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UvOD

Ma prace Zivotni styl vrcholovych manafiese zabyva volnyméasem,
pracovni naplni, Zivotospravou, pohybovou aktivjt@tresem a rodinnym Zivotem
osob, které jsou praco¥nvelmi zaneprazdmé. Zivotni styl je souhrn pravidel,
zvyklosti, ndvyk a poteb, jenZ nas provazeji Zivotem a maji vliv na tené Zivotni
arovrg, postoji a nazoi. Toto se liSi u kazdéhdloveka a zvladt pak u osob
nadn&rné pracovi vytizenych, coz jsou zejména pozice vrcholovycmadef. Tito
lidé jsoucasto ohrozeni workholismem, a proto je ptonezbyt@ nutné vymezit si ve
svém dennim harmonogranias na praci, spanek, odjiek, zabavu, kokky, rodinu
a sveého partnera. Pokudioveék déld néco na uUkor druhého, pak i sebetfsg|si
manazer ko#i v lepSim pipacd u psychologa, v horSiméipact propada alkoholismu,
drogdm a depresim. Velkou oporou pro takasow zaneprazdiné lidi je stabilni
fungujici rodina, které vSak musi tenttovék umet davat a nejenom od ni brat.
Skloubeni vSechéthto ¢innosti miZze i velmi zaneprdzanym lidem gispivat
k psychické vyrovnanosti a tzv. @émi dobijet suj organismus novou energii¢tginou
opanymi zalibami, nez je jejich pracovni nApManazé, kteri pracuji duSew by se
méli odreagovavat manudlni praci a naopak. Ve svéi gravndvam muze a Zeny ve
vrcholovych manazerskych funkcich, nébmaph Zivota, povinnosti, zajmy,
spole&enské postaveni a funkce v ro#ligou zcela odliSné a tudiz maji velky vliv na
vykon profese manazera. Nepoch§lize konstatovat, Ze¢tSina manazerskych pozic
je obsazena muzi a Zeny maji tudiz gard menSi moznosti uplaini na &chto
pozicich, coZ vyplyva z podstaty funkce Zeny a muéespolénosti. Zena se musi
umeét vyrovnavat s fedsudky, které ve spdleosti grevladaji, jez ji stavi do role
matky, manzelky a opatrovatelky, ktera ma za uki@dpvSim stmelovat rodinu,
udrZovat rodinné zazemi a vychovavéti.dv soutasné dob je v nasi spokosti role
Zeny chapana zcela rovnopréwatudiz maji Zeny stejné moznosti jako muzi, tées
pietrvava hlava u Zen pocit prviadosti v matistvi. Pokud se Zena po zalozeni rodiny
rozhodne budovat svoji pracovni kariéru, ma v tonsimeru tZSi podminky
sebeuplaténi, pokud jeji praijSek (manzel) na sebe rfepezmecast zodpovdnosti

za vychovu dti, chod domacnosti a zabezpai rodinného Zivota.



CIiL PRACE

Cilem prace je posouzeni Zivotniho stylu a srovr@asobu Zivota manazera
muze a manazerky zeny. Z&mji se gedevsim na volnygas, praci, Zivotospravu,
pohybovou aktivitu, stres a rodinu. V praktickésti prace popisuji Z{gob Zivota
manazei a manaZerek, které jsem nahédwybrala mezi UsgEnymi manazery
v Ceské republice. Za timtasélem jsem prostudovala celsadu publikaci zabyvajici

se timto problémem, abych si ufifa realnou pedstavu o Zivotnim stylu manager



1 ZIVOTNI STYL

1.1 Vymezeni pojmu

Zivotni styl je obsahay velice rozsahla oblast zahrnujici i na prvni pdhle
navzdjem malo souvisejici témata. Zivotni styl jgrd pouZivany vyraz a jeho
vyznam Vv BZném po¥domi a realné kazdodennosti se liSi od pojeti p@aum&ho
v oblasti wdeckého zkoumani. Veébném po¥domi matfadu fiznych asociaci,
souvislosti a fedstav, vaze se na modu a odivani, zdravi a pdiygbeni, volnycas,
atd.

Zivotni styl je projevem lidské osobnosti a zaviaivku, vzdlani, zangstnani,
piijmu, prislusnosti k rase, pohlavi a na hodnotové orieritagtka.

NejobecrjSi vymezeni Zivotniho stylu je, Ze Zivotni stylzgisob, jakym lidé
Ziji — tedy jak bydli, stravuji se, v&ldvaji se, chovaji se wiznych situacich, bavi se,
pracuji, spdebovavaji, vzajemn komunikuji, rozhoduji se, cestuji, vyznavaji
a dodrZuji ukité hodnoty, staraji se @il péstuji potraviny, vyralji, atd. Jiz z tohoto
nedplného nastinu namatkou vybranych umEpjSich moment Zivotniho stylu je
ziejmé, Ze Zivotni styl je kategorii neayn¢ Sirokou, sloZitou, mnohodimenzionalni.
Zivotni styl je typicka multidisciplinarni problertiga. Zarove je Zivotni styl mozné
chapat i jako typickou interdisciplinarni probleimkat kterou nelze v komplexnosti
uchopit a studovat z pohledu jen jedné jedieaiyn/

Z hlediska dopadu na zdravlovéka je zivotni styl jednim z rozhodujicich
faktori pri vzniku a rozvoji civiliz&nich chorob, kterymi jsou zejména stoe cévni
onemocgni, nadorova onemoéni a poruchy metabolismu, kiimbezita a cukrovka.
Tato onemocEni jsou v sotiasné dob negastjSi pricinou umrti v nasi populaci.
Nespravny Zzivotni styl, tedy nespravné stravovagjkiosti, nedostatek pohybu,
projevy rizikového chovani (kdeni, nadmirnd konzumace alkoholu nebo jinych
navykovych latek) a neschopnost zvladani stresynakestava zakladnim rizikovym
faktorem pro vznikdchto onemoceni.2

Struna charakteristika Zivotniho stylu by tedy mohlat:zzpZivotni styl je

specificky typ chovani jedince nebo socialni skypsrtrvalymi zvlaStnostmi jednani,

1 Srov. DUFFKOVA, J., URBAN, L., a DUBSKY, JSociologie Zivotniho stylstr. 51-52.
2 https://www.zdravcentra.cz/cps/rde/xchg/zc/xsl/314335.html
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zpasoby, zvyky, sklony, atd., ktery dava jedinci nebkupire specificky vrjsi
vyraz.®

Pojem Zivotni styl, nebo-li_styl Zivotase uZziva pro charakterizovani
individualnich (social&-psychickych, moralnich) zvlastnosti Zivota jedivag nebo
socialni skupiny. Na styl Zivota se usuzuje naadki/néjSich forem Zivota jedince a
socialni skupiny, jako nédp z organizace pracovniho a volnébasu, ze zajin a
konicki mimo oblast prace, usfidani rodinného Zivotacasti na véejném zivo
apod.

Na rozdil od pojeti_zisobu Zivotase v pojeti stylu Zivota akcentuji osobnostni

rysy a psychologické zvlastnosti chovani jedingivotni styl vystupuje jako skutay
znak jedince, jako projev jeho relativni samoststinoschopnosti utié@t se jako
osobnost podle vlastnichiqustav o plnohodnotném, intenzivnim, duchovnim a
mravnim Zivog.

Swij zivotni styl si formuje kazdglovek ¢i skupina. Tento pojem neni mozné
spojovat pouze se #ichziovanim uéitych zvlastnosti &kterych lidi, se snahou o
originalitu, s panim vydlit se ze skupiny za kazdou cenu, odliSit se oatosth.
Formovani osobniho Zivotniho stylu je zalezitosyichovy a v obecném ramci
respektuje kulturu a morélku spatesti?

Pro pochopeni vyznamu Zzivotniho stylu je dobré uwésledujici fklad:
,V celkovém Zivotnim zfisobu jednoho gtdoevropského #sta, ktery by mohl byt
souhrng ozna&en jako konzumni, se dkeme setkavat s rozhiymi socialnimi
skupinami a vrstvami, které se od sebé&tym i dost vyraznym zfsobem odliSuiji.
Tyto odliSnosti vyplyvajicasto mimo jiné i ze speatfiosti prozivani jejich socialniho
Zivota. V tomto jednom ¥st¢ s obect konzumnim zfisobem Zivota se Ize setkavat
s revoltujimi  squattery, extremistickymi punkery,Zebrdky a mnoha dalSimi
skupinami, leckdy demonstrujicimi §vpostoj k Zzivotnimu zfisobu préag svym
Zivotnim stylem. Reprezentanty skupin, jejichz Biwostyl byvd také znamkou
loajality ¢i konformity, je mozné identifikovat podle takovyehéjSich rydi, jako jsou

druh bydleni, pouzivané dopravni presiky, specificky zfisob oblékani, apod.

3 NOVY, I., SURYNEK, A., a kol. Sociologie pro ekonomy a manazesiy. 214.
4 Srov. tamtéz, str. 214-215.
5 Tamtéz, str. 215.



1.2 Obecny obsah kategorii Zzivotniho stylu

Zivotni styl ma celouadu komponent, prik sloZek, aspekta ovliviuje jej
cela fada faktoli. Sociologové si ) zkoumani Zzivotniho stylu n&jstji kladou

nésledujici otazky:
Otazka ,,CO*

Zde jde o otazku, co se vlastkonkrétre zkouma. Na nejobeg$i arovni se
objevuji @ vymezovani kategorie Zivotniho stylu terminy jakovotni projevy”,
»zivotni zvyklosti“, formy Zivota“ nebo ,Zivotni paktiky“, o stup& méré obecné
jsou pouzivané terminy ,chovani“, ,jednani“. V keéigjSim vyjadeni se pouzivaji
predevsSim terminy ¢jnnosti“ a ,vztahy“, povazované zadie jadro problematiky
Zivotniho stylu®

JZivotni styl je systémem ideZitych ¢innosti a vztah a s nimi provazanych
praktik charakteristickych pro &ity subjekt v jeho kazdodennosti.“

Otazka ,KDO*

Tato otazka se pta po subjektu, nositeli Zivotrstytu. Obvykle se riZe jednat
o rektery ze ti typa subjektu Zivotniho stylu. Prvnim typem je indivion, kde jde
0 nejkonkrétejSi rovinu, v jejimZ zkoumani se vyrazpromitaji i poznatky affstupy
psychologické a socian psychologické. DalSim typem je skupin&kupina
je nefgasegjSi piipad v sociologickém zkoumani, kdy jde otitou skupinu osob,
jejichz zivotni styl vykazuje podstatné spwié rysy. Poslednim typem je spoiest
coZ je nejobeck)Si a zarove nejproblematitéjSi subjekt. Vyvstava zde otazka, zda Ize
viabec hovdit o Zivotnim stylu celé spataosti. Pokud by Zivotni styl celé spotesti
mel byt jakousi sumaci zivotnich styjedinai tvoricich spolénost, jak shrnoutizné
Zivotni styly, jimiz lidé ziji? Dalo by se zde zalay variantou, ktera by v Zivotnim
stylu celé spoknosti prezentovala to, co je sp@ié pro ¥tSinu populace. Muselo by
se to ale zobecnit na to, jak lidé bydli, bavivsd&onavaji pracovnéinnosti,... tedy na
obecnosti, které Zivotni stylibbec nijak nespecifikuji.

V ramci otazky ,KDO" na urovni skupin se sleduji athkteristické rysy
(typické pro jednu skupinu a odliSujici ji od skaginych) zejména podle pohlavi

® Srov. DUFFKOVA, J., URBAN, L., a DUBSKY, JSociologie Zivotniho stylstr. 55.
"DUFFKOVA, J., URBAN, L., a DUBSKY, JSociologie zivotniho stylsfr. 55.
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nebo genderu, &ku, vzdlani, profese, zdravotniho stavu, rodinného staebon
postaveni v socialni strukeispolé€nosti.

Posledni moment, ktery je vyznamny vramci tétozkja se tyka pojeti
socialni role. Sociologie Zivotniho stylu zkoum& j@ pra) clovek Zije jako ¢len

riznych skupin, tedy jako ¢hn,&len rodiny, spdebitel, pracovnik, soused?..
Otazka ,KDY*

Zivotni styl se odehrava wiznych ¢asovych dimenzich. Jednak dimenze
individualnihocasu (faze zivotniho cyklelovéka), dale dimenze vymezujici pracovni,
vazany a volnyas, na 87 Ize rozdlit kazdy konkrétnicasovy usek (den, tyden,
mesic,...). Pro sociologii je krotntoho velice zajimava dimenze historickétasu —
vyvoj Zivotnich styli, srovnavani Zivotnich stylv riznych historickych obdobich

(8kéla minulost —iftomnost — budoucnost).
Otazka ,KDE"

Kazdy Zivotni styl se odehrava wuém prostoru, tedy obeé&nvzato
v Zivotnim prostedi, které je mozné roéit v zakladnim¢leréni na prosedi fyzické
a socialni. V rdmci fyzického prastli se nejastji sleduji Zivotni styly ve rést a na
venkow a jejich gipadné odlignost?
Otazka ,PODLE CEHO"

Zde se jedn& o skupinu momenkteré jsou bezpragtdre vazany na socialni
prostedi, v mnohém imo vyplyvaji ze souZitiloveéka s jinymi lidmi. Pati sem

kultura, socialni normy, moréalka, hodnoty, ety a ideje
Otazka ,ZA KOLIK*

Jde o ekonomické podminky Zivota, které byvaji meazkoumani Zivotniho

stylu wtSinou reprezentovany kategorii Zivotni Grévh
Otazka ,KAM*

Otazka se pta na to, kam chieveék ve svem Zivat dojit, pog. kam by se ckit
dostat. Jde tedy o kvalitu Zivota.

8 Srov. DUFFKOVA, J., URBAN, L., a DUBSKY, JSociologie Zivotniho stylstr. 57-59.
% Srov. tamtéZstr. 59.

10 5rov. tamtéz.

1 Srov. tamtézstr. 64.

12 Srov. tamtéz.
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1.3 Casové kategorie

Zivot ¢lovéka Ize rozdlit na nasleduijici specifick&asové kategorie (viz obr. 1).

den, tyden, rsic, rok

¢as pracovni éas}ﬁwopracovni

vazanycas volnycas

Obr. 1 — Schéma rozkeni casovych kategorii

Cas mimopracovni

1

Cas mimopracovni je ,mezikategorii“ bez vlastnihoedfického obsahu,

majici swij hlavni vyznam ve dvojici &asem pracovnirt

Cas vazany

Cas vazany je vymezeny pouze obsahde tocas vynakladany na monoténn
se opakujicicinnosti kazdodenniho Zivota (spanek, jidlo, osobydgiena, zaji&ni

chodu rodiny a provozu domécnosti, dofiitftido prace}’

Cas volny

.volny ¢as je doba, kdyclovék kona ¢innosti podle své dle takovou

intenzitou, aby si odgiinul, bez zansru produktivity pro prosgch spolénosti.®

13 Srov. DUFFKOVA, J., URBAN, L., a DUBSKY, JSociologie Zivotniho stylsfr. 64.

14 Srov. tamtézstr. 144.

15 Srov. tamtéz.

18 Cit. http://www.fsps.muni.cz/~kse/vyuka/vyuka dokumerekrteologie/rekre 002 _odpocinek.pdf
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2 ZAKLADNI KATEGORIE ZIVOTNIHO STYLU

2.1 Kategorie VOLNY CAS

Cas volny neni konkrétrvymezovany ani obsah®wanicasow. Je to teréasovy

prostor, kterysloveku zbyva po spléni pracovnich a mimopracovnich povinndsti.

Obecna charakteristika volnéiasu zni: ,Volnycas je tacast mimopracovni
doby, ktera #stane po odgeni doby placené prace @nnosti s vykonem prace
spojenych a dale po o&teni doby spojené @nnostmi umo#ujicimi reprodukci

lovéka jako druhu, tj. po uspokojeni fyziologickych et jedince a jeho rodiny®

Ov3em vymezit zcela jednozmé pojem volny¢as, je vecelku sloZitéCinnosti
vykonavané v ramci volnéhtasu by nily vést k gfimému uspokojeni jedince. Je to

potieba odreagovani se, odjiku, uvolréni.t®

RozliSuji seiti zakladni funkce volnéhéasu, které spolu souvisi a dopji se:
1. Odpainek, zotaveni, reprodukce pracovni sily.

2. Zabava, rozptyleni, inik z monotonnosti prace.

3. Rozvoj osobnosti (fyzicky, kulturni, socialrf).

2.2 Kategorie PRACE

,Cas pracovni je obe&rvymezeny obsah@\ ¢asow (popisem prace je dano co

a zpravidla i kdy se ma dlat); je tocas straveny pracovni viieécnoucinnosti. %

17 Srov. DUFFKOVA, J., URBAN, L., a DUBSKY, JSociologie Zivotniho stylsfr. 144.
BNOVY, I., SURYNEK, A., a kol.Sociologie pro ekonomy a manazesiy. 219.

19 Srov. NOVY, 1., a kol.Sociologie pro ekonomsgtr. 151.

20 http://www.fsps.muni.cz/~kse/vyuka/vyuka_dokumerekrteologie/rekre_002_odpocinek.pdf
2L DUFFKOVA, J., URBAN, L., a DUBSKY, JSociologie Zivotniho stylsfr. 143.
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2.2.1 RezZim prace a odpginku

Clovek pottebuje odpséivat, ale zdaleka ne kazdy stgjnlak a v jaké nié
bychom n&li odpcgivat, zavisi na zjsobu Zivota, naifstupu k praci, ale dokonce i na
charakteru kazdého jedinGe.

Vhodny rezim prace a odpioku pomaha zvladnout nasledky unavy, stresu
i nekterych tym zvySené z&be. Zakladem takového rezimu byvi@gre dany ptibéh
pracovniho dne, kdy pro optimalizaci vykonnostiqananiki je nutné stanovitasové
roz&leni prace a odminku. Fi vykonu dané prace jeutkzité zaadit odpovidajici
mnozstvi pestavek, které préacifipozere prerusSuji. Z#azeni pestavek v ramci
pracovniho dne by &b vychazet z obtiznosti dané prace a také z grodbbného
poklesu vykonnosti. Ze z&kona jsou vramci pradoondne stanovenyiestavky
v cca polovig pracovniho dne, tj. asi péyiech hodinach prace. DalStegtavky
byvaji kratSi, tzv. oddechovéfigemz jejich z&azeni i délka trvani vychazeji z typu
dané pracovnéinnosti. Fyzicky naréna prace musi mit vicergstavek nez stdre
t¢Zkd nebo lehka. Vice kratSiclregtavek se musi také faaovat u jednotvarné,
monotonni prace. U prace s vhucenym tempem byvakbbweaazovat mikropauzy,
s nimi se iz kalkuluje, nappri regulaci rychlosti vyrobniho past.

U prace duSevni a prace ve styku s lidmi je stamaaiiSny rezim pestavek.
Takova prace m#éadu specifickych znak predevsim je velmi odp@dna, coz je samo
0 sol zatzi, dale nebyva ohraf@na pevnou pracovni dobou. Na zaklagthto a
dalSich faktol je treba vys¥tlit pracovnikim, Ze je nutné, aby si co nejlépe
zorganizovali rezim prace a odoku v pribéhu celého dne. Lidé zabyvajici se
piedevsim duSevni praci a praci ve styku s lidmi Bl mit vhodre rozlozen pasivni a
aktivni odp@inek. Mezi pasivni formy odminku pati spanek, ktery by #h u
dosglych lidi trvat cca 6 az 9 hodin. Ostatni pasivoiiniy odp@inku by nely mit
maly rozsah. Odpiinkové aktivity by se rly vhodre stidat a zarowve by nely byt
pokud mozZno navzajem protikladné &rgzere se dopiovat. K zajis¢ni vysokeé
acinnosti odpdinku by neli lidé, kteri se ¥nuji duSevni praci, volit jako kompenzaci
psychickych sil ufitou formu fyzické namahy. Naopak ti, Ktepracuji fyzicky
(vétSinou manual®), by si pro vhodné odgmkové aktivity neli zvolit takové

¢innosti, které jim umozni rozvoj duSevnich poteagdroce8. Praxe je ovSem jind.

?2 http://www. jobzurnal.cz/tipy/odpocinek-je-umeni
2 Srov. PAUKNEROVA, D., a kol Psychologie pro ekonomy a manaZesty. 148-149.
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Lidé obvykle voli pro odp&inek podobny typ aktivit, jaké si zvykli pouzivatr&mci
své prace. Odginek byva zadchto okolnosti méndcinny.*

2.3 Kategorie ZIVOTOSPRAVA

Souasti rezimu prace a odgioku by nEla byt i vhodna Zivotosprava. Vhogn
zvolena Zivotosprava oviiwje pozitivre vykonnost pracovnik a celkoe rozviji
osobnost. Dlezité sodasti Zivotospravy jsouipdevsSim: vhodna vyZiva a pitny rezim;
spanek a usgadani pracovnich a Zivotnich podmiriék.

Rada lidi podciuje jak vhodnou Zivotospravu, tak odjitkové aktivity. To méa
negativni dsledky, které se projevuji nejen ve sniZzeni samoig&onnosti
v pracovnim procesu, ale i v dlouhodobéretizeni organismu stresem, nedostatkem
spanku, psychickym a fyzickym dgrpanim. Lidé majicasto velmi zkreslené
predstavy o vhodnych odpimkovych aktivitdch, coz je dano jejich biologickiym
a individualrg-psychickymi dispozicemi. Pouzekiefi si uvdomuji tyto zakonitosti
a disledky takového jednani. K tomu slouzi &sva vzdlavani v oblasti duSevni
hygieny, které mohou pracovniky vtomto problémurieadovat a vhod#

je usngrnit.?®

2.3.1 Spanek

Idedlni p@et hodin spanku je odliSny pro kazdého jedince. d@belati, Ze
se stoupajicim dkem pa@et hodin spanku klesa a zvySuji setippdné problémy
s nespavosti. Novorozenec spi az 22 hodin destwspivajici okolo 9 hodin, dodg
¢loveék v praméru 7 hodin a sta lidé 5-6 hodin. Nerizeme ¥iit, Ze si Ize zvyknout
nagiklad na 4 hodiny spanku denrNejlépe bychom ne#li spat még nez 6 hodin
a zarové ne vice jak 12 hodin de&nZalezi i na kvali spanku, protoZze pouze
v hlubokém spanku stlb odpaine a zregeneruje se. Pok&ldvék bere Ié€ky na spani,
negivodi si hluboky spanek, coZ? neprospivé jeho osrant’

Rozdily v poZzadovaném mnoZstvi spanku souvisi vettlidividualnich
metabolickych odliSnosti i siznym temperamentem a s mnozZstvim zébavy, které

¢lovek z dennicinnosti ziskava. Lidé sipvazre nudnym a nezazivnym zastnanim

24 5rov. PAUKNEROVA, D., a kolPsychologie pro ekonomy a manazesty. 148-149.
% Srov. tamtéz, str. 149.

% 5rov. tamtéz.

27 http://www.topshop.cz/Jaknazdravspnek-135863-404ka html
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maji rekdy tendenci spat déle proto, aby se vyhnuli svéngudenni rutind Poteba
spanku kolisa i u stejné osoby v zavislosti na mtwstresu, nemoci, apodulezita
je ale i kvalita spanku, tedy navozeni vSech fymiatkych fazi spanku ve spravném
pomgru.28

Nespavost (insomnie) gatk velmi castym zdravotnim probléim sowkasné
populace. Nespavostide byt doprovodnym symptomerélegsnych nebo dusevnich
poruch, ale stefnhtak miZzeme hoviit o nespavosti jako o primarnim onemaefr®

Za chorobu se nespavost povazuje z ilgk&ho hlediska tehdy, kdyz doba
usinani pesahuje pravidetnpil hodiny, nebo kdyz s&ovek v pribéhu noci probudi
na delSi dobu vice neiyiikrat. Pokud tyto potiZze trvaji déle nezsit, stava se
nespavost chronickou a nastupujgbk Nevyhodou &tSiny 1€k je ale to, Ze navozuji
pouze wkteré faze spanku a tim pak se &@wasnizuje vysledny efekt spanku pro
regeneraci sil organismu.

Krome chronické nespavosti existujefigghodna, kterd se dostavuje pravideln
pii uréitych situacich, nagklad pri spani mimo domov.

Kromé stresu a fepracovanosti ma na kvalitu spanku vliv také sphavn
,spankova hygiena.Clovék by nagtiklad nengl pred spanim pit alkohol, intenzi¥n
cvicit, kourit, jist tZzka jidla a posledni Salek kavy vypit minimétityii hodiny gred
odchodem do postele. Abyehspanek ty spravné o&ujici (tinky, mél by byt spojen
s rgjakym ritudlem — fteba s pokusemi@ist néjakou knihu nebo s poslechem
oblibené desky. Kvalit spanku rovi&Z naponiZze vstavani a uléhani ve viceraén
stejnou hodinu. A to i o vikendech. N&jezit¢jSi zasadou je, Zze v posteli by se

rozhodr nenslo pracovat®

2.3.2 Pitny rezim

Pro dophovani tekutin se vZzil pojenpitny rezim. Spravny pitny rezim
v prab¢hu celého dne, a tedy dostatg prisun tekutin, je nezbytny pro fyziologicky
chod v8ech funkci v organismu az se jedna @innost orgafl jako jsou ledviny,
srdce a cévy, ale i cely pohybovy aparat nebo ékritnervovy systém a psychicke
pochody. Pitny rezim je také hlavnitgob, jak pokryt kazdodenni ztraty tekutin

v téle. Pro zachovani naSeho zdravi je nutné vzdy tddigovahu mezi iflmem

2 Srov. URBAN, J.ManaZer a jeh@as, str. 76-77.
2 hitp://lwww.zdravyspanek.cz/
30 http://Avww.novinky.cz/kariera/137346-malo-spankinpsi-zdravotni-rizika-i-nizkou-vykonnost.html
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a vydejem tekutin. Dopbvat tekutiny bychom i jeSt¢ drive, nez pocitime Zize
Optimalre bychom ndli vypit denrg mezi 2-3 litry tekutin. Pohybujeme-Ili se v horku,
téZce pracujeme nebo sportujeme, musi bifem tekutin pimérerg vétsSi. Potebné
mnozstvi tekutin ovlisuje i jidelntek - pokud je zakladem zelenina, ovoce acmié
vyrobky, miZze byt gijem tekutin formou napajo néco nizsi. Rijem tekutin by il
byt plynuly v phbéhu celého dne. Zcela zavidi a nebezpma je napklad
domrenka, Ze v zarstnani sta&i vypit rekolik Salki kavy a potom vSe dohnat des.
Z&kladem pitného rezimu maji bytgalevsim nekalorické napoje, hl&woda, nejlépe

mineralni s nizkou azisdni mineralizaci, s vyvaZenym pamm minerah.®

2.3.3 Strava

~Strava je smis Zivin, kterou &lo potrebuje k ziskani energie a stavebnich latek
nutnych pro iist a obnovu buik, tkani a orgain VyZivoveé latky jsou rozéleny
do dvou hlavnich skupin: zékladni Zziviny (makroitignty) a dophkové Ziviny
(mikronutritienty).®*? Jejich denni psgbné mnoZstvi pro organismus je stanoveno tzv.
.<doporwenymi vyzivovymi davkami“ pro obyvatelstvo a je dilné podle wku,
pohlavi asinnosti?

Lidska strava ma byt vyvazena pro spravné fungoeaganismu. Sacharidy
maji tvait 58 % z potravinového ifjmu, bilkoviny 12 %, nasycené tuky 10 % a
nenasycené tuky 20 %. Z&kladni Ziviny s#i sha bilkoviny, sacharidy a tuky, ze
kterych nase&to ziskava energii a stavebni prviyBez stalého ifisunu energie
organismy nemohoureZivat.

Energeticka hodnota potravy se vyja@ v kilojoulech (kJ) nebo
v kilokaloriich (kcal)*

Pro praxi se l|épe o88icuji nejniznéjSi snmernice vyzivy, které radi
spotebitetim, co jist a kolik. Hkladem toho mze byt pyramida zdravé vyzivy (viz
obr. 2).

31 hitp://lwww.prirodni-zdravi.cz/clanky/pitny-rezim/

32 hitp://cs.wikipedia.org/wiki/Strava

33 http://www.cba.muni.cz/prevencenemoci/modules.pap®=Content&pa=showpage&pid=5

34 http://cs.wikipedia.org/wiki/Strava

35 Srov. VONDRUSKA, V.; SOULEK, V.; a kolRoradny zdravého zivotniho stylu - fyzicka aktj\sta. 6.
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VyZivova doporuéeni ve formé potravinove pyramidy

KaZdodenni strava mé Tuky, cukr stl
ohsahovat wiechny hlavni pouze Astndme

potravinove skupiny

v urfitém pomén,

vyjadfeném graficky Miéko, mlééné

piramidog vjrobky

a rovnes 2 -3 porce

munericky

doporudenyim

P oStetn pnrd. Zelenina .
3 -5 porei

Ryby, dribez,
maso, vejce,
lusténiny
1-2 porce

Obilniny, téstoviny,
ryie, pecive
3 -6 porei

Obr. 2 — Potravinova pyramida

Obr. 2 gedstavuje potravinovou pyramidu, kterd zném@®, co vSechno by
nasSe strava &a obsahovat, a zaroves jakych pongérech —¢eho by n&lo byt vice a
¢eho naopak meén Pokud siclovék zaazuje do svého jideltku jednotlivé
potravinové skupiny podle tohoto jednoduchého \aditna v podstatzariwéeno, ze

s w7

jeho stravaobsahuje v dostateém mnoZstvi vSe, co je pro zdravi Zzadouci, a #érov
neobsahuje ifliS mnoho &ch slozek, které ip nadnmérném gisunu zdravi
neprospivaji. Pro pojem ,spravna vyziva® je keorpestrosti stravy takéutkzity
pravidelny rezim stravovani, kdy by celkovy denktijgm jidla n&l byt rozloZen do
vice davek wasgjSich casovych intervalech. Nepravidelnost ve stravovaaistejny
negativni dinek na zdravi jako nespravné sloZeni strivy.

Zajimava je vrezimu stravovani rfaplloha snidaf) ktera by ndla podle
odborniki tvorit priblizné ¢tvrtinu denniho energetickéhdijnu, a dodat tak ranlt
potrebnou energii. Pokudékdo nesnida, m& zpravidla v poledtiek veceru velky
hlad a ji zbyténé velké porce jidla - "fecpava se". Nesnidat je také jednou z cest, jak
nabirat pebyt&né kilogramy. Nejastji si lidé k snidani daji chléb namazany
rostlinnym tukem, tvrdy syr &aj. Tvrdy syr se takéasto nahrazuje syrem tavenym,

medem, marmeladdou, salame&nSunkou. pi snidani piji nejasgji ¢aj nebo kavu.

36 http://www.cba.muni.cz/prevencenemoci/modules.php®EContent&pa=showpage&pid=5
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Lidé, ktei cheji sviij organismus nastartovat do nového dne pouze kaktaji podle
odborniki velkou chybu. Kava totiz organismus spiS odvodaiimcoclovék po noci

potiebuje tekutiny doplnit. Vhodné jsou ovocné dzusy,nebo mlékd’

2.4 Kategorie POHYBOVA AKTIVITA

Pohyb vytvéi a utuzuje svaly, srdce, cévy, vazy, kosti a vBgastatni sotasti
lidského &la, kterym pohybovéinnost [finasi ve svém koweém disledku vyhody®
Dostaténa pohybova aktivita je spolu se spravnou vyzivmhlavni, co¢lovek

miZe vykonat pro svoje dobré zdravi a prevenci neffloci

2.4.1 Centralni nervovy systém

Na centralni nervovy systém ma pohybova aktivifarpvy vliv v tom, Ze vede
vétsi piivod kysliku do mozku, dochazi k lepSimu vyuzivadioji energie, které se
projevi zlepSenim pa#ti a ziskanim odolnosti i v3em tymm stresu. Po
intenzivrejSi zatzi produkuji mozkové hiky tzv. endorfin, ktery navozuje velice
piijemny stav psychiky. Z&t ponerné vysoké intenzity vSak musi trvat nejndén
30 — 60 minut. Mezidlem a mozkem se tak vyttigozitivni zgtna vazba, ktera vSak
neni jedinym vysstlenim touhy ¢lovéka po pohybu.Clovék, ktery ma dostatek

piim&tené pohybové aktivity, Iépe spi, Iépe zvlada sirefii se fit'°

2.4.2 Metabolismus

Pohybova aktivita pozitivhpasobi na rozvoj svalové hmoty a na metabolismus
tim, Ze snizuje hladinu celkovél@LDL cholesterolu, ktery je zodpé&iny za vznik
mnoha vaznych srde¢ cévnich onemoami tim, Ze se spolu s vapennymi solemi
uklada na vnini s€né cév a niize je zUzit. Pravidelné as@ni naopak zvySuje hladinu
HDL cholesterolu, ktery chrani t¢d vznikem aterosklerézy (korgaf) cév.
Pravidelny pohyb dale snizuje hladinu iuk krvi, které jsou pouzivany jako bohaty
zdroj energie a jsou veétdi mie uvohovany z tukovych zasob a ,spalovany”.
ZvySuje také citlivost inzulinovych recepliorcoZz vede ke snizeni hladiny krevniho

cukru u diabetilt s naslednym snizenim davky inzulffu.

37 http://www.podnikatel.cz/clanky/manazeri-nejcasggjidaji-v-klidu-domova/

38 Srov. VONDRUSKA, V.; SOULEK, V.; a kolRoradny zdravého Zivotniho stylu — fyzicka aktj\sta 5.
39 http://www.cba.muni.cz/prevencenemoci/modules.pap®=Content&pa=showpage&pid=6

40 5rov. VONDRUSKA, V.; SOULEK, V.; a kolPoradny zdravého Zivotniho stylu — fyzicka aktj\sta 6.
4 Srov. tamtéz.
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2.4.3 Srdce a cévy

Srdce jako nejnamah&gi, ale také nejsiiSi sval v &le zasobuje kyslikem
a zivinami vSechny organy. Za deiegerpa asi 9000 | krve. {Pmirné namaze
potrebuji svalyctyiikrat vice krve a  maximalni zatzi mize gedstavovat dodavka
svalim aZ dvacetinasobek klidového stavti.d®iceni dochazi vlivem svalovych stah
k lepSimu navratu krve ksrdci a svaly zdésgbi jako pomocna pumpa. Dobré
svalstvo napomaha dobrémuebh, slabé a ochablé svaly brani dobré cirkulaciita n
srdce pracovat vice, ale s menSi efektivitou¢zZatané srdce sili a zvySuje se jeho

vykonnost*?

2.4.4 Svaly

Pravidelny &lesny pohyb maifznivy vliv na rozvoj sval a jejich prokrveni.
Cévy se v pracujicich svalech rdz§i, to znamena, Ze se do hornich a dolnich
korcetin pivadi vice krve a tim se nohy a ruce |épe prokmwdioZze krev finasi do
téchto perifernich mist vice tepla. Lidskéotse sklada z asi 60@zanych sval. Kazdy
sval je tvden svalovymi vlakny, ktera se diustahuji (sval se zkracuje) nebo
prodluzuji (sval se natahuje)élBem kazdodenniinnosti je v ,provozu® vzdy jertast

1

svali, ostatni ,odpoivaji“. Zdravé svaly jsou ve stavu tzv. ,tonickdasace”. To
znamena, Ze i kdyz jsou v Kklidu, jsatast&né kontrahovany a zasobeny krvi,
kyslikem, Zivinami a jsouifpraveny okamz# reagovat na signal z mozku k aktévit
Pii stresu se aktivizuje prakticky veSkera svalovatanBrzy se vSak dostavuje Unava
a i castém a déletrvajicim stresu sézm dostavit i porucha svalové funkce. Svaly
piivyklé na pravidelnou z&k jsou Iépe fipraveny snasatastjsi stresy a zéke, dive

a lépe se regenerdj.

2.5 Kategorie STRES

Stres je stav Zivého organismu, kdy je tento osgaos vystaven néjnivym
Zivotnim podminkdm (stresiom), a jeho nésledné obranné reakce, které majilza c

zachovani homeostazy a zabranit poskozeni nebo@ganismu.

Druhy stresu

42 Srov. VONDRUSKA, V.; SOULEK, V.; a kolPoradny zdravého Zivotniho stylu — fyzicka aktj\sta 6-7.
43 Srov. tamtéz, str. 7.
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» Eustres — pozitivni z&%, ktera v piméiené mie stimuluje jedince k vySSim

anebo lepSim vykam.

» Distres — nadrrna za¥z, ktera niiZe jedince poskodit a vyvolat onemeénn

¢i dokonce smrt.

Psychické reakce na stres zahrnuji depresi a uzkbslyzické reakce je to
piedevsim mozek, ktery vyhodnocuje &ita ma za ukol tuto z& prekonat, ale
zarovei vyvolava v €le fyziologické reakce umaijici kratkodols aktivovat rezervy
pro ek nebo boj. V tomto fipact je poteba dodat Ziviny a energii do swa dalSich
organi, které maji podat zvyseny vykon. Stres stimuluggde&ni ¢innost a zvysuje
krevni tlak, a to pr&vkvili zabezpéeni dostaténé distribuce Zivin krevnim éhem.

Dlouhodoby stres vyvolavaizné zdravotni obtiZze, které nejprvidspivaji ke
snizené kvalit Zivota. Pozdji se podileji na rozvoji onemoéni, ktera pedstavuji
realné nebezgé ohrozeni Zivota. Jedna seedevsim o zvySené uvmvani glukozy,
coz je jednim z faktdr vzniku diabetes mellitus (tzv. cukrovka), ale tatkeale
zvySeny tlak (tzv. hypertenze). Dnesni nejr®jSi civilizaéni nemoc je ischemicka
choroba srdi, jejimz asi nejobava&sim projevem je infarkt myokardu. Stres take
pusobi sniZzenou odolnost Zalddé sliznice k vijSim vlivim, snizenim prokrveni
sliznice, a to miZe vyustit v tzv. stresovyrgd Zaludku. K jinym moZznymuiglediim
stresu pat zvysSené riziko astmatu.

Stres jako takovy se d#esit jedi snahou o odstr&ni jeho picin. Léky
nebo potravni dopky mohou pomoci zvladnoutékteré pfivodni obtize (depresivni
nebo Uzkostné stavy, apod.) Z&itych okolnosti mohou byt uzitEeaymi pomocniky
pii prekonavani&zké Zivotni situace. Kazdodenni stres se lidé smdatat fiznymi
zpusoby, které zahrnuji n&pfyzické cvieni, Gzné relaxani techniky, meditace,

atd**

2.6 Kategorie RODINA

.Rodina pedstavuje skupinu osob fimo spjatych pokrevnimi svazky,

manzZelstvim nebo adopci, jejiz d8$@lenové jsou odpasdni za vychovu &i.“*

4 http://cs.wikipedia.org/wiki/Stres
45 hitp://cs.wikipedia.org/wiki/Rodina
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JAckoliv pravnitad Ceské republiky neobsahuje expligitayjadenou definici
rodiny, za rodinu pokladairedevsim rodinu zaloZenou manZzelstvim. Rodinu |z vS
zaroveh i chapat jako malou skupinu osob, které jsou n@wmaspojeny nejen
manzelskymi  aijbuzenskymi, ale i jinymi obdobnymi vztahy a zvasSpol&nym
zpusobem zivota. DalSi definice popisuji rodinu pfedhictvim jejich funkci: funkce
reprodukni, sociald ekonomické, kulturd vychovné, sociakh psychologické
a emocionalni*®

V modernim s¥t¢ se role rodiny uvaluje pedevSim v souvislosti
s majetkopravnimi vztahy. Zenashem 20. stoleti ziskala zh@ou samostatnost a

dokonce nepovaZuje za nutné udrZovat vztah smizéli spoleiné vychow dsti.*’

2.6.1 Bydleni
Bydleni paki mezi zakladni lidské pt#by. Rodinny dm je v sodasné dob

bezpochyby povaZzovan za nejlepSi a nejdokonalg&sab bydleni, kterého e
jednotlivec dosdhnout. OvSem vyZaduje vysSi finamaklady, tudiz mnozi lidé daji
rackji prednost bydleni v byt

Srovnavaci pizkum spolénosti RE/MAX zjistil, Ze nejp&etrejSi skupinu
negastji se zajimajici o koupi nemovitosti tkididé do 35 let. O pronajem se nejvice
zajimaji lidé do 25 let, kie dosud studuji a nedisponuji dostatgmi finantnimi
prostedky, ale svou bytovou situaci pebuji frechodr vyresSit. Nej&tSi poptavka
mezi zajemci vlastniho bydleni je o byty. Po bytsehges realitni kanceté poohlizi
92 % z nich. Méa castjSi zajem je pak o domy a pozemky. Vice ne& tietiny byii
jsou prodavany v panelovych domech. Hlavnitinatlem je jejich nizsi gzovaci
cena, nez jakd je u nové vystavby, déle pak Sino&hidka, dobra lokalita a v
neposlednifact i vybudovana dopravni infrastruktura. Kupujici elalgednosiiuji
byty v cihlovych domech. &h je vSak na trhu nedostatek a jsou navic velahélrTo
je davod, pr@& nakonec zvoli bydleni v panelovych domech. Z Isleadidispozice jsou
pak nejvyhledava$Si byty 2+1. Mezi priority zdjemic o koupi nemovitosti pét

predevsim cena, velikost a lokalfta.

48 http://cs.wikipedia.org/wiki/Rodina
4 Tamtéz.
“8 http://www.tvujdum.cz/dum-stavba/bytove-projektydtigni-ktere-nas-zajima.aspx
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3 HISTORIE ZIVOTNIHO STYLU

3.1 Pravék

Lidé v obdobi pragku meli ,zivotni styl“ takovy, jaky jim ugoval pirozeny
Zivogisny pud. Zivili se tim, co jim firozert zakodované zabrany dovolovaly. Zili jen
pro preziti a rozmnozZeni, nijak zvidse v tuto dobu neliSilod bezpétu jinych
Zivocisnych drufd.*®
3.2 Starovek

Starowk, prinesl velky zvrat v Zivotnim stylu. Lidé se vicejimaali 0 s\j
zevrejSek, a jedtvice o osvicenost ducha. Prvni velké civilizad®jKezopotamie a
Egypt @inesly velky zvrat v hygienickych podminkach. Kazal piistup k vod a
lidé se usadili na jednom mistAvSak velkd koncentrace obyvatelstva v jednom
meéstském statuiinesla rozsahlé zdravotni problémy. Vypukaly azjejSi epidemie,
které byly jen obtiz& vymytitelné. Staroské Recko aiiSe Rimskéa pinesly velky
vrchol ve zdravém Zivotni stylu této doby. Lidé owidli Cistotu, dobré chutné a zdravé
jidlo a pe€ovali o swij zevrgjSek. Sta¥li malé, velké i pompézni laZnpro stovky
lidi.>°
3.3 Stredowk

Stredowk byl velkym padem civilizovanosti i zdravého zZiméio stylu. \&tSina
lidi zZila v malych vesnicich. Celkova Zivotni Uraveobyvatelstva klesla té&h
na minimum. Lidé Zili v uzkych skupinkach v blizkiogasob pitné vody. Farrtif,
lovili a jakékoliv hygienické navyky Sly stranouoflupemcasu se celkovy stav
zlepsil, Evropa séast&n¢ sjednotila a z&ala existovat prvni velka ¢sta. Hygienické
a stravovaci navyky vzrostly, ale stale by se titioa dala nazvat jako Upadkova. Lidé
opct Zili jen pro své vlastniieziti. Objevily se nove t&bné metody, jako pijavice,
atd. Doba byla ovlivéna silnou pozici konzervativni cirkve, ktera bradjiakykoliv
pokrok. Celkové snizeni hygienickych nauygrineslo nové epidemie, jako je rfap

tzv. ,&erna smrt* (morf§:

4% http://encyklopedie.seznam.cz/heslo/528508-zdrawwtai-styl-v-historii
50 Tamtéz.
51 Tamtéz.
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3.4 Novowek

Novowk (1460 — 1789) se pomalu navracektzk civilizovanosti a mySlence
zdravého Zivotniho stylu. Nastala doba kolonizadéma priliv zdroji a poznati z
,NOVého s¥ta“. Nastal navrat rozumu a osvicenosti. Lidéatiao sebe vice dbét,
chieli byt cistotni a krasni, zajimala je kultura, &mh a méda. Médnim vyitlkem se
stal korzet. Lidé zali jist zdra¥. Sta¥li si prostorné domy s otéenou zahradou.
Medicina nepokrdla tolik kuptedu jak by mohla, stale dhsreé zabralovana silnou
moci cirkve. Bylo zruSeno nevolnictvi a robota, aoHisledku zgsobilo zlepSeni
Zivotnich podminek. Nane&Sti se objevila nova pandemie z#k& cholery, ktera
suzovala celou Evropu. Nebyla tolik zéké jako tzv. ¢erna smrt”, ale moderni
medicina nerda prostedky aby ji vymytila. Z&ala fungovat nova t&eni a to

lékarské ordinace. Objevuji se zuba jin Iékaska zaizeni>?

3.5 20. stoleti

20.stoleti pineslo gevrat jak v obrovskéem technickém pokroku, tak i ve
zlepSeni mediciny a zivotnich podminek. Prvrit@va valka pinesla velkou ranu do
kolob¢hu 20.stoleti, miliony lidi zahynuly jak v boji, kana nasledky zékeych
chorob, na nedostatek potravin, atd. Ve 2t®xé valce, kde zahynuly desitky milibn
lidi a miliony lidi trpily bidou, paradoxt valka ginesla obrovsky pokrok, jak
technického razu, tak i v medi¢inTésre po valce byl dginén jeden z nejtSich
objevi mediciny a to vynalezeni penicilinu Alexandereneniiningem. Dale byl
vynalezen inzulin, antibiotika a poprvé byla poazitrevni plazma. Celk@vvzato
20.stoleti bylo zasadnim obdobim, kdy sesaia celkova podoba lidského ziti. Lidé
chili zapomenout na vateé hiizy, tak naviivovali zabavni podniky. Stéla se
obrovska mista, nastala centralizace veSkerych oiigam zavedly se preventivni
prohlidky obyvatelstva, aby séquichazelo nahlym epidemiir@ast lidstva se snazila
7it zdra¥, o zdravém Zivotnim stylu se psalo v odbornycth&oh®

Ve druhé polovia 20. stoleti si lidé z@ali uvédomovat, Ze je Zetnhohrozovana
zneisténim ovzdusi a nadémou €zbou surovin. Do ovzduSi se dostavaly vyfukove
plyny z automobil a kou z tovaren. Nkteré plyny se v oblacich smisily s parami,
a vznikl tak kysely dé§ ktery ntil rostliny. Ve wtSich ngéstech byl vzduch tak

zneistény, Ze se nad #sty vytvdil smog. Dlouhodobé gsobeni smogu vyvolava

52 http:/lencyklopedie.seznam.cz/heslo/528508-zdrawytai-styl-v-historii
53 Tamtéz.

24



vazné problémy s dychanim aibe vest k pedtasné smrti lidi. V 70. letech obijeuvili
britSti wdci, pracujici v Antarktid, Ze se nad timto &tadilem ztetuje ozonova
vrstva, ktera je zivothdilezita pro veskery Zivot na Zemi, protoZze zachyorgéké
mnozstvi Skodlivého sludeiho ultrafialového z&ni. Velké ekologické katastrofy,
jako nap. nehody atomovych reaktgrexploze v chemickych tovarnach nebo uniky
ropy do mae, ukazaly lidem, Ze Zemi hrozi skéné nebezp#d a je teba ji z&it vice
chranit. Z&aly se objevovat neztigtujici vyrobky, ale ukazalo se, Ze jsou drahé a
jejich vyroba pinasi nizsi zisky. Byly vydanyazné z&kony na ochranu Zivotniho
prostedi, na podporu @é o @irodu a o recyklaci odpadu. V chudSich zemicttesv
vSak maji lidé jako jediny ifjlem ze zerdxdélstvi nebo &Zby deva, kterécasto
poSkozuji @du. Nagiklad v Jizni Americe se ¢&i obrovské plochy tropického
deStného pralesa, abyélinfarméti kde past dobytek. VIadaméahto zemi se nelibi,
kdyZ jim rozvinugjSi staty doportuji, aby zpomalily hospodgky rist a snizily

zneistovani zivotniho prosedi>*

3.6 Sowasnost

Z pohledu 21. stoleti to byla pr&primyslova revoluce, ktera nas osud ovlivnila
piimo fatal®. Intenzita a nevratnost lidskych zésallo pirody s procesem
industrializace totiz dosahla takovych ragina rychlosti, Ze se dovéka skErace,
¢loveéka rolnika a pozgji cloveéka cElnika ¢i tovarnika stal tak&lovék (ne)chény
strazce a bohuzel i nemilosrdnygitél vieho Zivého.Clovék se siistem svych
schopnosti, dovednosti, ale igetnosti stal spravcem planety Zem

Dochazi k masivnimu rozvoji moderni farmacie, afeozer s timto rozvojem
dochazi k vyskytu stovek novych nemoci (AIDS, viklola, SARS, apod.), které se
shazime postugrnvymytit. Staronovy zasadni problém, ktery nasfal/uminulosti a v
dnesni dob pierostl v extrémni rozamy, je obezita lidi. Obezita je vegmzpisobena
$patnymi stravovacimi navyky obyvatelstv@ast&nd to zpisobuje novy druh
kazdodenniho stravovani tzv. ,fast food“ neboli higc okerstveni, konkréth
hamburgery; osmazen&ggolené a v oleji potiené hranolky; opékané brambory, atd.
aZ po ,kentucky fright chicken™

** Srov.Encyklopedie historie sta, str. 456-457.
%5 Srov. DUFFKOVA, J., URBAN, L., a DUBSKY, JSociologie Zivotniho stylsfr. 11.
%6 http://encyklopedie.seznam.cz/heslo/528508-zdrawytai-styl-v-historii
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4 MANAZER

Slovo manazer se odvodilo ze slova managementywaae tak osoba, ktefali
procesy Vv podnikatelské & Pomoci tiznych pokym, pravidel a noremridi
spolg&nost fimo anebo neafmo, tj. p'enasi zodpasdnost zaiizeni firmy na nizsi
¢lanky managementu. Takto se wyitN@ strukturatidicich slozek od vrcholového
manazera, po nejnizglanky vedeni firmy. Kazdy zodpovida zadagvisek ¢innosti.
Vyvoj a rozvoj firem pinesl nutné zrny vtizeni firmy. ¥ivéjSi manazer a maijitel
vjedné osob byl schopenftidit mensi firmu, ale s rostouci velikosti firmy a
zakladanim iznych poboéek, dcéinych firem, holding, akciovych spolénosti, atd.
jiz nebylo mozno &elr¢ tidit firmu jednou osobou, a proto vznikl novy fen&m
,vrcholovy manazer“. Je to osoba, kteréuje snér chodu firmy a kapitalové toky, ale
mére dilezité fidici pravomoce deleguje na manazery nizSich $imiéipo¥dnosti za
urity proces. Majitel firmy se &tSinou zcela od#il od postu vrcholového manazera a
pouze dohlizi na chod firmy, zisk d&ijpma dilezita strategicka rozhodnuti dalSiho
rozvoje firmy®>’

Manazer je tim, kdo duje, co, kdy a jak se bude na pracovisti odehralato
fidici pracovnik, neboli také vedouci firmy. Musi d&nmvhodré komunikovat
s pracovniky, stlovat jim své pozadavky, ale také jim naslouchapidns idit a vést
muze jen ten manazer, ktery zna nazory agimt svych spolupracovnik dokaze je
vhodrg ovliviiovat a také propojovat jejich zajmy a cile s citydpikovymi. Prace
kazdého manazZeraqustavuje komplexniinnost, kterd ma technické, technologické,
ekonomické, organizai, socialni a psychologické aspeRly.

Za obecny jiz dokre znamou skutmost Ize povazovat to, Ze u mandzeélezi
vice, neZ u vech daldich z&smand, na jejich osobnostnich charakteristik&gh.

Primérenost prosazovani individuality manaZera jg¢e#ita gedevsSim proto, ze
vS8im, co dla, pisobi na své okoli, které ho podle toho hodnoticalpovidajici mie
také akceptujeCim vice si jetidici pracovnik ¥dom toho, Ze je vdem naioh, tim
snadgji by mél povaZzovat za nezbytné doc¢ité miry potl&it vlastni individualitu.

V mnoha pipadech si mana#iezavaznost svého postaveni ani konkrétni atributy

57 http://cs.wikipedia.org/wiki/Mana%C5%BEer
*® Srov. PAUKNEROVA, D., a kol Psychologie pro ekonomy a manazey. 210.
%9 Srov. BEDRNOVA, E., NOVY, I.Psychologie a sociologigzen str. 138.
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fizené skupiny a své role v ni v dostate mfe neu¢domuji. Jednaji jen za sebe, aniz
by chapali, Ze ¢kdy je vice na mistvystupovat v roli reprezentantzatimco jindy by
se ngli radgji projevovat jako organizatg iniciatori nebo kontroléi. Nezastupitelna je
vSak i jejich role vychovatéla poradg.

Rozdil mezi dekavanim ostatnich a sktte uplafiovanymi projevy v Zivat i
v pracovni oblasti byva obvykle povazovan za &8jv pra¥ v piipact fidicich
pracovniki. Je tomu tak proto, Ze je lidé pokladaji za véEtra moudejSi, s ¥tSi
pravomociieSit problémy. @ekavaji proto od nich v mnohendtgi mre odpo¥dnost
za pracovigti za cely podnik, a to, Ze budou énpiekonat své individualni probléemy
ve prosgch co nejkomplextjSiho a nejuplgsSiho pisobeni na pracovniky. Piadeni
pracovnici jim¢asto nejsou ochotni odpustit, pokud tomu tak neni.

Manazeéi mivaji rozdilné moznosti jednak v organizaci anek v oltanském
Zivote. V domécich podminkach nemaji vyhodu mocenskécpodiam zalezi jen na
kvalitach jejich osobnostCim mér se v &chto podminkach dokazali prosadit pouze
svymi osobnostnimi kvalitami, tim vice obvykle viud]i ziskanou mocenskou pozici
k uritému grekompenzovéani. Zatimco doma jsou spiSe v defénzipodizenymi
pracovniky jednaji tvié a nekompromish V n¢kterych gipadech se ale naopak
stava, Ze se naprosto identifikuji se svou mocangkzici a chovaji se tak i tam, kde

to neni vhodné&°

Jaci jsou manazéi v Ceské republice?

Cesti manaze pati ve stedni a vychodni Evr@omezi nejlepsi ve spolupraci a
v plnéni termiri. Oproti ostatnim ale ztraceji v osobnich vztazckie smyslu pro

humor.

Vyplyva to z piizkumu, ktery uskutaila spolénost TARGET International
Executive Search Group spolu s britskou Henley mss School v Sesti zemich
stredni Evropy.

Ceska republika se nakonec v konkurenci Polskaddfska, Slovenska,
Rumunska a Bulharska umistila celkaa fetim misg.
Mezi pozitivaceskych manazérpati pracovitost, dobra organizovanost, dodrzovani

termini a ¢asovych rozvrh a také fakt, Zze rozhodnutifijata bihem jednani jsou

€0 Srov. BEDRNOVA, E., NOVY, I.Psychologie a sociologigzen] str. 147-148.
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akceptovana a nasletinplnéna. Negativd byla naopak hodnocena nizka mira
flexibility, Spatné osobni vztahy na pracovistirdipna formalita.

Nap‘iklad v Polsku z vyzkumu vyplynulo, Ze tam je nefrdiekorupce p podnikani,
Slovensko vychazi jako nejm&nbyrokratické, Rumunsko nejvic pracovité, v
Mad’arsku jsou nejlepSi osobni vztahy a v Bulharskstaje silna vle manazar ucit

se novym ¥cem.

Manazéi stredni a vychodni Evropy se podleipkumu obec#& nedostaténé
zametuji na zékaznika a neefektiwiidi firmy. Dobrym obchodnim vysledkn brani
také byrokracie a korupce. Na druhé sirgsou mistni manaZe pracoviti a
ambicidzni, podnikatelské prosti je dynamické a Zeny manazerkiekpnavaji
manazery muze. Zeafrstredni a vychodni Evropy jsou také velmi kldadmodnoceny
jako mista, kde cizinci radi pracuji a Ziji.

Studie byla uskuta¢na na podzim roku 2008. V ramci ni bylo dotazanesp

5000 manazérv Polsku, Maarsku, na Slovensku, v Rumunsku a Bulhaféku.

4.1 MANAZER a Zivotni styl

Ridici ¢innost manaZera je mirddre naraénd. PoZadavky na (&nost jeho
pusobeni ve firm jeji nar@&nost dale zvysuji. Diky tomu s@lici pracovnici dostavaji
do situace zvySené zade, jejimiz disledky byvaji nejizrejSi zdravotni a psychické
potiZe. To je stinnou strankou této jinak velmaktivni oblasti pracovniho a zivotniho

uplatreni.®?

4.1.1 Manazer a VOLNY CAS

Na internetovych strankach www.podnikatel.cz jeatldze manazéreskych
firem, ktera obsahuje jejich ndipbrace ve firm, Zivotopis a volnyas. Zansiila jsem
se na kategorii volnéh&asu, kde jsem getla nefastji uvadkné aktivity, které jsem
pak nasledujicim Zgobem vyhodnotila:

Vrcholovi manazi travi swij volny c¢as nefastji cestovanim, s rodinou,
lyZovanim a cyklistikou. Dale pak hranim golféetbou knih a poslechem hudby.

Nektefi se pak ¥nuji turistice, tenisu, jachtingu, fotografovanbodotbalu.

* http://aktualne.centrum.cz/finance/penize-a-inwestianek.phtml?id=631125
62 Srov. BEDRNOVA, E., NOVY, I.Psychologie a sociologigzen str. 183.
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Zeny manazerky n&hsgji uvadsly jako svou zalibu ve volnérase cestovani,

etbu knih, lyZovani, rodinu a degustaci ¥in.

4.1.2 ManaZer a PRACE
Vrcholovi manazé nebo-li TOP management usmuji a koordinuji vSechny
¢innosti, vytv&eji hospod#skou politiku. Na jejich praci v podstazavisi konéné

vysledky podniku.

4.1.2.1 Rezim prace a odpdinku
Psychologické vyzkumy jednozér& dokazuji, Ze kognitivni vykonnost po 45

minutach zn&né koncentrace vyraérklesa a Ize ji regenerovat kratkotegtavkou.
Jen tetina manazérsi uctla kazdy den &hem své pracovni dobygstavku. Zhruba
tietina manazér si ji nectla nikdy. Restavky v praci jsou vSak pro manazery iikte
prijimaji dilezita rozhodnuti a maji velkou odpminost, nezbytné, protoZze podstatn
zvysuji schopnost koncentrace a vykonn®ti.

VétSina manazdér pracuje hodé pres 45 hodin tydh a nemajicas na
odpasinek. Psychicky pak stradaji, a to se projevi jajigh vztahu k zagstnaném
Spolehlivost vykonu manazera vyznamovliviiuje Gnava. Unava je ifpozenym
dusledkem kazdé vykonavané prace a namahy s ni gpdpgnjevuje se dasnymi
psychickymi a fyziologickymi zrnami a zhorSenim vykonu pracovnika. Obvykle ji
charakterizuje sniZzena pozornost, ospalost, Sgam@inace pohyln zhorSena ostrost
vidéni, apod®

V dusledku toho by mana#ienentli pracovat dlouhou dobu bez'gstavky.
Pracovni energie sefipdlouhodobém provaushi jedné ¢innosti postupé snizuje,
nastupuje znushi, akumuluje se stres a r#p Neneni-li se Bhem dne pracovni
tempo, pichazi postup tendence k podraZdosti, chronické unay bolesti hlavy,
Gzkosti,¢i apatii. Restavka ovSem nemusi byt jefegtavkou spojenou s odpiokem
— vhodrgjSi je pechod kjinému druhu prace, ktergt$inou dokaze poskytnout
stejnou Ulevu od na&fl jako pouhd relaxace. | odginek je vSaktasto velmi dobrym,
nékdy dokonce nejlepSim apobem relaxace afgstavku na odpinek by manazé

83 http://www.podnikatel.cz/databaze-manazeru/manazefi

64 http://www.bozpinfo.cz/utf/knihovna-bozp/citarnaoky/ochrana_zdravi/Zdravi_manazeru040728.html
8 http://prace.dama.cz/clanek.php?d=1188

® Srov. PAUKNEROVA, D., a kol Psychologie pro ekonomy a manazesty. 142.
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nentli povazovat za Spagnvyuzity cas. Odpoinek zvySuje pracovni efektivitu, ale
také uvohuje, coZ @sobi [Fiznivé na zdravotni sta¥/.

Spravny odpéinek je dilezity pro srdce, hormony i obranyschopnost
organismu. V moderni débma \&tSina lidi, zejména vykonnych manakZevyhrazen k
odpaiinku obvykle velmi kratkycas. Oldas veer, rekdy o vikendu, fipadré v doke
dovolené. Vnitni rovhnovaha nema& moznost se obnovitilddity je také zpsob

odpaiinku. ManaZer se sedavym z&stmanim pdebuje pohyl5?

4.1.3 ManaZer a ZIVOTOSPRAVA

Zivotosprava byva u kaZdého jedince vysoce indigidi Jeji podoba je
zpravidla znané¢ zavislad na celkovém #apobu Zivota v primérni rodina mnohé
navyky si lidé upetuji doslova na cely Zivot. Je tomu takegto, Ze mohou jejich
Zivot omezovat, papi ohrozovat.

Za zakladni lze v této souvislosti povazovat rytnspéinku a bghi a dale
rytmus, ve kterém pracuje metabolismus kazdéhm¢ediPro manaZera je pak zviast
dulezity rytmus prace a odpmku. Obeci Ize fici, Ze v utitych rytmech, tzv.
.biorytmech®, probihaji vesSkeré fyziologicke i p$ycké procesy provazejici Zivot
loveka®

~Jako rytmus mzeme oznéit urcité plynule a pravidekv urtitych intervalech
se opakujici stavy organismu, obvyklgdané stavy protikladnymi’®

Jakékoliv naruSeni¢thto rytmi neseclovek velmi ®€Zce, ma to nefenivy
dopad na jeho organismus i psychiku. Prace matgégech fyziologické i psychické
rytmy ¢asto znan¢ narusuje.

Jednim z nejtygiéjSich projevi tohoto naruSeni je dnes jiz debznamy
workholismus. ManaZer, ktery se z&mje jen na praci a zcela ji propadagina
obvykle byt postuph stale unave$)Si a podrazéneSi. Ztraci chd k Zivotu, chdi
k jidlu, ale i chti angaZovat se vrodinném Zigptbyt aktivni v zajmové oblasti,
vénovat se §akym pohybovym aktivitandi objevovat kulturni zazitky.

Jinym gipadem narusSeni individualnich bioryinpsychickéhoci fyzického

Zivota ¢lovéka mize byt to, Ze nezvlada poZzadavky své pracovni paaioole, resp.

67 Srov. URBAN, J.ManaZer a jehaas, str. 64.

88 http://www.jobzurnal.cz/zdravi-a-prace/umeni-odp@ti

%9 Srov. BEDRNOVA, E., NOVY, |.Psychologie a sociologigzen] str. 184.
0 Tamtéz.
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n¢které zavazné role dalSi, jako je partner, dodpod. Takovylovek byva ve stalém
stresu, nic nestihajipemz svému organismu, aniz by si t@&demoval,casto zasazuje
teZké rany. Jejichisledky se sice neprojevi hned, ale nenechaji na dielnhocekat.

V této souvislosti se mnohdy vedl&gadnych fyzickych onemoeni objevuje nap i
zavislost na &kterych stimulujicich Iécich, jejichz préstnictvim se takto postizena
osoba snazi svou situaci vylepSit, papavislost na alkoholu, ktery naduziva ve snaze
svym problénim uniknout.

NaruSeni biorytm ¢lovéka mize vSak rov&Z vychazet jiz z jeho dité
neschopnosti organizovat si vlastni zZivot a dodatdadnou Zivotospravu. Bke
piitom jit o oblast stravovarii o dostatény spanek, rezim prace a odpiwku, nebo o
celkové hospodeni s¢asem. Proc¢lovéka vtomto pipact byva obvyklé, Ze si
nezbytnost uspokojenédhto zakladnich péeb, které souvisi s optimalnimipghem
Zivota, neu¥domuije.

Zmenit uvedené skutmosti Ize na zakladkomplexniho pistupu k péibéhu
vlastniho Zivota a takové jeho organizace, v jejifdinci je ¥novana pozornost

nejprve princiim a pravidim spravné Zivotospravy.

Jak uvadiEva Bedrnovéa Ivan Novyve své knizePsychologie a sociologigizeni

kazdy manaZzer by ghdodrZzovat nsledujici pravidla spravné Zivotogpra

» Je teba si stanovit a pbézné dolad’ovat zasadni i konkré&si diki Zivotni
cile. Vyzkumy ukézaly, Ze lidé, Kiesi jizZ od mladi vymezovali vysoké cile,
jich také ve ¥tSire pripadi dosahli. Naopak ti, ki€ si Zzadné cile nevymezili,

zustali ¢asto jen u dolni hranice svych moznosti.

« Clovék musi o dosaZeni stanovenychiailsilovat. Ml by vSak gitom vZdy
umet spravié odhadovat své individualni moznosti. To se tykageacovniho
zarazeni, tak i realizace dalSich aktivit. U manaZetamu navic fistupuje
fakt, Ze je pro své pattené ugitym vzorem. Nemze na & pisobit pozitivié a
vést je k ,vySSim metam*, pokud si nevi rady samnsetsou.

» Uskute&novani stanovenych éilvyZzaduje mit vzdy konkrétni program a v jeho
ramci dolie vyfeSené hospodieni scasem. Znamena to wn rozliSovat

zélezitosti dlezité a naléhavé acmovat jim potebny prostor. Manazer musi
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byt panem svéhatasu, stanovit si priority¢innosti v realnychcasovych

proporcich.

Kazdouc¢innost je teba d@lat s plnym nasazenim, ma-li v ni byt dosahovano
objektivreé Zadoucich a s@asr€ i subjektivré uspokojujicich vysledk To se
snaze zvlada tam, kde manazera prace bavi, kde,oteokem” vykonavané
fidici funkce, ani ji odpovidajici mocenské poziPeace jako zabava nebo

hobby je vyhodou proto, Zdoveéku dava ¥tSi pocit naplani.

Kazdou praci je ieba kompenzovat vhodnym odjtkem. Za vhodny se
povazuje pedevsim odpiinek aktivni, v jehoz ramailovek déla néco jiného
neZ v ramci vykonu prac& as odcasu je teba zngnit prostedi a alespo
jednou za rok odpidvat souvisle delSi dobwtfnact dni). Na odpiinek i na
aktivity realizované v jeho ramci se nilovek t&Sit a n@€l by si je také urit

uzit.

Kazdy manazer by & dostatekéasu ¥novat spanku. Jde o stav psychiky a
tela, ktery je obvykle lidem subjekti¢nvelmi pijemny. Umo#uje ¢loveku
odpainout si hloulsji, ,zaspat" rékteré nepiznivé skuténosti, problémy a
starosti. Spanek by ¢hproto byt vzdy nejméh Sestihodinovy, pokud mozno
s pravidelnou dobou usinani. Pokud je plovéka kwili starostem usinani
obtizné, mil by k jeho navozeni u#éb vyuzit nap. prochazku, vlaznou sprchu,
¢etbu, hudbu, apod. Spanek byélmbyt negeruSovany, vyzaduje proto
pohodInéuizko a klidné prosedi.

Dulezity je vhodny zfisob stravovani. M by spaivat na nésledujicich
principech:

- klid pi jidle,

- pravidelné rozéeni jidla v pfibchu dne (radji ¢asto a mensi porce — nejlépe
5 x za den, ndpjidat se),

- alespa jedno teplé jidlo dern

- prevaha bilkovin (rostlinnych i zivaSnych) a vitamia,

- hodre ¢erstvého ovoce a zeleniny,

- dostatek napé@j ne vsak alkoholickych,

- pokud mozno nekdit a nefehart to ani scernou kavou.
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Obvykle se zapomina na pobyt &&xrstvém vzduchu a na pohybové aktivity.
Oboji dol¥e kompenzuji sedavy #pob Zivota (kancetd automobil). Jefeba
zde postupovat u#en: — nedavat si olympijské mety ani s postupujicim
vékem aktivity nelikvidovat Upl&a Nejvice si¢lovék odpaine i tom, co ho
bavi. Za nejvSestragj$i aktivity byvaji povaZzovany: tanec, plavani, itgn

turistika, veslovani a kolektivni hry.

Vedle pohybovych jefeba mit i dalSi zajmové aktivity. Jsou velniile¥ité
mimo jiné proto, Ze mohotias od¢asu kompenzovat problénty nedsgchy

v praci nebo v rodinném ZivatJiz oznaeni ,aktivity“ odpovida pozadavku,
Ze maji jit nad rdmec pouhé reflexe (hapasivni, bezvyrové sledovani
televize, tisku, apod.). Mohou se stat vyznamri§mitelem ochrany manazera

pied naporem dité Zivotni rutiny.

V pribéhu kazdého dne si vZzdy nafias i na rodinny Zivot, tj. jak natd, tak

na partnera, a @dat stim, Ze Wity cas si obvykle vyzada také domacnost.
Mnoho manazérse nedokaze v dostate mte ,preladit* a chapat i vychovné
aktivity (ve vztahu k &em) a komunikaci s partnerem jakocitou formu
odpciinku. Takova situace byvafippm idedalni. VyZaduje to vSakigkrctit
castou jednozraé prevazujici orientaci na vlastni osobu adiase svou tast

v rodinném Zivat i svij podil na domaci praci (kterou lze r@mbrat jako

svého druhu odpiinek ¢i konicka) priznivé prozivat.

Vedle rodiny a kordkt mit ¢as i na patele. Manazer by si je n€éhmechat vzit
ani nar@énym pracovnim vytizenim, ale ani partnereti rodinou.
V préatelskych vztazich Ize optim&melaxovat, zejména pokud &ovek své
pratele vybira podle toho, Ze se s nimi obiti, a ne v zavislosti na tom, jaké

maji postaveni nebo jaké vyhody od nichzecekat.

Mimoradre dualezité je, aby si manaZer vzdy adomoval sam sebe jako
osobnost a ciledoms formoval swj pristup k praci, zivotu, druhym lidem i
k vlastni osob. Mél by mit optimistické vidni swta a lidi (zejména svych
podizenych) a také smysl pro humor. N#mby naikat nad svou
nedokonalosti, ale usilovat o jejfgkonani. Na druhé strarby vSak rovez

nenel mit pocit naprosté dokonalosti. Své sebereatizaktivity by pak nil
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povazovat za samgmost a uplaiovat je i ve prosgch druhych. Optimalni

byva, umi-li se také sam sbh své situaci zasmét.

4.1.3.1 Spanek

Dostatén¢ dlouhycas ¥novany spanku je nezbytny k tomu, aby na&ke dpravrt
fungovalo. Spanek pomahaiepevSim regenerovat organismus po nemoci,
minimalizovat dopady stresovéhougobu Zivota, zvySovat schopnost koncentrace a
zlepSovat pawt’ a koordinaci. VSechny uvedené pozitivni efektyrpgsou dlezité i
pro manazery. Na&sSinu z nich je aleéasto vyvijen velky pracovni tlak, a proto &ad
omezuji spanek, aby zadanou préaci stihli v term@xsem i kratky spanekime mit

dobry vliv na naSe zdravi, pokud se dodrzuji nagletpravidla:

* Dulezita je vysoka kvalita spanku, né&lm by se jist alespp2 hodiny ped
ulehnutim, spat by sedo v tmavé a tiché mistnosti, ktera je @®lywtrana a

nentla by se pit kdva alesp@ hodiny ped usnutim.

o Zkracovani spanku musi byt postupné. Kazdérny by nel ¢lovék vstat o 5

minut dive. Vstavani z postele byso byt rychlé’?

NejcastjSi pricinou potizi se spankem u lidi v produktivnirsku jsou starosti,
stres a fliSné pracovni vy§ti. S nespavosti majéim dal tim tSi problém
podnikateléci manazé, ktefi spi obvykle jen par hodin dehikvili zodpowdnosti a
starostem v praci. Tito lidéasto povaZujicas straveny odginkem a spankem za
promrhany. Jenze si netdomuji, Ze spravného fungovani mozku se da dgedit¢
vydatnym spankem. Takovi lidé ohrozuji sebe i skélio Nagiklad az 30 %

dopravnich nehod je kaZzd@re zavirsno nevyspalymiidici.”

4.1.3.2 Pitny rezim

Vice nez d¢ tietiny ¢eskych podnikatél a manazer travi vSedni véery a
vikendy v praci. Evropsk& nadace Eurofond ale peijde pouze deskou zvlastnost,
Ze manaZié nepovaZuji své kazdodenni, vice nez dvanactilbvdimasazeni zasco
mimoradného. Neunosné pracovni tempo kompenzekiteri z nich alkoholem a
lehkymi drogami, jako je lecitin, gingko, kofein e piracetam. Usgné fisobeni ve

firmé si bez wgkterych z &chto prostedki nedovede fedstavit asi Zadny manazer.

1 Srov. BEDRNOVA, E., NOVY, I.Psychologie a sociologigzen] str. 184-187.
2 http://zdravi.dama.cz/clanek.php?d=10069
73 http://Awww.novinky.cz/kariera/137346-malo-spankinpsi-zdravotni-rizika-i-nizkou-vykonnost.htmi
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Psychologové i psychiatse shoduji, Ze pro zvySeni pracovniho vykonu\apozeni
unaveného &a i duSe si mana¥e ordinuji rizné smdsi vitamini, litry kavy,

energetickych napoja alkohol. Zejména alkohol u nasip&tdrogamsislo jedna’™

4.1.3.3 Strava

VyZziva ma velky vliv na zdravi.tom nejde jen o to ,co”“ se ji, ale také ,jak"
se jia jestli si¢lovék vytvori pravidelny stravovaci rezim. Dennimiéjmu potravy
vénuji manaz# mezi 30 az 60 minutami, kazdfvrty potrebuje na jidlo mé&hnez pil
hodiny deng.”

4.1.4 Manazer a POHYBOVA AKTIVITA

NejrozsahlejSim rizikovym faktorem v Zivoinanazera je nedostatek pohyboveé
aktivity. Pro manazery je typické, Ze zhruba 50iéh jujde dend mére nez jeden
kilometr a strdvi ménnez 30 minut naerstvém vzduchu. Uéth, kté¢i se malo
pohybuiji, je pravébodobnost onemoéni ztuZeni cév o0 90 % vySSi neZéah, ktdi se
pohybuji dostain¢. Za "dostatené” se pitom povazuje byt nejménpal hodiny
denr télesrs aktivni.® Vé&tsina manazérv dnedni dob provozuje sporty, které jsou
pro jejich glo fyzicky nar@né, jako je squash, fitness, tenis, apogmiio sporty se
chvilkové vycerpaji, ale nejde o pravidelnou denni pohybovouvialif ktera je
dulezita a prosgsna pro zdravi organismu. Mané#&Zgy proto ntli omezit jizdu autem

a radiji by si n¢li vyjit na prochazku firodou.

415 Manazer a STRES

Zakladnim problémem stresu u manaéz¢g to, Ze se snim musi [#HuU
vyrovnavat, protoze z jejich pracovni pozice nelgucit. Méli by proto nav&tvovat
psychology, kt& je nawi, jak stres zvladat. Proti prevenci stresu existigné kurzy
pro manazery. Podle jmkumu Hospod&ké komory pracuje az 60 % manazpod
permanentnim stresem. Ud&jkazdy paty k jeho zvladani gebuije litry kdvy nebo

jinych legélnich drog. S tim v¢fim souvisi i pracovni doba manazektera je kolem

" http://procne.ihned.cz/c1-25295530-pomackane-limeck
7S http://lwww.bozpinfo.cz/utflknihovna-bozp/citarnaoky/ochrana_zdravi/Zdravi_manazeru040728.html
76 25

Tamtéz.
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11 az 12 hodin dern Negiméreny a dlouhotrvajici stres ma pak negativni dopad n
jejich organismus. Zisobuje Gzkost, hori spanek, nervozitu a GnavuigVal

ManaZzerska prace je velmi ndna a stresujici. Je proto nutn&lst, co stres
vyvoldva a jak lze se stresem efekivaachazet. DnesSni pracowiSprodukuji
mnoZstvi na@ti a uzkosti. To je zjsobeno trvalym tlakem na vykonnost, snizovanim
poctu pracovniki, ale take ieba pesthovanim firmy na jiné misto. Nebocastymi
zmenami na vedoucich misteckimz se potizeni museji neustale adaptovat na jiny
styl fizeni a jiné pozadavky nddeného. Neni divu, Ze vysledkem je vSudigmny
stres’®

Odbornici rozliSujiit vrcholy trojuhelniku manazerského stresu (viz. &r

Pozadavky

Dovednosti Reakce

Obr. 3 — Trojuhelnik manazerského stresu

POZADAVKY

PoZzadavky jsou trojiho druhu:

1. Pracovni pozadavky zahrnuji migad:
* Pracovni z&@,
» Kratké terminy pro spbni ukol,
» Cestovani,
* Narani zkaznici,
* RoZileni zangstnanci,

* Osobnostni konflikty na pracovisti.

2. Rodinné pozadavky jsou neng&tresujici

* Rodinné konflikty,

7 http://ww.impuls.cz/co-mohu-udelat-dnes-mohu-uteltra/article.html?id=222995
8 Srov. THORNTON, P.B.: Trojuhelnik manaZerského str®derniizeni ¢. 7 (2004), str. 53.
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» Spole&ensky Zivot,

* Nutnost gizpasobovat se partnerovi,
* Nutnost ¥novatcas dtem,

* Nutnost starat se o staré rosli

e Finartni problémy,

» Obstaravani osobnich peb a zalezitosti.

3. Osobni pozadavky jsou ty, které ukladame sabw. so
* Snaha o perfektnost (,Na kazdou poradu musim boale gipraven.”),

» To, co jsme si ulozili jako osobni povinnost (,Kgzden musim udhnout [t

kilometri bez ohledu na @gasi.”).

DOVEDNOSTI

Dovednosti, které lidé pouzivaji, aby zvladli riej

Vv s

jSi pozadavky, zahrnuji
nagiklad manazerské a interpersonalni dovednosti, Emakni inteligenci a také

relaxa&ni techniky.

1. Manazerské a interpersonalni dovednosti
» Stanovovani cil — schopnost stanovovat specifick&titelné cile.
* Time management — schopnost planovéj 8as a dodrzovatasovy plan.

* Organizovani — schopnostifdit si pracovnicinnost a pracovisttak, aby to

optimalizovalo vykonnost.

* Management konflikt — schopnostesit konflikty na principu ,vyhra — vyhra“

(win — win).

« ReSeni problérn — schopnost identifikovat problém, naléztrdwové piciny,

navrhnout moznéeseni a zvolit nejlepsi variantu.
* Realiz&ni schopnost — schopnost uskuit@vat plany, zagry a rozhodnuti.

» Delegovani — schopnostgulavat ukoly pracovniin.
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* Schopnostici ,ne" — schopnost vyhybat se Ukat a zavazikm, které nepat

k prioritm manaZerskée prace.

3. Relaxéni techniky

Fyzickd kondice a schopnost relaxovat omlif schopnost zvladat stres.
VétSina  odbornie  doporwuje pravidelnou pohybovou aktivitu a pouzivani
relaxanich technik, jako jsou meditace a joga. Dogajuse napiklad pitiminutové
piestavky na protazendla, kratké prochazky, nebo jen to, abyckmvek utisil, zistal
chvili v klidu. Rovréz se doporéuje zhluboka a pomalu dychat a byt sidom
dychani. To je jeden z nejrychlejSichigphi, jak uvolnit nagti a relaxovat. Zabavné

aktivity jsou rovigz dilezité.

REAKCE

Cetnost, prudkost a naléhavost poZadawterym manaZeteli, v kombinaci s
jeho schopnostmi a dovednostielit stresu, vyvolavaji Sirokou Skalu reakci. Tak
nagiklad manazer vystavenyigtire nar&nym pozadavém, zvladne svoji praci bez
stresu nebo s minimalnim stresem, pokud oplyva dinogti zvladat stres. Naproti
tomu ¢lovék s piimérnou dovednosticelit stresu, bude ip vystaveni narénym
poZzadavkm prozivat silny stres.

Stres se 1iwe projevovat mnoha #poby. BZné tlesné reakce na stres
zahrnuji bolesti hlavy, Zaludei potize, svalova n&p a poruchy spanku. &né
emocionalni a psychické reakce zahrnuji Uzkostchtrkolisani nalady a potize s

koncentracf?

4.1.6 Manazer a RODINA

Prace i rodina stoji tteské spolkénosti vysoko na hodnotovém Z&iiku. Proto
byvéa obtizné skloubit tyto dvpriority dohromady, aniz by jedna z nich stradMi&zi
faktory, které pozitivhim zjsobem pispivaji k harmonizaci pracovniho a rodinného
Zivota pati alternativni nebo také family-friendly formy peickteré se vSak zatim

ukazuji jako nerealné a zatim gdip nevyuzivaji.

9 Srov. THORNTON, P.B., Trojuhelnik manaZerskéhossty®lodernirizeni ¢. 7 (2004), str. 53-55.
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Mezi tyto zmhované formy prace piat
» flexibilni pracovni doba,
» zkréaceny pracovni Uvazek,
e prace na simy,
» sdileni pracovniho mista,
» prace vykonavana z domova (homeworking),

« teleworking nebo computerworking (pradeptelefon neboips pé@itas).®°

Vzhledem k tomu, Ze manazerskd prace je velmi anen a vyZzaduje velké
casové investice, manaiemn nezbyvd mnohocasu, ktery by investovali do
partnerskych vztah VSichni se proto shoduji na tom, Ze vedle sebi#epaji mit
n¢koho, kdo bude jejich pracovni vytizeni respektogatponiize jim v jejich
soukromém Zivat ManaZzé& - muZi upgednostuji tradicni model usptadani
rodinnych roli. Muz se &nuje praci a profesni kai® Zena jej podporuje a zajige
chod rodiny a domacnosti. Jedina oblast prace vadoosti, za kterou mandzéez
problémi prebiraji odpowdnost, jsou udrzl¥aké a stavebni prace okolo rodinného
domu. Pokladaji je za 8ykonicek a jsou pro & zdrojem odpéinku. Jejich podil na
p&i o déti je ale jen velmi omezeny a tyka se skate jen kratkych, pesré
vymezenychéasovych dsek vénovanych hranti pripraw do Skoly. Vcelku mezi
Mmuzi manaZzery i@vazuje nazor, ze sférageéo dti nalezi Zzenam. Pro manaZery
predstavuji dti zakladni Zivotni hodnotu a newjhsi predstavit svij Zivot bez nich, a
to i presto, Ze jejich pracovni nasazeni jim neuigZ travit s nimi mnoh@&asu. V
jistém smyslu ale pracuji a §ldvaji penize prayvpro své dti. Problém sldovani
prace a rodinyeSi muzi manaZev jinych dimenzich nez pracujici Zeny: je pré& n
normalni nebyt fes den doma sétini, ale radi by s nimi alespidravili vecery, kdy s
nimi ¢asto sdileji uspavaci ritualy, a vikendy, kdy seg¢hgji vénovat®

Ve zvlastni kapitole (viz 4.2), nazyvané MANAZERKA Zena, se zabyvam
postavenim Zeny, coby vrcholové manazerky, ve spoli a harmonizaci prace a

soukromého Zivota.

80 srov. SNYDROVA, |.; ManaZerka a stres, str. 34-35.
81 http://www.soc.cas.cz/download/582/Mangeif
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4.1.6.1 Bydleni

Jak uvadi marketingové noviny, typickou formou leydimanazérje rodinny
dam (82 %). Najemni byty fedstavuji s 15 % vyjimkuCtvrtina navic vlastni letni
sidlo v zahrarii, predevim v fimoiskych oblastecf?

Manazéi v Ceské republice statesgji vyhledavaji bydleni v tzv. inteligentnich
bytech¢i domech, které nabizeji elektronickigeni a ovladani zakladnich funkci, tj.
automatizovanou domécnost, ktera nevyZaduje v¥sizudrzbu ze strany svého
uzivatele. Uzivatel inteligentniho bytu vlastni mmalektronicky diéd PDA. ProtoZe se
s nej\&tSi prav@podobnosti jedna o osobu velmi vytizenou, ocem@oatu dom po
naraném pracovnim dniifjemné prosedi — oteve svij PDA di& s jednoduchym
ovlddacim panelem a pomoci jedné¢kaiika ikon nastavi tlumenou &elnou scénu
a pusti si oblibenou relasai hudbu. Diky automatické koordinaci chlazeniagyhi a
vétrani po celych 24 hodin detise vraci do bytu pinéhgerstvého vzduchu spravné
teploty, gipadré si pro maximalni tepelny komfort pomoci dalSi ilgoteplotu

nepatrgd zvySi a pi té prilezitosti pro jistotu zkontroluje #sicni statistiku

spotebovanych energff

4.2 MANAZERKA - Zena

Postaveni Zzeny ve spohosti je v sotiasné dob velmi diskutovanym tématem.
Otéazky tykajici se diskriminace a nerovného postaven v praci a v rodinseresi
dokonce na celogtové Urovni. V rozvojovych zemich se jednd&egevsim o
dodrzovani zakladnich lidskych prav, zatimco vepiljgh spolénostech se zabyvaji
zejména postavenim Zeny veaejaé sfée.

Zivot Zen ve spolnosti se odehrava ve dvou rovinach, a to v royiracovni a
v roviné rodinné. Zatimco u muZnevznika v tomto ohledu zadny problém, u Zeny, a
zejména u Zeny ve vedoucim postavenizenvzniknout citovy rozpor mezi jeji roli
manazerky a rolemi, které zastava v doméacnosti Zeika, matka). Tento rozpor mezi
praci a rodinou je&tvice zvyra#uje struktura spolmosti, kterd je postavena na

muZském modeluifstupu k pract?

82 hitp://Iwww.marketingovenoviny.cz/index.php3?Actidfiew&ARTICLE ID=1513&Print_Able=Yes
83 http://www.inteligentnibydleni.cz/novinky/ovladaniteligentniho-bytu.html
84 Srov. SNYDROVA, |. ManaZerka a strestr. 9.
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Budovani kariéry a planovani rodinyfeglstavuje pro mnoho Zen zasadni
okamziky jejich zivota. Bohuzel doswdsto dochazi k tomu, Ze Zena je nucena zvolit
jen jednu zdchto dvou moznosti seberealizace. Z toheodu je stale velmi malo Zen
ve vedoucich pozicich, nebdato prace vyzaduje mnoho Usili, energigasoveé
dotace. Zeny jsou stejrdobré manazerky jako muzi, i kdy2tSinou vedou lidi &idi
praci odlisnym zpsobem. Zeny vice vyuzivaji interpersonéalnich dowstin a
povahovych vlastnosti fp vedeni lidi, snazi se neustale pracovat na w#tazi
s podizenymi tak, aby byly pozitivni pro viechnycastréné strany’

Zena - manazerka je v3ak velmi&atvana.Casto neni schopna sladit pracovni a
rodinné povinnosti a to négnivé ovliviiuje jeji dusevni rovnovahu. Rodinné starosti,
nedorozumini a konflikty sniZuji pozornost a vykon v pracidrézeji se v jejich
spole&enskych vztazich, a naopakizné konfliktni pracovni a spalenské situace
narusuji jeji rodinny Zivot®

.Hlavni prekazky, se kterymi se Zeny potykafi pudovani manazerské kariery,
souviseji s jejich rodinnymi povinnostmi. Vzhledéntomu, Ze se od nichtekava, ze
budou zvladat zarowie ukoly vyplyvajici ze zawstnani i sjejich roli matky a
manzelky, manaZzerky voli a rozhoduji se podle s\vZigbtnich priorit a hodnot, zda
daji jednoznén¢ prednost praci, rodinnebo budou kombinovat oboji. Problém ale
spaiiva vtom, Ze tato volba neni tak Uplavobodnd. Vzdy zavisi na konkrétnich
okolnostech a na objektivnich podminkach, kterérku maji. Pekazkou, ktera je
vede ktomu, aby daly prioritu rodin miZze byt nevsicnost zamstnavateleci
znemozini dalSiho kariérniho postupu. Svou roli hraje tal@ol&ensky tlak
odsuzujici Zzenu za to, Ze je Spatna matkapstame-li s dittem ¥ roky domaci

necha-li o své rode p&ovat cizi osobou®

Zena, coby vrcholova manazerka, se musi vyrovnanne péateni nedivérou
svého okoli, ale tasovymi moznostmi skloubeni pracovfihnosti a rodiny, pop
osobniho volna. Zatimco muz byva prakticky ve sv@suodku, Zena podléha vice
emocim, a proto klade¢tsi diraz na komunikaci s peidenymi, cozZ ji samdejmeé

stoji vice usili a&asu. Mnohdy je problém odliSit podstatn&ivod nepodstatnych a

8 Srov. SNYDROVA, |.ManaZerka a strestr. 9, 61.

8 Srov. tamtéz, str. 9.

87 DUDOVA, R.; KRIZKOVA, A.; a FISCHLOVA, D.Gender v managementu: kvalitativn vyzkum podmédnek
nerovnosti \CR, str. 46.
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oprostit se od pocitu zodpé&inosti za vSe kolem a win¢ast svych povinnosti a
odpowdnosti fevést na své poizené. Jen tak @ize vrcholovy manazer bez stresu,
s pehledemtidit chod firmy. Neda se vSak sestavit jedn@myavzorec, kterym
bychom mohli vypgitat procentualnéas straveny praci, s rodinou a volngasem.
Vesmes se od Zenydekava starost o rodinné zazemi a od muze &miarabezp&eni
rodiny. Pokud je to z jakychkoliffgin naopak, pak velmi zalezi na toleranci obou
partnefi, aby rodina fungovala v harmonii.il®zité je, aby # jiZ muZz nebo Zena,
vrcholovi manazié nepgenaseli své pracovni problémy do rodinného soazitireli

tzv. vypnout neboi@jit na jiny rezim chovarff

,Zeny tvai 44,8 % zamsstnanych nateském trhu prace. | kdyZ jejich podil na
ceské zamsstnanosti je téwf poloviéni, nejsouceské zeny na trhu prace celkov
zdaleka tak (sgEné v porovnani s muzi. Pokud z&iftko UsgsSnosti vezmeme
dosazeni vysSich — vedoucich flicich pozic a mzdu, kterou je jejich prace
ohodnocena, pak je jejich &&most odhadem polaini, nez Usgsnost muid. Prameér
zemi Evropské unie (EU) je z hlediska podilu gstmanych Zen velmi podobny, i
kdyZ jednotlivé zem se od sebe vyraznisi. VysSi zamistnanost Zen je napve
Finsku (52 %), Francii (51 %), Svédsku (50 %) a §kén(49 %). Vyrazé nizsi podil
Zen na pracovnim trhu pak jeepazr v jihoevropskych zemicH®

Podil Zen \Ceské republice na celkovémdbo manazerskych pozic je 30,3 %. Ve
srovnani s Evropskou unii jéeskéa republika asi uprgst. Nejvice Zen — manazerek
je v Loty3sku, zato nejmémanazerek je na Kypru (viziohas. 1)%°

Dle vysledki vyzkumu Ceského statistickéhoiadu €SU) z roku 2005, bylo
zjisSttno, Ze ve vSech strategickych radicich pozicich v narodnim hospastdi
pievazuji muzi nad Zzenami. Nejvice jsou Zeny zastoypeezi vedoucimi pracovniky
financnich a hospoddkych utvaih (45,1 %) a mezi vedoucimi pracovniky
v organizacich za#tienych na poskytovani obchodnich sluzeb (40,7 %jmBie& je
Zen mezi vedoucimi pracovniky ve stavebnictvi aém#icstvi (6,9 %), v pimyslu
(7,8 %) a ve vyzkumu a vyvoji (8,6 %). Muzi celkopfevazuji nad Zenami i v podilu

na zakonodarné, vykonné a soudni moci. Nejvicgg@amezi soudci Ustavniho soudu

8 Srov. KRIZKOVA, A.; VACLAVIKOVA-HELSUSOVA, L. Sociélni kontext Zivota Zen pracujicichdicich
pogicich str. 33. 3 ) . ) }
89 CERMAKOVA, M.; HASKOVA, H.; KRIZKOVA, A.; aj. Na cest do EU: rovné pileZitosti mui a Zen CR,
str. 21.

% http://www.osops.cz/muziazeny/page.php-a=47&b=13Rchtm#dva
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(30,8 %), mezi soudci Nejvyssiho soudu je to 23,24 ¥hezi soudci ostatnich saud
jsou Zen témy dwe tretiny (64,2 %). Nejméh je Zen mezi senatory (12,3 %).
V tidicich funkcich u policie je Zen celkoy,7 %"

%1 http://www.0sops.cz/muziazeny/page.php-a=47&b=13&htm#dva
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5 PRAKTICKA CAST

V Ceské republice a v celém &¥ jsou vrcholovi manafe vystaveni znané
Zzakzi acasto se musi pohybovat ve svych rozhodnutich na& la@kona, aby udrzeli
prosperitu firmy. Celdgada manazérse dostala za pomyslnou hranu zakonnosti, coz
vede K jejich stihani statnimi organy. PovSimnuatizaslouzi hlava ti vrcholovi
manazé, kteti umi podnikat v mezich zakona, na které jsem sge& uvedeném textu

zamsfila.
5.1 Petr KELLNER (43)

Majetek: 126 miliard K.

Je to uspSny cesky manazer a miliarddovladajici skupinu PPF (Prvni
privatizaini fond). Kellner je nejbohatsitiechem a v roce 2006 se jako préech
objevil na seznamu miliard® ktery kazdoréné vypisuje magazin Forbes. Petr
Kellner méa 4 dti a je podruhé Zenaty.

V roce 1987 vystudoval Vysokou Skolu ekonomickdRraze, obor ekonomika
pramyslu. Na poatku jeho kariéry stoji bsmska firma Impromat, ktera prodava
kopirky zn&ky Ricoh. V této firn¢ se seznamil s Milanem Magcem a Milanem
Winklerem. Winkler byl v roce 1994 za&n za paélani snének v hodnat okolo pil
miliardy udajré podepsané Petrem Kellnerem. Byl odsouzen a po dstech byl
propustn na svobodu. Nato obvinil Kellnera z toho, Zezjéirmy vystrnadil®?

Kellner vlastni ti vily v Praze. Bydleni ma ale i v Lond§nv Moskw,
¢inském Pekingu, v Katalansku, v Alpach siido luxusni srub, na Barbadosu ma
vilu a na Novém Zélandu vlastni @farmu. Na Panenskych ostrovech v Karibiku si
koupil za 460 miliod K¢ cely ostrov. Na sousednim ostéawa vilu nap. zpivak Phil
Collins. Panenské ostrovy jsou mistem, kde je aéglrdovolena na &w. Tydenni
luxusni pobyt zde mérne vyjde na 7,2 milionu K

Nejvicecasu travi ve vile v Praze na Hanspaulce. Odhadowana vily je 250
milioni K&. K rezidenci paf pozemek o velikosti 7000 mVilu stteZi kamery a
arméada bodyguatd Na zvonku ma uvedeno fiktivni jménd.

92 hitp://cs.wikipedia.org/wiki/Petr _Kellner
% http://www.iaha.cz/cz/z-domova/27543/jak-bydli-destliardari
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5.2 Martin ROMAN (38)

Majetek: 1 miliarda K.

Séf energetického giganGEZ.

Vystudoval gymnazium v Hakdvé, poté odeSel na prazskou pravnickou
fakultu. Uplatnil se ale i@devsim na studijnich stazich ve Svycarsku amé¢ku —
diky tam sepsané seminarni praciceském maloobched zaujal hned &kolik
némeckych spolénosti, kterym se pokousel praci proda#zil tak z toho, Ze bylo
kratce po revoluci a v &necku byl o¢eském maloobchodu nedostatek informaci.
Vybral si firmu Wolf Bergstrasse a ta ho Qesku jmenovalaeditelem prodeje.
V dobkg, kdy nastoupil, ne#l jeS€ ani dostudovanou vysokou Skolu. ProSel vedenim
nékolika firem, jako je nap Janka Radotin nebo Skoda Holding. V roce 200gtae
generalninteditelemCEZu >

V jeho majetku je vila v Chuchli na okraji Prahyogthadované ce&n100
miliont K&. Stavba rozsahlého domu se v&mné dob dokortuje >

Vyznamné manazerky pracuijici ve firmacfieské republice maji spaieé gedevsim
to, Ze jsou to vievazné ¥tSine cizinky, které Séfujteskym pobskam nadnérodnich
spolenosti. Ceské generélntfeditelky ma zdch nej¥tsich firem u nas snad jen

Postovni spiitelna a finatini firma Cetelent?

5.3 Vlasta DOLANSKA (53)

Vykonnareditelka Postovni spitelny CSOB, a. s.

Vystudovala Vysokou Skolu ekonomickou v Praze, ohéarodohospodéké
planovani, pi studiich a kratce po nich pracovalaCMB. Po matéské dovolené
pracovala jako wrovy pracovnik Komemni banky. Od roku 1992 bylgeditelkou
pobaky IPB v Tabde a od roku 1996 regiondlitéditelkou této banky (posléze
CSOB) v Ceskych Budjovicich. V roce 2001 se stala vykonnirditelkou PoStovni
spditelny. Pod sebou ma samostatnou banku, ve ktéar&et p‘es milion lidi - coz je
pii s¢itani drobnych gadateh vic nez v matiské CSOB. Jeji postaveni ji tediadi
mezi nejmocyjSi postavy n&eské finadni scél, natoz peitaji-li se jen Zeny. V roce

9 http://Imww.financnici.cz/martin-roman-financnik
% http://www.iaha.cz/cz/z-domova/27543/jak-bydli-destliardari
9% http://ekonomika.idnes.cz/sefky-v-cesku-je-jichthasa-maiji-cizi-pas-fil-/ekonomika.asp?c=A0712201882_ekonomika_spi
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e

Hospodé#ské noviny).
Je vdanad a m& dwvdéti. Ve volnémcase sportuje - lyZuje, plave a chodi na

prochazky se psy.

5.4 Alena LUDROVSKA (52)

Generalnieditelka Cetelem proigdni Evropu.

Pred deseti lety ji coby prawku najala francouzska firma Cetelem, kdyz
zakladala svoweskou pob&ku. Alena Ludrovska p#ta k vibec prvnim mistnim
zanestnan@m. Postupentasu se vypracovala az na generéditelku. A pod jejim
vedenim se Cetelem stala jednou z nejvyzriggioh spolénosti zabyvajicich se
splatkovym prodejem aupckami. Jenom v laském roce fjcili témer 7,5 miliardy
korun. | proto si ji francouzska centraléed étyfmi lety vybrala jakoreditelku pro
celou stedni Evropu. Kroré toho, Ze nila obrovsky vliv na to, jak maséwse fijcky
v Cesku rozgily, stala se i pedsedkyni Rady sdruzeni SOLUS - organizace, ktera
vede registr neplatii. Tedy ovliviiuje i to, jestli vam ubec rekdo pijci.

Je svobodna a bextda ™

Domnivam se, Ze zékem Ize konstatovat, Ze Zeny na rozdil aatfmve vrcholovych
manazerskych funkcich na sebe mé@pozonuji a chovaji se nenapafjip chrani si
lépe své soukromi a jsou cijgi na zkreslujici teni jejich osobnosti. To lze i
cast&né pricist k tomu, Ze tolik nefiguruji viznych medialnich kauzéach a jejich
jednani je skrom¥Si a zodpowdrgjSi, aby dokazaly, Zze se plrvyrovnaji svym
muzskym kolegm. Ucritou roli vtom hraje i daleko mensi zastoupeni zen
vrcholovych manazerskych funkcich, a tudiz se aemahou tolik vyskytovat

v riznych kauzach.

% http://ona.idnes.cz/zenstvi-je-vyhoda-i-v-pracidivreditelka-postovni-sporitelny-px5-
/ona_ony.asp?c=A071203_132746_ona_ony_jup

% http://ona.idnes.cz/vlivne-cesky-ktere-zeny-nameeeinluvi-do-zivota-fw6-
/ona_ony.asp?c=A070115 105939 ona_ony ves
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ZAVER

Bakaldskd prace ma za cil posoudit a srovnat Zivotni stgholovych
manazek a manazerek. V praci se zabyvam odliSnostmi Ziiotstylu mezi muzi a
Zenami, které jsou zcela specifické a jsowmdavlivnény postavenim muze a zZeny
ve spolénosti a rodig. Z prace vyplyva, Zze muzi maji vi¢asu, jsou progresivsi,
neupozotiuji, snazi se poddone vyrovnat svym muzskym prggkam, by maji
daleko tSi zodpo¥dnost i za chod a zabezjeai své rodiny po strance budovani
rodinného zadzemi a vztalv rodiné. Finaréni zabezpé&eni rodiny neni $liS rozdilné
ve vztahu k pohlavi manazera, ale hkawnzen, coby vrcholovych manaZzerek, je pro
harmonicky Zivot rodiny nutny tolerantnifiptup manzela, ktery musi Zenu
v domacnosti v mnoha smech zastoupit, aby &a ¢as na svoji praci a budovani
kariéry. Je nutné, aby manazer ve své prasiopil sebevydone, rozhodg a nel
pfirozenou autoritu, zatimco v rodinném Z&ommusi byt pijemny, vsticny,
ohleduplny a partner nesmi ptavat réjakou nadazenost. Skloubit fungovani rodiny
a manazerskeé prace je n&ré a ne kazdy je schopen zvladnout gitsosti, aniz by
nadazoval pracovni nebo soukromé zalezitosti. Perfekzemi je jist pranim a
prvoradym ukolem kazdého manazera, aby mohl vykonawgt pvaci co nejlépe a
nebyla jeho pozornost odwéith osobnimi problémy. Ne kazdy manaZer je schopen
takového chovani, a proto je nemalo manazéitei jsou po strance pracovni
perfektni, ale v osobnim Zivotselhavaji v dsledku obrovského tlaku na psychiku,
nedostatkwasu a pracovnitptizenosti. JeteZité, aby si manazer na jakékoli pozici
které vSak nemohou nahradit lasku, city a osobtahyzv rodig. Penize nemohou
nahradit, ani jimi nelze zaplatit, nedostatesu ¥novanému rodi& Proto by ngl
kazdy manaZer &it ¢as mezi praci a osobni Zivot rovném, aby si zachoval
psychickou odolnost pro vykon své profese. ilka je disledkem této nerovnovahy
alkoholismus, uzivani drog, &k pog. psychické zhrouceni a pomoc psychologa.
Vrcholovy manaZzer, ktery chceistat na této pozici co nejdéle, musist svych
pravomoci a pracovni naglrumét rozclit na své po#izené a ¥novat se kontrole
plnéni zadanych Ukdl a v neposledniadé pouze strategickyidit chod firmy a
piijimat zasadni rozhodnuti, jejichz detailni nEMani zajiguji manazé& na nizsich

arovnich. Dlezité pak je w¥novat se téz svym kafkum, sportu, zabay

a7



spoléenskym akcim a samimmé dostatekiasu ¥novat vlastni rodié Zivotni styl

je zasadni pro vznik a rozvoj civilizaich chorob, jako je obezita, diabetes mellitus,
ateroskleréza, a dalSi. Proto bglireejména manaZepetovat o své zdravi tim, Ze
budou dodrzovat pravidelny stravovaci rezim, budae ¢asu ¥novat pohybu, omezi
¢innosti, které jsou Skodlivé pro jejich organismjako je koueni, alkohol a drogy a

v neposlednfac by se ndli vyhybat stresovym situacim jak v praci, tak doma
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Anotace véeském jazyce
Tato bakal#ska prace se zabyva Zivotnim stylem vrcholovychaian a odliSnostmi
Zivotniho stylu mezi muzi a Zenami ve vrcholovyabzigich. Jsou zde definovany
pojmy Zivotni styl a manazer. Zivotni styl je rékeh na kategorie: volnyas, prace,
Zivotosprava, pohybova aktivita, stres a rodinaake cha podkategorie: rezim prace a
odpcainku, spanek, pitny rezim, strava, bydleni. V pichté casti jsou uvedenytyrii
piiklady vrcholovych manazéma manazerek, kde je popsaiiadevsim jejich kariéra.

Anotace v anglickém jazyce

This bachelor thesis deals with the lifestyle op tmanagers and the differences
between lifestyles of men and women at top postidrhe concepts of lifestyle and
manager are defined here. The lifestyle is divioed categories: leisure time, work,

way of living, physical activity, stress and famignd further into work and rest

regime, sleep, drinking regime, diet and housinghk practical part four examples of
top managers and manageresses are introduced emdcé#reer is described in

particular.
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Priloha¢. 1
GENDEROVE STATISTIKY ZEMi EVROPSKE UNIE (EU)
podil Zen na celkovém p&u manazerskych pozic (rok 2005)

LotySsko 44,3
Litva 42,7
Estonsko 37,5
Francie 37,1
Velka Britanie 34,5
Mad’arsko 34,3
Portugalsko 34,2
Belgie 32,9
Slovinsko 32,8
Polsko 32,5
Sparglsko 32,3
Italie 31,9
Slovensko 31,2
Ceska republika 30,3
Irsko 30,2
Svédsko 29,8
Finsko 29,7
Rakousko 27,0
Némecko 26,4
Luxemburg 26,3
Recko 25,8
Nizozemi 25,6
Dansko 23,0
Malta 14,5
Kypr 13,6

VySe uvedend tabulka pojednava o podilu Zen naeéik pdtu manazerskych pozic
v roce 2005 v ramci Evropské unie.

Chybi zde dva staty, a to Bulharsko a Rumunskagkpgstoupily k EU az v roce
2007.
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