy spanek. Béhem dne si chodili zdiimnout i slavni Albert Einstein, Nikola Tesla

nebo Thomas Alva Edison. (Hovorkova, 2018)
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5.2  Doporuceni

521 Doporuceni pro zaméstnavatele

Z analyzy odpovédi respondentl vyplynulo, Ze 46 % z nich si neni védomo toho, ze by méli
na pracovisti opatieni zabranujici vzniku stresu a 26 % dokonce uvedlo, ze zadné opatifeni
nemaji. Podle smérnice rady evropskych spoleCenstvi jsou zaméstnavatelé povinni provést
analyzu pracovisté k vyhodnoceni podminek bezpecnosti a ochrané zdravi pfi praci. To se
kromé& jiného tyka i problémii duSevniho stresu. Také byla v této souvislosti zakotvena
povinnost zaméstnavatele konzultovat vSechny otdzky 0 bezpecnosti a ochrané zdravi pii

praci se zamestnanci (Dandova, 2019).

Navic v souladu s Obcanskym zakonikem, prokaze — li se, ze zaméstnanci v dusledku stresu
vznikla Skoda, miiZe ji uplatiiovat vi¢i zaméstnavateli. MiiZze byt zjisténo a prokazano, ze
zaméstnavatel nevytvofil podminky pro ptedchazeni stresu, a tim porusil pravni povinnost

(Jouza, 2018).

Jako jedna z forem manazerské podpory, kromé zajisténi $koleni s cilem zvysit znalost o
formach stresu a jejich nasledkuti, by mohla byt i opatieni, 0 kterych se zminiovali respondenti
v ramci otazky ,,Co byste radi zlepsili na svém pracovisti?*. Z jejich odpovédi vyplynulo, Ze
postradaji zejména odpocinkovou zonu, kterou by ptivitalo 46 % respondentt, a dalsi jednaci

mistnosti (14 %).

Vzhledem Kk tomu, ze v ¢ase nouzového stavu zacala vétSina administrativnich pracovniktl
vice nez kdy jindy vyuzivat praci z domova, stal se z home office, ktery byl piivodné vitany
i jako urcity druh benefitu, standard. To by do budoucna mohlo znamenat, Ze zaméstnavatelé
nebudou potiebovat tolik kancelaiskych prostor pro své zaméstnance. Nekteré prostory a
kancelafe by navic mohly byt sdilené. Tim by se uvolnil prostor pro nové benefity, jakymi

by mohly byt pravé mistnosti pro kratkodoby spanek nebo dalsi jednaci mistnosti.

Pokud by zamé&stnavatelé kromé téchto mistnosti zajistili manazertim jesté benefity v podobé
ptijemného prostiedi plného zelené s klimatizaci ¢i poukazi k masérovi/masérce nebo
fyzioterapeutovi/fyzioterapeutce, urcité by jim nejenze nehrozily zadné zaloby, ale zejména
by si pojistili kliCové manaZzery, jejichz sluzby budou v obdobi krize, ale nejen béhem ni,

urcité potrebovat.
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5.2.2 Doporuceni pro manazery

I kdyZ z analyzy vyplynulo, Ze strach z vypovédi ma jen 1% respondentil, nelze nevnimat
skute¢nost, ze z duvodu Sifeni nemoci Covid -19 nastava dramaticky propad v piijmech v
mnoha spole¢nostech, a to mize mit neptiznivy dopad i na dalsi odvétvi, pokud na sebe
navazuji. Napi. leteckd spoleénost Ceské aerolinie planuje propustit viechny své
zaméstnance (Bouska, 2021). Ale nejen letecké spolecnosti maji financni problémy. Také
dalsi velké firmy jako OKD, Ceské drahy, Ceska posta, banky a mnoho mensich firem
Z oblasti cestovniho ruchu a stravovani se piipravuje propoustét své zaméstnance (Janda,

2021).

Samoziejmé, Ze klicové lidi si bude firma chtit udrzet za kazdé situace, ale také se na né
bude spoléhat. Proto by m¢l byt kazdy manazer pfipraven stat se v takto nastalé situaci
lidrem. Aby tento post zvladl nejen po strance odborné, ale i dusevni a zdravotni, mél by

vice nez kdy jindy dbat na své duSevni zdravi.
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Tato bakalatska prace se zabyvala tématem Stres a duSevni hygiena v manazerské praxi.
V teoretické Casti byly popsany zdkladni pojmy tohoto tématu. Podrobnéji byla popsana
kapitola, ktera se vénovala mimo jiné¢ osobnosti manaZera, fizeni manazerskych tymi a
rozdilem mezi zenami a muzi na manazerskych postech. V dalsi kapitole byly vysvétlovany
pojmy tykajici se stresu. Od toho, jak jej rozdélujeme, ptes jeho zvladani, az po syndrom
vyhoteni. Tteti kapitola se zaobirala dusevni hygienou, jejim vyznamem a vyvojem. Kromé

toho se zaméfila na spravnou zivotospravu a relaxaci.

V praktické casti byla analyzovana data, ziskana z dotaznikového Setieni, kterym byli

osloveni vrcholovi manaZeti a manazefi sttedniho managementu.

vvvvvv

aktivem nejsou lidé, nybrz spravni 1lidé*“. (Collins, 2008) Vysledkem analyzy by mohla byt
parafraze jeho vyroku, kterd by tvrdila ,,Ne manazefi, ale spravni manazefi jsou
vlivech, dilezitd je osobnost manazera. Analyza dat prokdzala, Ze spravnym manaZerem
muze byt kdokoliv bez ohledu na vek, pohlavi nebo pocet lidi, které fidi. A pokud takového
manazera zamestnavatel najde, mélo by byt v jeho zajmu zajistit mu takové pracovni

prostiedi a nabidnout takové benefity, aby si jej dokazal udrzet.

Z analyzy ale také vyplynulo, Ze 1 spravny manaZer by mél vnimat signaly, které v podobé
zpétné vazby dostava od svého téla, zaméstnancti nebo Zivotniho partnera. Nebot’ i spravny

manazer je jen ¢lovek a nékteré veéci se mohou projevit az ¢asem, a to uz mize byt pozdé.

Ale ani sebelepsi analyza nenahradi zivotni zkusenosti dlouholetého manazera, a proto byl
pozadan jeden z vrcholovych manaZerii o radu, jak zvladnout problémy tykajici se duSevni
hygieny a zvladani stresu. Jeho rada zni: ,,Urcité nepodléhejte emocim. Zistaiite neustale
clovékem, a to charakternim ¢lovékem. Vykompenzujte psychickou praci néjakou fyzickou
¢innosti. Nastavte si hodnoty. Zamyslete se, zda n¢jaka véc stoji za to, abyste se za ni hnali,

nebo ne. Hlavné je dilezité si srovnat, Ze penize nejsou vSechno.*

Kromeé téchto moudrych slov bohuzel potvrdil i vysledek jedné z hypotéz, a to ze v souc¢asné
situaci kolem pandemie se diky odlouceni (i pfes snahu komunikovat a vést meetingy online)

vztahy na pracovisti zhorSily. Nutno dodat, ze se zhorSily nejen vztahy s kolegy, ale i
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hospodarské vysledky mnoha firem, a tak nezbyva nez si ptat, aby se lidstvu podatilo co

nejdfive ,,zvitézit" nad pandemii a vratit zivot do normalu.
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8 Prilohy

8.1  Priloha ¢.1 Dotaznik

Dobry den,

jmenuji se Adam Kremel a jsem studentem Ceské zemédélské univerzity.

Timto bych Vas chtél pozadat, zda byste nevyplnil/a dotaznik na téma Stres a dusSevni
hygiena. Je mi jasné, Ze nemate ¢as vypliovat néjaky dotaznik, ale slibuji, Ze¢ Vam zabere

maximalné 5 minut a véfim, Ze si z ného néco odnesete.

Veskeré odpovédi jsou anonymni a vyuziji je pouze ke své bakalarské praci. Kdybyste pak

chtéli zpétnou vazbu, rdd Vam odpovim.
Predem dékuji za Vas Cas a ochotu,

Pteji ptijemny zbytek dne, Adam Kremel

1. Pohlavi
e Muz
e Zena
2. Vék
e 20-30
e 31-40
o 41-50
e 51-60

e 61 avice

3. Kolik let jste v manaZerské funkci?

Mén¢€ nez rok
1-2

2-3

3-5

5 avice
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4. Kolik lidi pracuje pod Vasim vedenim?

e 0-10

e 11-20
o 21-40
e 41-70
e 71-100

e 101 avice

5. Jak hospodarite se svym ¢asem? Time Management

Striktné dodrzuji svlyj denni rozvrh
Casto nestiham

Nékteré ukoly musim odkladat
Stava se, Ze 1 prokrastinuji

Jiné ... (napiste)

6. Kolik hodin denné se vénujete praci?

12
jiné .....

e 6 o o o o o
[EEN
o

7. Jakou uroven stresu prozivate denné v praci?

e o o o o
gk~ wWwN -

8. Jaké faktory v zaméstnani Vas nejvice stresuji? (Vyberte vice moZnosti)

Neustalé zmény zadani

Nedostatecna komunikace s ostatnimi oddélenimi
Zbyte¢né ¢innosti

Strach z vypovédi

Nepocit'uji stres

Zodpovédnost

Nekompetentni spolupracovnici

Spatné mezilidské vztahy

Obava z nedodrzeni terminu

Pracovni prostiedi
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e  Moji nadfizeni
e Byrokracie
e Jiné..

9. Zazivate v nouzovém stavu vétsi stres, neZ obvykle?

e Ano
e Ne

10. Jak byste ohodnotil/a mezilidské vztahy na pracovisti pied nouzovym stavem?

11. Jak byste ohodnotil/a mezilidské vztahy na pracovisti po nouzovém stavu?

1 2 3 4 5

12. Co byste rad/a zlepsil/a na svém pracovisti? (Vyberte vice moZnosti)

Vice svétla (ptirodniho)
MozZnost otevirat okna
Nainstalovat klimatizaci
Ziidit odpoc¢inkovou zénu
Snizit hluk

Vlastni jidelna
Nainstalovat automat na napoje
Vice zelené

Vice jednacich mistnosti
Zrusit open space
Masérka na pracovisti
Jiné ...

13. Jaké mate vztahy s kolegy? (Vyberte vice moZnosti)

Chodime na spole¢né akce
Nékteré nemusim

DrZzim si odstup

Jiné ...
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14. Co obvykle pocit'ujete pred prichodem do prace? (Vyberte vice moZnosti)

e Radost
e Smutek
o Vztek

e Strach
Zvédavost
Ocekavani
Napéti
Stres
Obavy
Nechut’
Frustrace
Nejistota
Rutina
Unava
Jiné ...

15. Napliiuje Vas prace tak, jak byste si piedstavoval/a?

e Ano
e Jak kdy
e Jiné ... (napiste)

16. Kdyby Vam zaméstnavatel zajistil na pracovisti psychologa:

Uvital/a bych to

Mozna bych vyuzil/a jeho sluzby v budoucnu
Neptedpokladam, ze bych vyuzil/a jeho sluzby
Jiné ... (napiste)

17. Mate na pracovisti opati‘eni, ktera zabranuji vzniku stresu?

Ano
Nevim

e o o o
t >

.

>

@

18. Stava se Vam casto, Ze musite upiednostnit praci pred osobnim Zivotem?

Neustale
Casto
Ziidka
Nikdy

Jiné ...
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19. Jak jste spokojen/a se svym osobnim Zivotem?

20. Myslite si, Ze by vas partner/ka odpovédél, Ze Zijete v harmonickém vztahu?

e Ano
e Ne

21. Jakou formou nejcastéji relaxujete? (Vyberte vice moZnosti)

Joga
Sport
Cetba
Turistika
Televize
Hudba
Tanec
Kultura
Pratelé
Prochazka na ¢erstvém vzduchu
Meditace
Jiné ...

22. Mate pocit, Ze relaxujete dostatecné, to jest Ze mate dostatek ¢asu sami pro sebe?
e Ano, vétSinou
e Obcas

e SpiSe, ne

23. Kolik hodin tydné vénujete sportu?

0
1
2
3
4
5
6
7
8

a vice
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24. Chodite do prace odpocaty/a (vyspaly)?

o Témet vzdy

o Ziidka
e Vyjimecné
e Jiné...

25. Svoji Zivotospravu jsem upravil/a nasledovné (vybér z vice mozZnosti)

omezeni rychlého obcerstveni

jim vice ovoce/zeleniny

dodrzuji pitny rezim (2-3 litry denn¢)
nekoufim

omezeni alkoholu

nemam zapotiebi nic upravovat

26. Jakym zpiisobem eliminujete stres? (vybér z vice mozZnosti)

jidlem nebo sladkostmi
koufenim

komunikace s kolegy

kava

zanu vice pracovat
zacvicim si nebo se protahnu
jiné ...

27. Myslite si, Ze by se Vas v budoucnosti mohl tykat syndrom vyhoreni?
e Ne

e Nejsem si jist/a, zda bych si blizici se piiznaky uvédomil/a
e (Obavam se, ze mam k tomu nakroceno
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8.2  Priloha ¢.2 — Grafy z dotaznikového Setieni

8.2.1 Graf 16 - Pohlavi respondentti

Zeny

6o Pohlavi

74%

Graf 16- Pohlavi respondentii - Zdroj. autor

8.2.2 Graf 17 - VE&k respondentt
Vveék
61 a vice 21-30
R 2% 31-40

51-60
27%

Graf 17- Vek respondentit - Zdroj: autor

8.2.3 Graf 18 - Pocet let v manazerské praxi

Pocet let v manazerské praxi

<1 1-2
4% 3% 2-3

5% 3-4
7%

5 a vice
81%

Graf 18 - Pocet let v manazerské praxi - Zdroj:autor
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8.2.4 Graf 19 - Zazivate v nouzovém stavu veétsi stres, nez obvykle?

Zazivate v nouzovém stavu vétsi stres, nez obvykle?

Ano
44%

Ne
56%

Graf 19 - Zazivdte v nouzovém stavu vétsi stres, nez obvykle? - Zdroj. autor

8.25 Graf 20 - Mate na pracovisti opatieni, ktera zabranuji vzniku stresu?

Mate na pracovisti opatieni, ktera zabranuji vzniku stresu?

Jiné ...
5% Ano

Nejsem si toho
védom
46%

Graf 20 - Mate na pracovisti opatieni, kterd zabranuji vzniku stresu? - Zdroj :autor

8.2.6 Graf 21 - Napliuje Vas prace tak, jak byste si pfedstavoval/a?

Napliiuje Vas prace tak, jak byste si predstavoval/a?

Jiné ...; 4%

Ano; 47%

Jak kdy; 49%

Graf 21- Naplnuje Vas prace tak, jak byste si predstavoval/a? -Zdroj:autor
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8.2.7 Graf 22 - Myslite si, ze by vas partner/ka odpoveédé€l/a, ze Zijete v harmonickém
vztahu?

Myslite si, Ze by vas partner/ka odpovédél/a, Ze Zijete v

harmonickém vztahu?
Ne
24%

Ano
76%

Graf 21- Myslite si, Ze by vads partner/ka odpovédé/al, Ze Zijete v harmonickém vztahu? -Zdroj: autor

8.2.8 Graf ¢.23 - Mate pocit, Ze relaxujete dostatecné, tj. mate dostatek ¢asu sami pro
sebe?

Mate pocit, ze relaxujete dostatecné, tj. mate dostatek

casu sami pro sebe?

Spise ne
34%

Ano, vétsinou
35%

Obcas
31%

Graf 22 - Mate pocit, Ze relaxujete dostatecné, tj. mate dostatek casu sami pro sebe? - Zdroj:autor

8.2.9 Graf 24 - Myslite si, ze by se Vas v budoucnosti mohl tykat syndrom vyhoteni?

Myslite si, ze by se vas v budoucnosti mohl tykat syndrom
vyhotreni?

Obavam se, zZe
mam k tomu
nakro¢eno

43% Ne
57%

Graf 23- Myslite si, Ze by se Vas v budoucnosti mohl tykat syndrom vyhoreni? - Zdroj: autor
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8.3  Piiloha ¢.3 — Tabulky z dotaznikového Setieni

8.3.1 Tabulka 22 - Kolik lidi pracuje pod Vasim vedenim?

Kolik lidi pracuje pod Vasim vedenim?

Pocet lidi pod vedenim
respondenta Pocet respondentt %
0-10 52 30
11-20 36 20
21-40 21 12
41-70 14 8
71-100 9 5
101 a vice 44 25
Tabulka 21 - Kolik lidi pracuje pod Vasim vedenim? - Zdroj. autor
8.3.2 Tabulka 23 - Jak hospodafite se svym ¢asem?
Jak hospodatite se svym ¢asem?
Cinnost Pocet respondent %
Striktné dodrzuji sviij denni rozvrh 45 26
Casto nestiham 47 27
Nékteré tkoly musim odkladat 79 45
Stava se, Ze i prokrastinuji 30 17
Jiné ... 17 10
Tabulka 22- Jak hospodarite se svym casem? - Zdroj. autor
8.3.3 Tabulka 24 - Kolik hodin denn¢ se vénujete praci?
Kolik hodin denné se vénujete praci?
Pocet hodin Pocet respondentil %
7 9 5
8 24 14
9 40 23
10 61 35
11 15 9
12 3 2
Jiné 19 11

Tabulka 23 - Kolik hodin denné se vénujete praci? - Zdroj:autor

81




8.3.4 Tabulka 25 - Jakou uroven stresu prozivate denné v praci?

Jakou uroven stresu prozivate denné v praci?

Uroveti stresu Pocet respondentt %
1 5 3
2 34 19
3 92 52
4 37 21
5 8 5

Tabulka 24 - Jakou viroven stresu proZivdte denné v praci? - Zdroj: autor

8.3.5 Tabulka 26 - Co byste rad zlepsil/a na svém pracovisti?

Co byste rad/a zlepsil/a na svém pracovisti?

Néavrh zlepsSeni Pocet respondentti %
Vice svétla (ptirodniho) 7 4
Moznost otevirat okna 4 2
Nainstalovat klimatizaci 15 9
Zridit odpocinkovou zénu 46 26
Snizit hluk 9 5
Vlastni jidelna 19 11
Nainstalovat automat na napoje 6 3
Vice zelené 26 15
Vice jednacich mistnosti 24 14
ZrusSit open space 11 6
Masérka na pracovisti 42 24
Jiné... 32 18

Tabulka 26 - Co byste rdad/a zlepsil/a na svém pracovisti? - Zdroj: autor
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8.3.6 Tabulka 27 - Kdyby Vam zaméstnavatel zajistil na pracovisti psychologa

Kdyby Vam zaméstnavatel zajistil na pracovisti psychologa
Odpoved Pocet %
Uvital/a bych to 21 12
Mozna bych vyuzil/a sluzby v budoucnu 37 21
Nepiedpokladam, ze bych vyuZil/a jeho sluzby 98 56
Jiné... 11 6

Tabulka 27- Kdyby Viam zaméstnavatel zajistil na pracovisti psychologa - Zdroj: autor

8.3.7 Tabulka 28 - Jak byste ohodnotil/a mezilidské vztahy na pracovisti pred
nouzovym stavem?

Jak byste ohodnotil/a mezilidské vztahy na pracovisti pfed nouzovym stavem?

Odpoved Pocet respondentii %
1 34 19
2 88 50
3 36 20
4 13 7
5 5 3

Tabulka 28- Jak byste ohodnotil/a mezilidské vztahy na pracovisti pred nouzovym stavem? -
Zdroj: autor

8.3.8 Tabulka 29 - Jak byste ohodnotil/a mezilidské vztahy na pracovisti po
nouzovém stavu?

Jak byste ohodnotil/a mezilidské vztahy na pracovisti po nouzovém stavu?

Odpoved Pocet respondentt %
1 31 18
2 68 39
3 53 30
4 18 10
5 6 3

Tabulka 29- Jak byste ohodnotil/a mezilidské vztahy na pracovisti po nouzovém stavu? - Zdroj:
autor
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8.3.9 Tabulka 30 - Jak jste spokojen/a se svym osobnim Zivotem?

Jak jste spokojen/a se svym osobnim zivotem?

Urovei spokojenosti Pocet respondentt %

1 60 34

2 73 41

3 31 18

4 8 5

5 4 2

Tabulka 30- Jak jste spokojen/a se svym osobnim zZivotem? - Zdroj . autor
8.3.10 Tabulka 31 - Stava se Vam ¢asto, Ze musite upiednostnit praci pted osobnim
Zivotem?

Stava se Vam casto, ze musite upfednostnit praci pied osobnim zivotem?
Odpoved Pocet respondentt %
Neustale 15 9
Casto 92 52
Ztidka 58 33
Nikdy 2 1
Jiné ... 9 5

Tabulka 31 - Stdva se Vam casto, Ze musite upiednostnit prdci pred osobnim Zivotem? - Zdroj:

autor

8.3.11 Tabulka 32 - Kolik hodin tydné vénujete sportu?

Kolik hodin tydné vénujete sportu?

Pocet hodin Pocet respondentti %
0 24 14

1 26 15

2 33 19

3 28 16

4 19 11

5 24 14

6 a vice 20 11

Tabulka 32 - Kolik hodin tydnée vénujete sportu? - Zdroj. autor
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