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Uvod

Tématem predkladané bakalarské prace je problematika stresové zatéze u
manazeru. Jedna se o velmi aktualni téma, které je soucasti nasi kazdodennosti.
V praci travime hned po domové nejvice svého Casu jako dospéli jedinci. Neni
proto divu, ze pozitiva i negativa, stresy i radosti, které v praci zazivame, jsou
nedilnou soucasti nadeho Zivota a mohou nas silné ovlivnit. Pozice manazeru byla
zvolena z duvodu, ze jejich profese je obecné hodné stresujici, zodpovédna, ale
také velmi naro€na na psychiku. VétSina manazert se své praci nevénuji pouze
v pracovnich hodinach, ale i doma. Tento pracovni pfesah muaze ovliviiovat jejich
zivot rliznymi zplsoby, od nedostatku ¢asu na rodinu, pratele, ale také ma vliv na
vnitfni prozivani a citéni kazdého Clovéka, coz se mlze opét projevovat rlznymi

zpusoby.

Teoretickym cilem prace bude podat pfehled aktualnich poznatkil o osobnosti
manazera a o psychické zatéZi spojené s vykonem manazerské prace. Praktickym
cilem bakalarské prace bude analyza druhd, zdroju a strategii vyrovnavani se s
psychickou zatézi, které jsou vystaveni vrcholovi fidici pracovnici vybranych
malych a stfednich firem. Na analyzu navaze formulace doporuceni zaméfrenych
na prevenci a efektivni zvladani psychické zatéze spojené s pusobenim ve

vrcholovych manaZerskych pozicich v malych a stfednich podnicich.

V teoretické Casti bakalarské prace bude predloZzeno v prvni kapitole zmapovani
zakladnich pojml. Konkrétné, jaké naroky na odbornost, osobnost ¢lovéka tato
funkce klade, jak komplexni kompetence jsou nutné, aby v této profesni roli Clovék
obstal. V uvodnich kapitolach bude provedena historicka sonda objasniujici vznik a
vyvoj managementu, charakteristiky cinnosti, které spadaji do kompetence
managera. Z dalSiho textu bude patrno, ze nejen kompetence, znalosti, zkusenosti
jsou jadrem dobrého managementu, ale je to uméni, ¢imz se dostavame k té hlre
uchopitelné sloZzce a tou je osobnost Clovéka, jeho jedineCnost €i vyluénost
v jednani. To, jaky bude jeho pfistup k vedeni, jak bude interpersonalné zrucny,
socialné citlivy, v podstaté vytvari specifické osobnostni rysy dobrého managera.

V druhé kapitole bude konkretizovana psychicka zatéz spojena s manazerskou
praci a vedenim lidi. Pojem stres zdomacnél témér ve vSech oborech a €innostech

zivota Clovéka. Je pfitomen v pracovnim procesu, ale také v osobnim a vztahovém



zivoté. Jednalo se o nasi evolu¢ni vyhodu, s pomoci které, jsme jako lidé prezili.
Z prace bude patrné, Ze je to stabilni, nespecificka odpovéd na zatéz. | v této Casti
prace budou precizovany pojmy, které se stresem souvisi a specificky bude
rozvijeno téma zatéz — stres, v managerském prostfedi. Problematika stresu je
stale aktualni, i pfes Sirokou teoretickou zakladnu, probiha dalsi vyzkum, ktery se
do hloubky vénuje napf. neurobiologii stresu (polyvagalni teorie) a dulezitost této

problematiky naznacuje existence syndromu vyhoreni, jako stav vyCerpani.

V tfeti kapitole budou vymezeny zakladni pojmy ohledné malych a stfednich firem.
Jak se interpretuji a podle ¢eho se déli. Dale budou stru¢né charakterizovany
vybrané podniky tak, Ze bude uveden popis, kdy byly zaloZeny, kolik maji
zaméstnancu a jaky je jejich pfedmét Cinnosti podnikani.

V praktické cCasti bakalafské prace budou predstaveny hlavni cile vyzkumu.
Konkrétné se bude jednat o zmapovani pojmu stres, zkuSenosti respondentl
stimto fenoménem, tedy jaka je jejich osobni reakce, nebo také odpoved
organismu na zatéz. Druhym cilem bude zjisténi, jaké situace spousti stresovou
reakci, co nejCastéji respondenty stresuje a v neposledni fadé, jaké strategie
vyrovnani se s touto zatézi osloveni respondenti vyuZivaji. Provede se analyza za
pomoci kodovani a sbér relevantnich dat, ktera budou porovnana s odbornou

literaturou.



|. Teoreticka cast
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1 Osobnost a prace manazera

LPfiznejme, Ze v laické vefejnosti, kdy se kazdy ¢as od ¢asu dostaneme do role
,manazera®, pfevlada c¢asto nazor, Ze pro ucely fizeni neni tfeba mit néjaké
pfevratné vzdélani Ci znalosti a Clovék vystaCi s vrozenymi organizacnimi
schopnostmi. | kdyZ urcité organizacni schopnosti a pouZiti ,selského rozumu*
Jjsou vhodnym pfedpokladem, presto je nutné, aby manaZer a zejména manaZzer
ve vySSich fridicich pozicich si osvojoval spravné fidici praktiky, které se
pochopitelné v ¢ase vyviji“ (Veber, Srpova, 2012, str. 112).

1.1 Management

Na zacatek tohoto tématu by bylo vhodné stru¢né popsat historii managementu.
Management lidé pfi své praci vyuzivali od po¢atku veka, i kdyz jesté nikdo neznal
pfesny vyznam tohoto pojmu. Kazda cinnost Ci prace byla zavisla na dobré
organizaci, spolupraci a také na nékom, kdo byl schopen vést a Fidit. Management
jako takovy ma stoletou historii a stale se vyviji dal, protoze bez spravného
firemniho managementu nemuze podnik, firma prosperovat tak efektivné, jako pod
dobrym vedenim od znalého manazera (Veber, 2009).

Management jako pojem je pouzivan celosvétové a existuje nékolik desitek
rdznych definic. V Ceské republice je pouzZivan pojem Ffizeni, ktery ma stejny
vyznam (Veber, 2009).

Dle odborné literatury je mozné vyvoj managementu rozdélit do ¢tyf nasledujicich

stadii (Veber, 2009):

l. Klasicky management — je situovan do obdobi od konce 19. stoleti do
tficatych let 20. stoleti, kdy si potfeby praxe vynutily vznik nové teoretické
discipliny. V obdobi klasického managementu je mozné rozeznat takzvany
americky proud a evropsky proud managementu. Mezi americké predstavitele
klasického managementu patfili Frederick W. Taylor, H. Gantt, Henry Ford a
dalSi. Predstavitelé evropského proudu klasického managementu Dbyl

napfiklad Henri Fayol, Max Weber a Tomas Bata.
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Americky proud klasického managementu — zaméroval se na zvySovani
vykonnosti vyrobnich jednotek, kladl duraz na bezprostfedni fizeni vyroby.
Pouzivaly se nastroje jako zvySovani pracovni discipliny, zavadéni ¢asovych
rozvrhl, tlak na ekonomiku vyrobnich operaci. TehdejSi Spojené staty
Americké prochazely obdobim rychlého rozvoje pramyslové vyroby, €asto
byly zapojovany nekvalifikované pracovni sily a pracovnici museli dusledné
dodrzovat pfikazy a stanovené normy. Do organizace vyroby bylo zavedeno
planovani (UseCkové plany pracovnich operaci). Pfesné se evidovaly naklady
a vysledky prace. ZacCinaly se pfijimat pfistupy, které vedly k odstranéni ztrat
pfi vyrobé.
Evropsky proud klasického managementu - obohatil zaklady
managementu o organiza¢ni usporadani firem a spravni Fizeni, coz je
systém zaloZeny na zakladé pevnych pravidel a norem.
Management 40. az 70. let — vtomto obdobi byly vteorii i v praxi
managementu rozvijeny nazorové proudy, které mély pocatky v obdobi
klasického managementu. Spole¢nym rysem vétSiny téchto proudu je hledani
ulohy a postaveni Clovéka v podniku. Management se na Clovéka jizZ nadale
nediva pouze jako na ekonomicky se chovajici nastroj, ale pfiznava mu
nazory, zajmy a pocity. Zjistuje, ze vliv skupiny na lidské chovani je enormni a
je to také velmi dulezity faktor managementu. Dale se zabyva otazkami jako
socialni pfistupy, procesni pfistupy, systémové pfistupy a také matematické a
empirické pfistupy managementu. Toto obdobi reprezentuji napf. A. Maslow,
E. Mayo aj.
Management konce 20. stoleti - zde se management nachazi na velmi
podobném misté, jak ho zname dnes. Objevuji se snahy o spoluucast
zameéstnancl na fizeni firmy a také dochazi ke zevSeobecriovani zkuSenosti
manazerl. Do tohoto obdobi patfi napfiklad P.F. Drucker a P. Sloan.
Management na pocatku 21, stoleti — velmi dba na dalSi doplnéni
spoluprace mezi spoleCnosti a zaméstnancem, osobnosti této éry je napfiklad
B. Gates. Management firmy se da obecné charakterizovat jako souhrn v8ech
¢innosti, které je tfeba udélat k tomu, aby se zabezpecil chod spole¢nosti.

Ugelem managementu je vytvaret organizace, které funguiji.
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V 8&irSim pojeti tedy predstavuje management dle Vebera (2009, str. 22)
,2usporadany soubor poznatkl, vétSinou odpozorovanych z praxe, které jsou
zpracovany formou navodu pro jednani nebo jako principy. Opira se o poznatky
(teorie a metody) z oblasti vice védnich disciplin — ekonomie, matematiky,
psychologie, statistiky atd. Tyto poznatky management aplikuje a rozviji v
konkrétnich podminkach. Management v sobé obsahuje i prvky uméni, které
souviseji s individualnimi schopnostmi manazerd. Jde o organizacni schopnosti
manazerl, umeéni jednat s lidmi, o vystupovani, schopnost kvalifilkovaného

rozhodovani atd.“

1.2 Charakteristika manazerské prace

Na uvod této podkapitoly je potfeba konkretizovat pojem osobnost. Existuje vice
nez 50 rozdilnych druhd definic, v nichz kazdy z autoru definuje osobnost trochu
jinym zpUsobem. Napfiklad teorie vyhazejici z roku 1937 od pana G. W. Allporta
uvadi, ze osobnost je dynamicka organizace psychofyzickych systému v jedinci,
ktera urCuje adaptaci na okolni prostfedi a jeho charakteristické zplsoby chovani
a prozivani. Naopak vsichni se shoduji na tom, Ze nejvlastngéjSim znakem
osobnosti je jeji jedineCnost, vyluCnost, odliSnost od vSech ostatnich osobnosti
(Veber, 2009).

Velka ¢ast odbornikt klade ddraz na jednotu vlastnosti vrozenych a ziskanych,
psychickych i fyzickych, které se zasazuji do urlitého socialniho kontextu.
Zminénym socialnim kontextem lze u osobnosti manazera rozumét predevsSim
jeho fidici poslani. ManaZerské poslani vSak neni pouhé Fizeni lidi, ale také
dosazeni cill organizace. Cill organizace se dosahuje tzv. manazerskymi
funkcemi (Vodacek, Vodackova, 2013):

Manazerskeé (Fidici) funkce délime na:
1. Planovani
Organizovani
Vybér a rozmisténi spolupracovniku
Vedeni lidi

Kontrola

o &~ DN
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Planovani

Vg wvivs

ur€ujici spravny chod organizace. Planovani zastfeSuje stanoveni cill spole¢nosti,
volbu prostfedkd vhodnych k dosazeni stanovenych cili a také definuje
oCekavané vysledky za urCeny Cas. Je to nastroj zkuSeného manazera pro
dosahovani cilt, na kterych zavisi ziskovost a budoucnost organizace (Sulef,
2003).

Planovani se déli na pét prvku, kterymi jsou cile, postupy, zdroje, ukoly a kontrola
(Sulet, 2003).

Jako prvni prvek planovani je stanoveni budoucich cild spole€nosti. Manazer je
odpovédny za urCeni cil(, ktéré jsou jednoznacné obsahové formulovany a za
pInéni téchto cill v uréeném Casovém ramci. Abychom dosahli tizenému vysledku,
musime zvolit spravny postup. Manazer musi zvolit ten nejvhodnéjSi postup
z mnoha alternativ. Nejvhodné&jSi neni ve smyslu nejsnazsi, nybrz nejvice vhodny
k osobnimu stylu vedeni manaZera. Naplnéni naplanovanych c¢innosti dochazi
pomoci zaméstnancul, ktefi jsou fizeni manazerem pomoci zadavani ukold,
svéfovani pravomoci, odpovédnosti takovym zpusobem, aby byli, co mozno
nejlépe motivovani splnit vyty¢ené ukoly. Kazda jednotliva faze planovani bude
plnit své poslani pouze tehdy, pokud byly pfedem stanoveny pfesné cCasove
intervaly, ve kterych je provadéno provérovani jejich plnéni. V planu by méla byt
stanovena ruzna méfitka kontroly, tak jako zpUsoby hodnoceni dosazenych

vysledka.

Vyznam planovani spoéiva podle Sulefe (2003) v:
1. Vyvoji vykonnosti organizace
2. Rozvoji organizace a manazer(
3. Snizovani rizik

4. Efektivita organizacnich €innosti

14



Organizovani

Druhou velmi dulezitou manazerskou funkci je organizovani. Stanovuje €innosti a
spole¢né vztahy pracovnikl na pracovisti pfi plnéni ukold. PFi organizovani se
musi vymezit pravomoce a odpovédnosti téch, ktefi tyto ukoly maji plnit.
Podstatou onoho organizovani je vytvareni vhodného prostfedi pro spolupraci tak,
aby byly spinény stanovené cile pomoci zdroju, které k tomu byly pfidéleny. P¥i
organizaci je velmi dullezité umét spravné delegovat, coz znamena pFenaseni
ukoll a pravomoci z nadfizenych na zaméstnance. Pomoci delegace prace
nedochazi ke ztraté odpovédnosti, nybrz kjejimu scitani, to znamena ze
odpovédnost zUstane manazZerovi, ale také i pracovnikovi, jemuz byl kol
delegovan (BartoSova, 2004).

Hlavnim cilem delegovani je tedy vzdy snaha zvysit efektivitu prace, zisk, stabilitu,

konkurence schopnost a trvale udrzitelny rozvoj firmy (Cipro, 2009).

Do funkce organizovani Ize také zahrnout pfipravu sil a prostfedkd pfi praci
s lidmi, nejde tedy jen o vybér spolehlivych pracovnikd, ale také o zajisténi financi,
materialld a energie, které se budou muset vynalozit. Organizovat jakykoliv
pracovni proces klade velké naroky na manazera, zejména na jeho profesni
znalosti v daném sektoru, ktery Fidi. Organizovani jakéhokoliv procesu je velmi

Uzce zavislé na dalSi funkci manazera, kterou je vybér pracovnikl (Cipro, 2009).

Vybér a rozmisténi pracovniki

Na zacatku této personalni €innosti je potfeba vyhledat a vybrat pracovniky, a to
bud z vnitfnich zdroji anebo externé. K vyhodam uziti stalych zaméstnancl patfi
hlavné nizsi finanni a ¢asova narocnost, znalost kolektivu a okoli spole¢nosti a
také zvySeni motivace pomoci karierniho postupu. Rizika by mohla nastat v
nedostatku novych a kreativnich myslenek, zvySenych nakladech na vzdélavani Ci

rivalité mezi zaméstnanci (Vodacek, Vodackova, 2013).
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Zda se spole¢nost rozhodne vybrat pracovniky z externich zdroju, tak do vyhod
ur€ité patfi jiz zminény pfisun novych, neotfelych pracovnich postuptu a
kreativnich mysSlenek, rozsahlejSi moznost vybéru kvalifikovanych odborniki a
vznik konkurencniho prostfedi. Mezi nevyhody spada delSi adaptace na prostredi
a spolupracovniky, Casto predstava vysSi mzdy a delSi Casova naro¢nost, nez se

pozice obsadi (Vodacek, Vodackova, 2013).

Vedeni lidi

Vedeni lidi Ize také oznacit jako leadership. Tato manazerska funkce neni pouze o
usmérnovani a motivovani lidi k praci nebo dosahovani cili spole€nosti. Je to také
souhrn dllezitych schopnosti a dovednosti manazera, aby dokazal zaméstnance
vést (Mladkova, Jedinak a kol., 2009).

Aby se Clovék stal schopnym manaZerem, tak si nevystaci pouze se zdédénymi
vlastnostmi. Hlavnimi pfedpoklady manaZera je touha po moci, potfeba fidit a
schopnost vcitit se. Manazer by také mél mit vlastnosti jako rozhodnost,
samostatnost, spolehlivost, spravedlivost aj. | kdyz vlastnosti tvofi velkou Cast
uspéchu k tomu stat se uspésSnym manazerem, nemizeme spoléhat jen na né. Je
velmi dulezité se stale ucit. Doba se stale posouva a je potfeba védét, co koho
motivuje. Rovnéz je dullezité védét, ze kazdy Clovék je jiny a chova se jinak
(Plaminek, 2018).

Manazefi mohou pfi vedeni lidi pouzivat rizné styly. V literatufe byvaji nejcastgji
definovany ftfi styly vedeni (Brodsky, Siegl, Jetmarova, 2014):
Styly vedeni se déli do tfi okruhu:

o Autokraticky

e Demokraticky

e Liberalni

V autokratickém stylu vedeni ma Fidici moc pouze vedouci pracovnik, ktery
nebere ohledy na nazory podfizenych. Autokraticky styl se déli do tfi kategorii,
které se mezi sebou liSi ve vztazich mezi vedoucimi pracovniky a zaméstnanci.

Prvni kategorie je autoritativni styl. V tomto stylu fidici pracovnik zneuziva své
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moci jak v organizacni struktufe, tak i mimo ni. Druhy je autokraticky styl. V této
kategorii fidici pracovnici maskuji své nedostatky ve zkuSenostech a
schopnostech svym chovanim a do posledni kategorie zapada diktatorsky styl.
V diktatorském stylu fizeni manazer uznava pouze sebe. Pokud by se mél objevit

nesouhlas nebo jiny nazor, tak se hned setkava s likvidaci.

V demokratickém stylu vedeni je normalni komunikace mezi nadfizenymi a
podfizenymi. Lze rozdélit do dvou kategorii. Prvni kategorii je demokraticky styl,
kde se vybrana skupina zaméstnancl podili na rozhodovani. Druhou kategorii je
styl participacni, ve kterém se jednotlivi podfizeni mohou podilet na fizeni, je jim

dovoleno fict své myslenky a nazory, ale vedouci pracovnik je stale autoritou.

Posledni je liberalni styl vedeni. V tomto stylu maji zaméstnanci nejvétSi moc,
pfitemz manazer ma slabsi postaveni. Tento styl muze vést k prosazeni zajmi
zaméstnancl nebo mohou zaméstnanci neplnit své ukoly. Rozdéluje se do ffi
kategorii. Prvni kategorii je liberalni styl. V tomto stylu jde vice o nekonfilktni vztah
mezi nadfizenymi a zaméstnanci. Nadfizeni ve vétSiné pfipadl ustupuji. Do druhé
kategorie zapada pasivni styl, a jak je znazvu jasneé, vtomto stylu Ffizeni je
nadfizeny vice pasivni, pficemz zameéstnanci jsou naopak aktivni. Posledni
kategorii je styl laissez-faire. V tomto stylu je typické to, ze podfizeni davaji diraz

na to, aby jim manaZzefi nezasahovali do prace.
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Kontrola

Posledni vyznamnou funkci manazera je kontrola. Jde o porovnanich skute¢nych
vysledku s pfedem stanovenym planem. V momenté, kdy je aplikovana kontrola,
byva také vhodné provést navrh feSeni v pfipadé, Ze kontrola odhali chyby Ci
nedostatky (Vodacek, Vodackova, 2013).

Kontrolu délime dle charakteru podle Vodacka, Vodackoveé (2013) na:
e pravidelné a nepravidelné
e interni a externi
e preventivni,
e pribézné

e nasledné

1.3 Osobnost manazera

Kazdy Clovék je rozdilny a jedineCny, ne pouze anatomicky, ale i psychologicky.
Psychologicky je kazdy rozdilny tim, ze ma odliSné vrozené predpoklady, zivotni
zkuSenosti, méni se a rozvijeji se v prubéhu celého Zivota. Méni se dokonce i jeho

motivace i schopnosti (Mikulastik, 2015).

Psychologicka dimenze jako napf. zavislost je vSudypfitomna a k preziti velmi
dilezita. Déti jsou zavislé na rodiich a na Skolach, manzel na manzelce,
manzelka na manzelovi, zaméstnanci na zaméstnavatelich a naopak. Tato
zavislost a kapacita mysli dava rozméry duSevni urovni Clovéka. Je také o tom,
zda a v jakém pomeéru prevazuje orientace na jednu, Ci druhou stranu a toto
v Clovéku vytvari rizné formy rozpolcenosti, které nejsou malo ¢asté a doprovazeji
jej po cely Zivot. Zadny &lovék na svété neni jenom $tastny nebo nestastny. Kazdy
prozivame dny plné Stésti, které stfidaji dny plné frustrace, bojacnosti nebo
odvahy (Mikulastik, 2015).

Toto plati samoziejm& i o manazerech. Spravny manazer dokaze miru
nespokojenosti €i spokojenosti ovliviiovat u svych zaméstnancl, tim ze muze
napriklad trestat ¢i odménovat. Zda se manazer chova duvéryhodné, pozitivné,

spravedlivé, tak se mu jeho podfizeni nauci ve vétsi mife véfit a jejich zavislost
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v podobé respektovani formalni moci je vysoka. Jestlize se manazZer nechova
divéryhodné ale spiSe negativné, Ci prosazuje pouze své vlastni sobecké nazory,
tak toto chovani vede k odmitavym nazordm a nepfatelstvi zaméstnancu
(Mikulastik, 2015).

V praci manazera hraji velmi duleZitou roli postoje ke zmé&nam &i novinkam. Pojmy
zabyvajici se vztahy ke zménam se nazyvaji neofobie a neofilie. Neofobie je
strach ze zmén, obavy z novinek. Neofilie je naopak touha €i zvédavost zkouSet
nove veéci, hledat nové postupy, experimentovat. Tyhle dva trendy jsou opaky a
maiji formu vnitfniho konfliktu, protoZze najit pfesnou hranici, kam muzeme Dpfi
vedeni lidi zajit, je tézké (Mikulastik, 2015).

Pojem osobnost ma v psychologii jiny vyznam, nez jak je chapana v literatufe Ci
filozofii. Ma obecny charakter, nepoukazuje na vyjime¢nost Clovéka, ale na
jedine¢nost. ,Osobnost je integrovany celek duSevnich vlastnosti a télesnych
vlastnosti (integrovany je védomim JA, které se u &lovéka vyviji mezi druhym a
tfetim rokem Zivota), vnitfné organizovany, dynamicky, proménlivy, adaptabilni a
neopakovatelny. Je to souhrn vrozenych predpokladd i nauéenych vzorc(*
(Mikulastik, 2015).

,~Jedna dobra manazerska poucka fika, ze co nedokazete méfit, to nemuizete Fidit.
Uskalim této poudky je, Ze v ni je implicitné obsazena myslenka, Ze dilezité je jen
to, co méfime. Jenze ve skuteCnosti je to jinak. Pravé to, co méfit nedokazeme a
co nevidite na manazerskych radarech, mize byt zvlasté dulezité. Dobra
alternativni pouCka zni: snazme se fidit i véci neméfitelné. Tak je tomu napfiklad i

s charakterem manazera“ (Suchy, Papanek, Nahlovsky, 2016, str. 36).

Osobnost manazera byva Casto velmi Uzce spojena s firmou, ve které pracuje.
Aktivita onoho manazera by méla byt znat na pracovnich vykonech, uspésSich
firmy, & na mezilidskych vztazich. Uspé&ch jeho prace se musi projevit také
v uspésSnosti firmy. Manazefi v nami znamych podminkach byvali dfive vice
technokraté Ci ekonomisté, nez aby byli opravdovymi manazery. Podcenovali praci

s lidmi, neuznavali za vhodné pfenaset informace a zodpovédnost na stfedni a
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niz§i urovné managementu, a to vedlo k pasivnimu stavu u managmentu i

fadovych pracovnikd (Mikulastik, 2015).

Manazer by se mél snazit lidem porozumét, vnimat je diferencované a podle toho
s nimi jednat, pusobit motivacné, pfikladem, silou neformalni autority. Manazefi
pfimo ovliviiuji kazdodenni jednani zaméstnancu, a to ve smyslu zvySovani
kvality, vykonu, prace, snazi se vytvofit atmosféru spokojenosti, pohody a
spoluprace. Jedna z funkci manazZera je vudci role. Této roli pfedchazi urcité
charisma a sila osobnosti. Musi mit smysl pro nestranost a neustale davat pozor,
zda tym pracuje tak, jak ma, €i jestli ma udélat néjaké kroky ke zvySeni efektivity
(Mikulastik, 2015).

Velka Cast lidi nechce byt vadc&i osobnosti, protoze si mysli, Ze prace manazera
pfinasi velmi velké zatiZzeni. Jsou ale taky takovi manazefi, ktefi doopravdy véfi,

Ze pouze oni jedini dovedou udélat urcitou praci spravné (Mikulastik, 2015).

ManazZer by mél umét jasné vymezovat cile, jasné vyjadfovat své pfikazy, pfani,
naméty, pokyny a srozumitelné formulovat myslenky. Mél by umét rozhodovat i ve
velmi naro¢nych situacich, akceptovat pracovniky, chapat je i jejich problémy a
pfedavat zpétnou vazbu, umét se orientovat ve slozitych problémech, tvofivé
pFistupovat k feSeni problému, byt dobrym organizatorem a kontrolorem. Mél by si
osvojit zvladani zatéze, jednat v souladu s jeho svédomim, moralné, Cestné, byt
spravnym pfikladem, byt kompetentni lidsky i pracovné, byt motivujici, se silnou
vuli a pozitivnim pfistupem. Mél by mit silnou sebekontrolu a tolerantni,
spravedlivy, ale i adresny a uc€inny. Nemél by mit problémy se zaméstnanci, ktefi
svou praci délaji s radosti. Problémovym pracovnikim by mél pomahat a vénovat
jim vice svého €asu. Mél by mit na své zaméstnance €as a davat si pozor, at
v lidech nevzbuzuje plané nadéje a védét, jak daleko mize zajit ve své pomoci.
Manazer by si mél dat pozor na situace, kdy si néco vynucuje hrozbami nebo kdy
pfimo zasahuje do pravomoci podfizenych. Nemél by pUsobit uspéchanym a

zmate¢nym dojmem (Mikulastik, 2015).

Je to seznam velmi naroCnych situaci a €innosti a je to velmi dlouhy seznam.

Manazer by si mél uvédomit své nedostatky a mél by se jich snaZzit zbavit. Osobni

20



kvality manazZera je mozné ukazat v celé fadé bodu, které by u sebe mohl
zhodnotit, a tam, kde ma néjaké rezervy, tak postupné tyto vlastnosti zlepSovat.
V prubéhu poslednich desitek let se snazilo hodné autorl sestavit fadu vlastnosti,
které jsou pro manazery nezbytné. Mezi autory panovaly odliSnosti a nevznikl
konsenzus v tom, jak vypada uspésny manager. V realité mohou vedle sebe stat
dva velmi uspésni manazefi a pfitorm mohou mit celou fadu vlastnosti v zasadé
odlisnych. Uspésny zpUsob vedeni neni pouze jeden, velké mnozZstvi vlastnosti je
kompenzovatelné Ci zastupitelné. Ale nepopiratelné je nékolik vlastnosti, které

jsou pro dobrou manazerskou praci nezbytné (Mikulastik, 2015).

Uspésné vedeni podniku zajima nejen zaméstnance uréité firmy, ale celou
spole¢nost. A je nepochybné, Ze zalezi na lidech, ktefi firmu vedou. Bylo
realizovano nékolik vyzkumU( zabyvajicich se hledanim spravné odpovédi na tuto
otazku. Byly porovnavany podniky uspésSné a neuspésné a srovnavany znaky,
které je od sebe odliSovaly (Peters, 2001).
Potvrdilo se, Ze uspéSny manazer a podnik maji spoleéné znaky, které mizeme
shrnout do 5 bodul dle Mikulastika (2015):

e orientace na strateqgii

o efektivni vyuzivani predpokladu lidi

o efektivni systém fizeni a kontrola cilem

e komunikacni a informacni systém orientovany na trh

e orientace na zakaznika
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2 Psychicka zatéz spojena s vedenim a fizenim lidi

Z prvni kapitoly vyplyva, Ze vétSina zakladnich znak( prace manazera je
doprovazena psychickou zatézi, protoze je zodpovédny za spravny chod
spole¢nosti, dosahovani vysledkl i praci s lidmi. Byva €asto pod ¢asovym tlakem

a je nucen pracovat s raznymi typy lidi.

Rozpor mezi psychickou potenci jedince a realnymi zivotnimi kontexty je
doprovazen psychickym napétim, vychazejicim z usili tento rozpor vyresit, a jeho
vysledek je vyjadfenim schopnosti uplatnit a vyuzit nezbytnou psychickou
kapacitu, integrované a ucinné se vyrovnat s novymi kontexty, obohatit svou

vnitfni potenci o novou zku$enost a schopnost (Miksik, 2009).

2.1. Psychicka zatéz

Psychické zatiZeni je vnitfné prozivany stav, avSak vzdy prozivany individualnég,
kdy se vnégjSi podnéty u konkrétniho jedince dostavaji do rozporu s jeho
momentalni, ¢i déletrvajici vnitini pfipravenosti. Jinak lze fict, Ze psychicka zatéz
je rozpor, ktery prozivame vnitiné a ¢asto si ho neuvédomujeme. Tento rozpor je
mezi tim, co se po dané osobé chce, co se na néj z venku tlaci a mezi tim, na co
vnittn€ ma, jaka je jeho psychicka i fyzicka vybavenost, dispozice nebo
pfedpoklady (Miksik, 2009).

Psychické zatizeni ma dle MikSika (2009) pro ¢lovéka dvoji vyznam — pozitivni a

negativni.

Pozitivni vyznam spociva v tom, Ze pod vlivem zatiZeni je jedinec mobilni, uci se,

jak prekonat urcité problémy, hleda netradi¢ni a nové zplUsoby feSeni, jeho
psychicka kapacita dostava kvalitativné novy a hlubSi rozmér.

Negativni vyznam zatézZe je mozné spatfit, kdyZz se psychika opotfebovava, zvlast
pfi dlouhodobé zatézi. Mnohdy se dostavi i znamky riznych psychickych

onemocnéni napf. neurézy. Jedinec se vdanou chvili nesoustfedi na svuj
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pracovni vykon, chybuje a mnohdy o tom ani nevi, maze byt emoc¢né rozkolisany a

konfliktni, jak ve vztazich pracovnich, tak osobnich.

2.2. Zatéz, Stres

| kdyz termin stres a jeho vztah k pojmu zatéZz neni vymezen vSemi odborniky
stejné, nejCastéji se stres spojuje s obtiznou nebo ohrozujici situaci, vyznamné
naruSujici naSi rovnovahu organismu a vyvolavajici zmény v obéhovém,
hormonalnim i imunitnim systému. Jde o stav, ve kterém mira zatéze prekroCi
unosnou mez z hlediska adaptacnich moznosti organismu za danych podminek.
Tato mira je ur€ena podilem expozi¢nich a dispozi¢nich faktor(. Expozici se mysli
vSechny pozadavky, jimz je subjekt vystaven, a kterym musi dostat. Dispozice
predstavuje osobnostni prfedpoklady pro zvladani kladenych narokd (Paulik,
2017).

Stresové situace jsou ty, kdy dochazi k vyraznému rozporu mezi dispoziCnimi a
expozi¢nimi faktory v dusledku pfesahu kladenych narokl nad osobnostnimi
dispozicemi nebo naopak nevyuziti vykonovych kapacit a dispozic Ci

nedostate¢nou stimulaci (Paulik, 2017).

Stres mlze nastat bud:

1. Protoze jsou podnéty plsobici na osobu extrémné silné, pfipadné
obtézuijici, €i pFfekraCuji unosnou mez. Vznikaji napf. nakumulovanim
fady rdznych nepfijemnosti nebo dobou svého pusobeni.

2. Protoze jsou naroky dlouhodobé (realné ¢i domnéle) minimalni nebo se
pouze malo méni a neni nevyuzivana plna pracovni kapacita, ani prace
neposkytuje potfebnou kvantitu nebo kvalitu stimulace. Tyto situace jsou
pro Clovéka naro¢né tim vic, ¢im se jeho potfeba po podnétech zvysSuje,

poté dochazi k prozivani monotonie ¢i nudy (Paulik, 2017).

Z psychologického hlediska se stres da chapat jako stav nadmérné zatéze nebo
ohrozeni. Jedna se tedy o fyziologickou odpovéd naseho organismu na tyto dva
prvky. Projevuje se pomoci adaptacniho mechanismu. Ten pfimo ovliviiuje nase

zdravi tim, Ze vyvolava nadmérnou a trvalou aktivaci nervového systému.
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V hovorové feCi také termin stres pouzivame pro uzkost, konflikt, nepfijemné

pocitované situace Ci frustraci (Hartl, Hartlova, 2000).
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Charakteristické znaky stresovych situaci:
e pocit nezvladnuti situace
e pocit neovlivnitelnosti situace
e nepfijemny tlak okolnosti vyzadujicich pfiliS mnoho zmén

e pocit nepredvidatelnosti vzniku stresové situace

Reakce na stres je procesem probihajicim ve tfech fazich:
e faze prvni — aktivace obrannych reakci a uvédoméni si zatézé
o faze druha — hledani uCelnych strategii

o faze tfeti — rozvoj stresem podminénych poruch (Vagnerova, 2004)

Po proziti jakékoliv z vySe uvedenych fazi reakce na stres, pfichazi casto
nespecificka odpovéd jako disledek prozitého stresu, které Paulik (2017) uvadi
takto:

e bezprostfedni projev stresu a zatéze — ztrata motivace, unava, vykonnostni
pokles, upadky koncentrace i kratkodobé paméti, agresivni az hostilni
projevy apod.

e uCinky trvalejSiho stresu a zatéZe — psychologické symptomy (unava,
vyCerpani, nespavost) nebo somatické symptomy (respiraéni ¢ obé&hové
potize, dlouhodobé bolesti hlavy, vyrazné a napadné negativni zmény

chovani, poruchy dusevniho zdravi

2.3. Stres v manazerské praci

VétsSina profesi mize vyvolavat psychické zatizeni osoby Clovéka, pfi pracovni
¢innosti. Ve vysSi mife se toto zatizeni mize objevit u manazer( a vedoucich
pracovnikl, nebo u rizikovych profesi. Byva to zpusobeno zvySenou
zodpovédnosti a dodrzovanim prfedem stanoveného Casového planu, nutnosti
dodrzeni terminu. V momenté, kdy toto psychické zatizeni je dlouhodobé, objevuji
se poruchy vnimani, zhorSuje se pracovni vykonnost, oslabuje se pamét,
zpomaluje se motoricka Cinnost aj. Na druhou stranu pfi pfiméfeném pracovnim
stresu muze mit urCity Clovék lepSi pracovni vykon ¢&i uspokojeni (Mayerova,
1997).

Méli bychom mit rovhovahu mezi pracovnim a soukromym Zivotem mimo praci a

tato rovnovaha by méla byt zdrava (Armstrong, Taylor, 2017, str. 977).
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Dlouhodoby stres vyvolava duSevni unavu chronického charakteru. Je aktualnim
problémem u mladych zaméstnancu, ktefi si neudélaji ¢as na relaxaci. Vyskytuje
se velmi Casto u zaCinajicich manazeru, ktefi pracuji vice nez 12 hodin denné a
stavaji se Casto i workoholiky. Podobny zplsob Zivota vedou i lidé s naro¢nou
duSevni ¢innosti, ktefi se nedovedou odpoutat od nedofeSenych ukoll (Mayerova,
1997).

ZlepSeni pracovni kondice a snizovani vyskytu unavy je mozné dosahnout
vytvafenim pozitivnich vztaht na pracovisti, stimulaci pracovniki k vykonu pfi
vhodnych pracovnich podminkach, pozitivni motivaci a objektivnim hodnocenim
pracovniho vykonu. Preventivni antistresové programy v organizacich jsou nejen
prostfedkem pro zlepSeni pracovnich podminek, ale i zpusobem, jak zvysit
pracovni vykonnost a kvalitu prace, aniz by se zhorSovala fyzicka a duSevni

kondice pracovnika (Mayerova, 1997).

Stres u manazerd je specialisty rozdélen do takzvaného trojuhelniku

manazerskeého stresu (Havranova, 2011), obr. €.1.

Pozadavky

Dovednosti Reakce

Obr. ¢.1: Trojuhelnik manazerského stresu. Bozpinfo [online]. [cit. 2021-10-28]. Dostupné z:
https://www.bozpinfo.cz/trojuhelnik-manazerskeho-stresu

Dle vySe uvedeného trojuhelniku jednotlivé vrcholy tvofi nasledujici
podkategorie:

e Pozadavky — (déleni na tfi druhy)

26


https://www.bozpinfo.cz/trojuhelnik-manazerskeho-stresu

o

o

Pracovni pozZadavky — pracovni zatéz, kratké terminy pro spinéni
ukoll, problémy se zakazniky, nadfizenymi &i jinymi zaméstnanci,
kratké terminy na splnéni planu

Rodinné pozZadavky — r0zné rodinné konflikty, pfizpusobeni se
partnerovi nebo rodiné, problémy s financemi a;j.

Osobni poZadavky — kladené sami sobé, nase cile, prani

Dovednosti — (déleni na tfi druhy)

Manazerské a interpersonalni dovednosti — mlizeme zde zaradit
stanovovani cill, priorit, time management, organizaci, delegovani
apod.

Emocionalni inteligence (EQ) — zahrnujeme do ni pocity a védomi.
Lidé s vySSi emocionalni inteligenci dokazou rozpoznat signaly téla a
vS§imat si emoci v Sir§im kontextu

Relaxac¢ni techniky — meditace, prochazky, joga, dychaci techniky,

pravidelny pohyb

Reakce, jez tvofi posledni vrchol se nijak dale necleni (Havranova, 2011).
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3 Charakteristika vybranych malych a stifednich podniki a jejich
vrcholového managementu

Tato kapitola si klade za ukol vymezit zakladni pojmy ohledné& malych a stfednich
podnikl. Jak se interpretuji a podle ¢eho se déli. V dalsi Casti je kratka
charakteristika  vybranych  podnikd, sjejichz manazZery se provede

polostrukturovany rozhovor k praktické ¢asti.

3.1 Vymezeni zakladnich pojmu

Z historického hlediska pojem podnikatel pochazi z francouzského entrepreneur a
vjeho puavodnim stfedovékém vyznamu znamenal zprostfedkovatel nebo
prostfednik (Veber, Srpova, 2012).
Pojem podnikani (enterprise) v poslednich desitkach let velmi zdomacnél,
nicméné jeho interpretace neni jednoducha, lze na né&j pohlizet z téchto uhll
(Veber, Srpova, 2012):
o Pojeti ekonomické — podnikanim zapojujeme ekonomické zdroje a jiné
aktivity tak, abychom zvysili jejich ptivodni hodnotu
e Pojeti psychologické — podnikani je €innost motivovana potfebou néco
ziskat, néco si vyzkouSet, néceho dosahnout. Podnikani je v tomto pohledu
brano jako prostfedek k seberealizaci, zbaveni se zavislosti
e Sociologické pojeti — podnikanim vytvafime blahobyt pro vSechny
zainteresované
e Pravnické pojeti — soustavna Cinnost provadéna samostatné podnikatelem

vlastnim jménem a na vlastni odpovédnost za u€elem dosazeni zisku

Bezpochyby klicovym vyznamem pojmu maly a stfedni podnik je jeho vymezeni.
Podle nafizeni komise EU (ES ¢€.800/2008) se uvadi kritéria pro klasifikaci malych
a stfednich podniku. Uvedena metodika pouziva Ctyfi kritéria:

e Pocet zaméstnancu

e Rocni obrat

¢ Bilanéni sumu rozvahy

e Nezavislost
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TFidéni timto nafizenim vypada nasledovné:
e Maly podnik — do 50 zaméstnancd, ro¢ni obrat do 10 miliond EUR, bilan¢ni
suma rocni rozvahy 2 miliony EUR
e Stfedni podnik — do 250 zaméstnancu, ro¢ni obrat do 50 miliond EUR,

bilan&ni suma ro¢ni rozvahy 43 miliont EUR (Veber, Srpova, 2012)

3.2 Vybrané podniky

V ramci bakalarské prace byli osloveni manazefi celkem z Sesti malych a
stfednich podnikd. Manazefi byli vybrani bud na zakladé pfedchozi spoluprace
(staz z vysoké skoly, brigady, prace), nebo s vyuzitim osobnich kontaktll a ochoty
managementu spolecnosti se zapojit do vyzkumu.

Podnik 1.

Spolec¢nost vznikla zapisem do obchodniho rejstfiku dne 5.1.1996. Cilem
spoleCnosti je poskytovat zbozi pro zabavu a relaxaci Siroké skupiné obyvatel.
Spole¢nost ma 70 zaméstnancl. Pfedmét podnikani podle Vypisu z obchodniho
rejstiiku je: Vyroba, obchod a sluzby neuvedené v pfilohach 1 az 3
Zivnostenského zakona, montaz, opravy, revize a zkousky elektrickych zafizeni,
vyroba nebezpecnych chemickych latek a nebezbeplnych smési a prodej
chemickych latek a chemickych smési kvalifikovanych jako vysoce toxicke,
poskytovani nebo zprostfedkovani spotfebitelského uvéru.

Podnik 2.

Spolecnost vznikla zapisem do obchodniho rejstfiku dne 6.6.2001. Zaméstnava 15
zaméstnancl. Pfedmétem cinnosti podnikani je provadéni staveb jejich zmén a
odstranovani, projektova ¢innost ve vystavbé, vyroba, obchod a sluzby

neuvedené v pfilohach 1 az 3 Zivnostenského zakona.
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Podnik 3.

Spole¢nost vznikla zapisem do obchodniho rejstfiku dne 23.6.1992. Je to
spolecnost s ru€enim omezenym s cilem obchodovani s drogistickym zbozim,
které je dovazeno z EU i zahranii a nakupuje v tuzemsku. Spole¢nost ma 25
zaméstnancl z toho 8 v zahrani¢i. Pfedmétem cCinnosti podnikani je koupé zbozi
za UuCelem jeho dalSiho prodeje a prodej, zprostfedkovani obchodu,
zprostiedkovatelska c&innost, vyroba kosmetickych prostfedkl, reklamni a
propagacni €innost.

Podnik 4.

Spolecnost vznikla zapisem do obchodniho rejstfiku 8.6.2007. Je to spoleCnost
s ru¢enim omezenym, ktera ma 16 zaméstnanclh. Predmétem podnikani je
zprostfedkovani obchodu a sluzeb, specializovany maloobchod a maloobchod se
smiSenym zbozZim, maloobchod s motorovymi vozidly a jejich pfisluSenstvi,
maloobchod s pouZitym zbozZim, skladovani zboZi a manipulace s nakladem,
realitni ¢innost, pronajem a pUjCovani véci movitych, reklamni ¢innost a marketing,
velkoobchod.

Podnik 5.

Spole¢nost vznikla zapisem do obchodniho rejstfiku 20.11.2003. Je to
pfispévkova organizace, ktera ma 12 zaméstnancl. Predmétem cinnosti je:
Hlavnim ucCelem zfizeni organizace je ucCelové poslani spocivajici v poskytovani
socialnich sluzeb podle zakona €. 108/2006 Sb., o socialnich sluzbach, ve znéni
pozdéjSich predpisu, v souladu s rozhodnutim o registraci, jakoz i zajiStovani
fakultativnich Cinnosti s poskytovanim socialnich sluzeb souvisejicich, a dale v
poskytovani socialné-pravni ochrany dle zakona €. 359/1999 Sb., o socialné-
pravni ochrané déti, ve znéni pozdéjSich predpisl, v souladu s rozhodnutim o
povéfeni k vykonu socialné-pravni ochrany déti, v€etné zajistovani odborného
posuzovani pro uc€ely zprostfedkovani osvojeni a péstounské péce.

Podnik 6.

Spolecnost vznikla zapisem do obchodniho rejstfiku 4.4.2016. Je to spoleCnost s
ruCenim omezenym, ktera ma 7 zaméstnancu. Pfedmétem c&innosti podnikani je

vyroba, obchod a sluzby neuvedené v pfilohach 1 az 3 Zivnostenského zakona.
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Il. Prakticka cast
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4 Empiricky vyzkum

V dalSi ¢asti bakalarské prace bude pfedloZzen samotny vyzkum, ktery je zaméfen
na psychickou zatéz u manazerl. Budou pfedstaveny cile této empirické Casti a
metodologie vyzkumu, poté bude popsan vyzkumny soubor a pfedlozena mozna
uskali. Dale budou pfepsany provedené rozhovory, bude provedeno jejich
kéodovani a porovnani odpovédi manazer( s literaturou. Na zavér budou

diskutovany vysledky vyzkumu a budou nastolena mozna feSeni.

4.1 Cil a metodologie vyzkumu

Cilem této bakalarské prace je zmapovani pojmu stres u manazerd, identifikace
stresoru a zjisténi strategie vyrovnavani se se stresem. Z hlediska metodologie
vyzkumu byl zvolen kvalitativni design — s vyuzitim polostrukturovanych
rozhovoru. Polostrukturovany rozhovor byl zvolen pfedevsim z toho duvodu, Ze
dovoluje zjistovat informace vice do hloubky, a také rozsifi pole informaci, které
by byly z dotazniku &i diagnostickych testu hure zjistitelné. ,Obecné je dotazovani
zaloZzeno na komunikaci, v niz otazky C¢Ci jiné podnéty pfichazeji ze strany
vyzkumnika Ci tazatele a odpovédi jsou reakcemi respondenta na tyto podnéty”
(Novy, Bedrnova, JaroSova, 2015, str. 50).
Z odpovédi respondentu budou zjistovany spoustéle stresovych situaci u
jednotlivych managerd, jejich strategie zvladani stresu, zplsob obrany a budou
identifikovany nejvétsi stresory, za které budou povazZovany pfredevsSim ty,
opakujici se v rozhovorech s managery. Diky této formé vyzkumu bude také
mozné vidét, jak se pfi jednotlivych otazkach chovaji respondenti, jak meéni
intonaci hlasu, co se jim nelibi a na co reaguji podrazdéné. Stres, jak jiz bylo
popsano, je vnitfné prozivany stav, prozZivany vzdy individualné, takZe rozhovory
nabidnou vice obsahlé a méné zkreslené odpovédi, nez které by nabidla jina
vyzkumna metoda jako napf. dotaznik.

Osobni kontakt s respondenty ozivi vyzkum a pfipomene nam existenci
konkrétnich lidskych osudut (Miovsky, 2006).

Otazky, které nalezneme v pfipravé k polostrukturovanému rozhovoru (viz pfiloha

¢.1) byly vytvofeny se zamérem ziskat vhled do problematiky stresu tak, jak ji

vnimaji respondenti. Budou nas zajimat respondentovy asociace, osobni
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zkuSenosti, vysledky pozorovani, také na co se zaméfuji. Prvni otazkou bude
zjistovano, co si respondenti pfedstavi pod pojmem stres, tedy, jak by ho
formulovali, zda ho zaZili, jak stres poznali, jak se projevil. Druha otazka ma za cil
konkretizovat, zda si respondenti mysli, Ze je stres ovlivhuje, pokud ano, tak jak.
Treti otazka se bude snazit zjistit, jaké druhy stresu Ci zatéze zazivaji respondenti,
tedy co jsou pro né ty stresory. Ctvrta otazka se snazi priblizit, jak respondenty
tyto situace ovliviiuji, zda pouze negativné Ci i pozitivhé, a jestli dokazou fict, na
jaké roviné je stres ovliviiuje nejvice (rovina psychicka, fyzickd nebo chovani).
Pata otazka slouzi ke zjisténi, jakym zplasobem feSi stresové situace, coz naznaci
individualni strategii vyrovnavani se se stresem. Sestou otazkou se budeme snazit
prozkoumat, zda se respondenti snazi pfedchazet stresu. Pomoci této otazky
budeme schopni zjistit, zda pouzivaji spiSe adaptivni €i maladaptivni reakce
vyrovnani se se stresem. Sedmou otazkou budeme zjistovat, zdali se respondenti
setkavaji se stresem i v osobnim zivoté, jak je ovliviuje a jestli je jejich copingova
strategie (vyrovnavaci) jina nez ta vyuzivana v pracovnim procesu. Posledni
otazka slouzi ktomu, aby se manazefi zamysleli nad tim, jak peCuji o své

zaméstnance a o jejich psychickou pohodu a zdravi.

4.2 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor se sklada z mnoziny manazerd, ktera byla vybrana bud na
zakladé predchozi spoluprace (staz z vysoké Skoly, brigady, prace), nebo za
pomoci osobnich kontaktd a ochoty managementu spolecnosti se zapojit do
vyzkumu. Jako manazery budeme definovat vedouci pracovniky (muze i Zeny),
ktefi maji jako naplfi prace Fidit, organizovat, delegovat praci a jinak ovladat chod
spoleCnosti a jejich zaméstnance. Zaméreni spolecnosti, z kterych byli manazefi
vybirani, bylo oteviené, oblast, ve které by méla spolecnost pracovat nebyla

pfedem stanovena.
Celkem bylo osloveno 15 manazeru, pfiemz 8 z nich souhlasilo se spolupraci.

Se Ctyfmi manazery byl proveden rozhovor pomoci aplikace Microsoft Teams

(dale jen MST) a se zbytkem probéhl rozhovor osobné.
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Pro vyzkum byli ziskani vrcholovi manazefi malych a stfednich firem, jsou to firmy
z oblasti: prodeje zboZi pro zabavu a relaxaci, prodeje drogistického zboZi,
stavebni firmy, zprostfedkovani sluzeb, psychologicka poradna. Soubor manazeru
je zastoupen 4 muzi a 4 Zenami. Co se tyka dosazeného vzdélani, tfi respondenti
dosahli uplného vysokoskolského vzdélani, tfi respondenti vysokosSkolského

vzdélani ukon€eného bakalarskym titulem, dva vySSiho odborného vzdélani.

VSechny rozhovory jsou anonymni a byly nahravany s pomoci diktafonu nebo
prostfednictvim moznosti v MST. V3em respondentim byly vysvétleny zasady

anonymity, pokud si pfali, zvolili si pro komunikaci pfezdivku nebo kéd.

4.3 Problémy a uskali vyzkumu

Jednim z pfedpokladanych problémd vyzkumu byla ¢asova vytizenost manazerd,

dale mozna neochota se zucastnit vyzkumu a strach ohledné anonymity.

Problémy s Casovou vytizenosti nastaly u dvou manazerl, ktefi rozhovory
odkladali, jinak s ostatnimi nebyl problém s domluvou, vyzkumnik se pfizpusobil

jejich kalendafri.

Neochota zucCastnit se vyzkumu se potvrdila v 6 pfipadech, kdy nepfiSla Zadna
reakce na zadost o zapojeni do vyzkumu. Naopak u osmi respondentd, ktefi

souhlasili, byl patrny zajem o toto téma.

Problém s anonymitou nemél nikdo. VSichni byli pfedem seznameni se zasadami
anonymity, néktefi si ponechali své kiestni jméno, jini pouzili faleSné jméno nebo

svou oblibenou pfezdivku.

Pfi mapovani pojmu stres, urCovani strategii vyrovnani se se stresem, i
identifikaci stresorl budou vyhledavany z kédovanych udaja ty, které budou
nejblize odpovidat definicim a vyrokim od odbornikd v oboru, coz by mohlo
zpUsobit problém. Lze namitnout, ze udaje budou interpretovany subjektivné.
S timto tvrenim je nutno souhlasit, nebot pfi tomto stylu empirického vyzkumu

tomuto problému nelze predejit.
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4.4 Prepis a kodovani rozhovort

V této Casti Ctvré kapitoly bude uveden doslovny pfepis osmi provedenych
rozhovord. Otazky pokladané v rozhovorech jsou uvedeny v pfilohach.
Z rozhovort pomoci kdédovani budou ziskany potfebné informace, které budou

porovnany s odbornou literaturou.

Vysvétlivky dle pouzitého barevného spektra

Mapovani pojmu stres
Identifikace stresoru

Ur€eni strategii vyrovnavani se se stresem

Rozhovor ¢.1

Osobni udaje:

1. Krestni jméno nebo prezdivka: Petra
2. Vék 45
3. Dosazené vzdélani VysSi odborné
4. Kolik zaméstnancu fidite Soucast vedeni celé firmy
5. Pracovni pozice, kterou vykonavate HR manazerka
6. Jak dlouho pracujete v manazerské pozici
o Celkové 15 let
o Ve stavajici firmé 2 roky
7. Zaméfeni spoleCnosti Prodej zabavni techniky
Rozhovor:

Tazatel: Co vSechno se vam vybavi, kdyz slySite slovo stres?

Respondent: Co vSechno se mi vybavi? Nedostatek casu, zmatek mozna i néjaky jako
projevy fyziologického razu jako boleni bficha nebo boleni hlavy, obfas a mozna asem
Spatna nalada.

Tazatel: Ovliviiuje vas stres pfi vykonu prace? A jak?

Respondent: No snazim se, aby neovliviioval, ale samoziejmé jsou situace, kdy mé ten
stres ovlivni a potom mi pfijde, Ze neumim dostatecné ovladat v té dané chvili svoje
emoce, protoZze jsem v té stresové situaci a kolikrat, kdyz si to zpétné jakoby probiram
sama se sebou, tak mi pfijde, Ze jsem vlastné mohla ubrat v téhle emocni roviné tu reakci
na ten stres.

Tazatel: Jaké druhy stresu Ci zatéze zazivate pfi vykonu vasi prace?

Respondent: No tak urcité. Urcité se jedna o napiiklad casovou, n€jaky Casovy limit,
ktery mam, néjaké deadlines. Potom asi tady u nas ve firmé, obCas i reakce na sezénnost
firmy. Potom je to urcité i dejme tomu zmény, které nastanou bez toho, abych na né
mohla byt pfipravena. Kdyz si to uvédomim anebo samoziejmé tfeba ted i covidova doba,
Ze jo, veSkeré ty opatfeni, které jsme museli nastavit ted, nezapominam na to, Ze jednate
s lidmi v HR, Ze je kazdy to pochopi jinak, kazdy to chce jinak. Takze i takovéhle viastni
véci, které z moji pozice musim vlastné hodné peclivé jako promyslet, aby to kazdy
pochopil vétSinou tak, aby to nebylo upIné negativni. No i kdyz samozfejmé kazdy Clovék
je jiny, takze to muze pochopit jinak a reagovat na to jinak.

Tazatel: Jakym zpUusobem Vas tyto situace ovliviiu;ji?
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Respondent: No ovliviiuji, asi mi to obCas bere hodné energie, takzZe ji potfebuji nacerpat
zpatky treba v prirodé nebo s rodinou. Takze to urcité je to, kdyz mi to vlastné tu energii
bere, ale zase naopak ten pozitivni stres mi tu energii dava. Takze se snazim se, aby to
bylo tak trosku jakoby v rovnovaze, i kdyz ne uplné vzdycky to jde.

Tazatel: Kdyz jste mluvila o pozitivnim stresu, zazivate ho pfi vykonu vasi prace?
Respondent: Pozitivni stres urcité. To si myslim, Ze Ze je taky dulezity a mam ho docela i
rada, protoZe ja tfeba potfebuji ob&as pravé nastavit ty mantinely tak, abych védéla, Zze do
ur€itého data to musim splinit, a potom kdyz se mi to podafi, tak, tak mam vlastné z toho
radost, i kdyz mé to stalo néjaky ten stres, tak ur€ité urlité pozitivni stres zazivam
nebo nebo pravé kdyz se podafi, Zze ja nevim, se zafidi dobré Skoleni, které se
lidem potom vlastné libi, tak ano, je to spojené s tim, Ze je ¢&lovék se do posledni chvile
boji. Jestli ten lektor dorazi, nebo jestli vSechno klapne. A potom kdyz vidim ten vysledek
toho Skoleni napf. nebo setkani nebo ja nevim, néjaké firemni grilovacky, tak ano, zatim
stoji stres s organizaci napfiklad, ale potom je to takova ta pozitivni zpétna vazba, takze
to je urdité fajn.

Tazatel: Ovliviuje vas stres spiSe na roviné fyzické, psychické ¢i chovani?

Respondent: To je spi$ asi podle situace, toho, té stresové situace, protoze ja si myslim,
ze tfeba pokud nastane skuteéné néjaka stresova situace, ted nemyslim tfeba v praci, ale
stalo se mi, Ze jsem byla svédkem bouracky, tak si myslim, Zze v tu chvili vlastné ja
zareaguju dost racionalng, ze se snazim vedét, co mam udélat, zachovat klid, néjak tak tu
situaci si zmapovat, pomoct, rychle zavolat zachranku a tak dal. TakZze v tu chvili si
myslim, Ze ja zareaguju jakoby dostate¢né racionalné a rychle a ten stres mé neovlivni,
ale potom tfeba, kdyz ta situace jakoby pomine, a pak uz tfreba jsem doma, tak teprve to
na mé jako dopadne, Ze si vlastné uvédomim, co se stalo, a potom jakoby mi to tu
energii vezme v tom, Ze vlastné v tu chvili mi pfijde, Ze to mam jak adrenalin, Zze musim jo,
Ze musim v tu chvili reagovat, ale potom, kdyZ uz je to s néjakym odstupem a analyzuji si
tu situaci, tak teprve mé to jakoby dobé&hne.

Tazatel: Jakym zpusobem reSite/zvladate stresové a zatézové situace?

Respondent: No fikam, vétSinou mi pomaha to, kdyz jdu sportovat, nebo tfeba i kdyz se
vypovidam, tfeba jdu nékam s kamaradkou, nebo to feknu manZzelovi, jo, takovy jako
ventil mit ur€ité. Nebo no, praveé jdu do té prirody. A vlastné zménim Uplné to prostiedi,
nebo musim, jako by jit do jiného prostfedi na to, abych se vymanila z té situace no, aby
mi to pomohlo troSku pfesné mit odstup, trosicku se zklidnit a zanalyzovat si tu celou
situaci. Samoziejmé nékdy to trva nejenom jako par minut nebo hodin, ale nékdy se
jednai o dny jo, takZe to to jako. Prosté s tim musim pracovat, ale myslim si, Ze ¢im jsem
jakoby starsi, tak mozna ty situace umim zvladat malinko lip, protoZze si pamatuju, Ze
tfeba kdyZ jsem byla mladsi, tak jsem hodné jednala impulzivhé a hodné jsem do toho
davala ty emoce, coz si myslim, Zze ted uz se pravé s té&mi zkudenostmi zas az tak
Uplné nedéje.

Tazatel: Snazite se predchazet stresu? Pokud ano, tak jak?

Respondent: No tak samozfejmé. Samoziejmé se snazim jako vyvarovat tém situacim,
které by mi ten stres pfinasely, ale ono to ne vZzdycky jde, Ze jo, ne vZdycky je to vlastné
jako zavinéni mnou nebo tak mize to byt i tou situaci. Ted se mi toho hodné hlavné
ukazalo na té covidoveé situaci, kdy vlastné ja jsem byla zodpovédna za nastaveni
néjakych pravidel ve firmé. Musela jsem to pfedvést na vedeni tedka oni s tim museli
souhlasit, pak jesté to dostat k tém lidem a ted se nam to ménilo prosté pod rukama,
narizeni vlady, ze jo? Takze to byly situace, na které, za prvé Clovék se s nimi nikdy
nepotkal nebo na né nebyl pfipraveny. Ale myslim si, Ze ve finale ano, v tu danou chvili,
kdy se to muselo fesit, tak to bylo, bylo jakoby stresor veliky, protoze jsem musela jednat
rychle, ale potom, kdyZ se na to ted zpétné divam, tak si myslim, Ze jsme to zvladli. A to
nejenom ja, ale cely tym tady velice dobfe. Jo, ze jsme to uméli chytnout za ten spravny
konec, a tim vlastné jsme malinko jako pfedesli tomu, abychom vlastné vytvofili néjakou
jesté vetsi paniku, nez byla. Nékdy se Clovék tém stresovym situacim jako nemiize
vyvarovat, Ze jo? Samozfejmé nechci Zit Zivot, kde by byl stres na dennim pofadku.
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Tazatel: Jsou vSechny vase navyky skute¢né zdravi prospésSné? Pokud ne, o co se
jedna?

Respondent: No tak urcité, tfeba cokoladu. A to myslim, Ze vétSina Zenskych vam fekne
Cokolada, a mozna takovy to, Ze, a to to bych si méla jako odnaudit, ale Ze vlastné ja mam
jakoby pozitek z jidla, kdyz jakoby nejsem ve stresu. Takze kdyz se do stresu dostanu tak
zobu sladkosti. Moc nekoufim, moc nepiji alkoholu, ale tohle to jo, Cokolada jo.

Tazatel: Snazite se tuto situaci néjak zménit?

Respondent: Ta situace, to je zajimava otazka, protoze ja jsem tedkon toho, to asi mi to
pfijde, ze toho stresu bylo jako vic a vic, protoze ty ¢okolady jsem teda za posledni rok
snédla vic. A hlavné ted, jak byl tfeba ten lockdown, tak ja jsem byla zvykla chodit tfreba
dvakrat az trikrat tydné fakt cvicit do posilovny mezi lidi, coz je pro mé& motivator, protoze
ja neumim cvicit sama doma a vlastné tohle to mi, jako bylo odepfeno a tim padem, a to
feknu na rovinu, tfeba ted jsem fakt jako za posledni rok pfibrala, protoze jsem neméla
ten svij rezim.

Tazatel: Potykate se stresem a zatézi také v osobnim a soukromém zivoté?
Respondent: No tak ted tfeba musim Fict, Ze ano, protoZze mam 2 déti a syn v letoSnim
roce statnicoval, dokonc€il bakalarsky titul na vysoké Skole. TakZze samoziejmé jako
zodpovédna mama jsem byla tro8ku ve stresu s tim, aby vSechno dobfe
dopadlo. Mozna jsem si to brala vic nez on, ale potom uz to byl perfekini pocit. A ted pro
zmeénu, dcera bude maturovat a boji se, ze pfijde lockdown $kol, protoze ji vice vyhovuje
prezencni vyuka. No a samoziejmé se bojim i o zdravi meho okoli, hlavné mych rodicd,
kterym uz je pres 70, takZe jako abychom je chranili pfed tim covidakem, aby prosté se
nenakazili.

Tazatel: Pecdujete o psychickou pohodu a zdravi svych pracovnikid/zaméstnanc? Jak?
Respondent: To je dobra otazka, to mé by se moc libilo, kdyby se pec€ovalo jesté vic, ale
v tuhle chvili napfiklad ted budeme mit, no nevim teda, jestli bude, ale snad bude. P¥isti
tyden mame na programu vlastné Skoleni na psychohygienu a zvladani stresu, coz mi
pfijde jako velice dobré téma. A pravé v nasi firmé, protoze tady je to hodné, ty vykyvy té
sezonnosti, takze to bych byla rada. Potom samozifejmé jako neni to uplné v néjaké mire,
ale snazime se, jakoby pravé témi kroky kvuli tomu covidu, tfeba je nechavat vic
na home office jo, aby ta atmosféra se troSiCku jako zlepSila tim, Ze je nezeneme do téch
kancelafi a tak. Takze timhle tim troSicku, no.
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Rozhovor ¢.2

Osobni udaje:

1. Krestni jméno nebo pfezdivka: Patrik
2. Vék 25
3. Dosazené vzdélani Vysokoskolské
4. Kolik zaméstnancu fidite 11
5. Pracovni pozice, kterou vykonavate Manazer
6. Jak dlouho pracujete v manazerské pozici
o Celkové 4 let
o Ve stavajici firmé 4 et
7. Zaméfeni spole€nosti Specializovany maloobchod

Tazatel: Co vSechno se vam vybavi, kdyz slySite slovo stres?

Respondent: Zapomenuti, malo ¢asu, nebo tfeba odjezd, mysleno, jestli mam vSechno,
mozna jesté obavy.

Tazatel: Ovliviiuje vas stres pfi vykonu prace? A jak?

Respondent: No to ur¢ité. Casto, pokud jde o n&jaké terminy, tak mé dokaze velmi nabit
a popohnat k praci. Samoziejmé se vétsinou necitim chvili upiné dobre, kdyz zjistim, jak
malo ¢asu mam, ale zase potom se vrhnu do té prace a uz to jede. Takze bych fekl Ze mé
dokaze nabit, ale pokud se v néjakém stadiu seknu, tak mé to midze velmi frustrovat.
Tazatel: Jaké druhy stresu, Ci zatéze zazivate pfi vykonu vasi prace?

Respondent: Tak urcité mé dokaze vystresovat séf. Praveé, kdyz na néco zapomenu moji
chybou nebo tak, tak mé to vystresuje. Kmé nastavajici praci jsem se rozhodl
k navazujicimu magisterského vzdélani, ve forme dalkového studia, proto je pro mé nékdy
hodné komplikované skloubit praci se vzdélanim. Proto, kdyZ mam zkouskove, tak je to
obdobi pro mé velmi stresuijici.

Tazatel: Jakym zplsobem Vas tyto situace ovliviu;ji?

Respondent: MUZzZu o sobé Fict, Zze stresoveé situace zvladam celkem s prehledem, jediné,
co meé tak napada, Ze nékdy v stresovych situacich zapominam na svoje fiziologické
potfeby, muzu byt i trochu nepfijemny a ve stresovych situacich rad dostavam presné
informace, pokud mi je nékdo neda, tak mé to mlze jesté vice nastvat.

Tazatel: Ovliviuje vas stres spiSe na roviné fyzické, psychické nebo chovani?
Respondent: No asi na vSech tfech najednou. Mivam tfeba rozpalené tvare, jsem
nedockavy a nervozni.

Tazatel: Jakym zplsobem feSite/zvladate stresové a zatéZzové situace?

Respondent: No, snazim se je Casto rozdychat, urovnat si mySlenky v hlavé a pfijit
s fesenim. Jak jsem fekl, myslim si, Zze je pravé zvladam velmi dobfe.

Tazatel: Snazite se predchazet stresu? Pokud ano, tak jak?

Respondent: No, s nechavanim prace na posledni chvili si moc nepomaham, ale snazim
se chodit ven se psem, chodim na hory nebo rad relaxuju.

Tazatel: Potykate se stresem a zatézi také v osobnim a soukromém zivoté?
Respondent: Potykam. Rekl bych v takovych normalnich rodinnych zaleZitostech. Nic
extra zvlastniho.

Tazatel: Pecujete o psychickou pohodu a zdravi svych pracovnikd/zaméstnancu? Jak?
Respondent: Snazim se. Snazim se jim zlepSovat naladu a pomoct jim, kdyZ potfebuiji.
Dostavaji jidelni kupony a pfispivame jim k pohybu pomoci multisport karty.
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Rozhovor ¢.3

Osobni udaje:

1. Krestni jméno nebo pfezdivka: Katarina
2. Vék 54
3. Dosazené vzdélani VyS$Si odborné ekonomickeé
4. Kolik zaméstnancu fidite 5
5. Pracovni pozice, kterou vykonavate Manazerka velkoobchodu
6. Jak dlouho pracujete v manazerské pozici
o Celkové 14 let
o Ve stavajici firmé 5 let
7. Zaméreni spolecCnosti Prodej zabavni techniky

Tazatel: Co vSechno se vam vybavi, kdyz slySite slovo stres?

Respondent: Teda nervy, bolesti hlavy, pfetlak v mozku, nervozita to uz jsem zminila,
moc prace, Spatny time management.

Tazatel: Ovliviiuje vas stres pfi vykonu prace? A jak?

Respondent: Ano ovliviiuje, asi kazdého, i kdyz se tomu snazime nepoddavat, tak
samoziejmé nékde vzadu to funguje a nékdy je to hnaci motor, kdy ¢lovék opravdu zapne
v8echny sily a kolikrat dosahne i lepSich vysledkld. OvSem nékdy naopak je to tézky
demotivator. Ja to rozliduji na takzvany zdravy stres, kdy mate hodné prace, ale vidite za
sebou vysledky, a pak je ten negativni stres, kdy délate praci, kterou vam pak nékdo
zméni a vy zjistite, Ze jste to predtim délal uplné zbytecné, protoze si to ten Clovék na
posledni chvili rozmyslel, Ze to chce jinak, a jesté jinak a jesté jinak. Ale vysledek je de
facto stejny, takze délate nékolikrat zbyte¢nou praci.

Tazatel: Jaké druhy stresu, Ci zatéze zazivate pfi vykonu vasi prace?

Respondent: Stres Castecné taky z nepohody podfizenych, kdyZz na vas prenaseji sve
trable, starosti, to je ale udél kazdého manazera. A pak stres, kdyZ vy pracujete dobfe, ale
chyby se déji jinde a ma to samozfejmé negativni vliv na tu vasi praci nebo na ty vase
vysledky.

Tazatel: Jakym zplsobem Vas tyto situace ovliviuji?

Respondent: Asi ten nejhorsi vliv ma pro mé na zdravi.

Tazatel: TakZe byste spiSe fekla, Ze vas stres spisSe ovliviuje negativné?

Respondent: PovétSinou negativné

Tazatel: Ovliviiuje vas stres spiSe na roviné fyzické, psychické &i chovani?

Respondent: U mé jde rovina psychicka a chovani ruku v ruce ale spiSe mi to ovliviiuje
emocni rovinu. Lehké sklony k beznadéji, litosti, mozna hysterii. Samozfejmé to vSechno
potom vede k tomu, Ze to ma vliv na zdravi, Ze prosté kdyz Elovék neni v pohodé, tak se
to pak odrazi jinde, ale pfimo pro reakci nebo pfimo v tom kontaktu s tim stresem nemam
takové, Ze bych upadla do kématu, nebo mé bolel Zaludek, nebo néco takového to ne. To
se déje na pozadi potom.

Tazatel: Jakym zplUsobem feSite/zvladate stresové a zatézové situace?

Respondent: Jediné, co tak je, je snazit se maximalné uklidnit a fict si, Ze kdyz nejde o
Zivot, tak nejde o nic. No tak to je jediny, snazim se maximalné hledat pficinu tohoto
stresu, pokud je to jenom troSku mozné, tak prispét k tomu, aby pfisté se to uz
neopakovalo. Tak jediné, co tak, tak prosté uklidnit. No a dal8i véc co ja mam, tak to jsou
cigarety. Prosté to rozchodit, rozdychat a zapalim si.

Tazatel: Snazite se predchazet stresu? Pokud ano, tak jak?

Respondent: Pfedchazet ne. Snazim se doma odpocivat. Divam se na veselé
filmy, eliminuji politiku a vSechno, co by mé& mohlo v soukromi rozcCilovat, protoze snazim
se ten stres jesté netahat do soukromi a mné nejvic pomaha, kdyz se doma citim dobfe,
kdyz se zklidnim. Kdyz jsem s prateli s rodinou, a to mé svym zpusobem nabije, potom
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pro dalSi stresy v praci, protoze 90 % téch strest je pracovnich, samoziejmé jsou i ze
soukromého zivota, ale to neni tak markantni.

Tazatel: Jsou v8echny vaSe navyky skuteéné zdravi prospésné? Pokud ne, o co se
jedna?

Respondent: Ne. Jedna se o koufeni a nesnazim se to nijak zménit.

Tazatel: Potykate se stresem a zatézi také v osobnim a soukromém zivoté?
Respondent: Ano, jako kazdy. Vice mé ovliviiuje pracovni stres, ale samoziejmé se to
prolina, protoZze kdyz se vam néco udéje v osobnim zivoté, tak at' se snazite sebevic, tak
stejné si to pfitdhnete do ty prace. Stres z osobniho zivota mné vzdy vykoleji jesté vice
nez ten pracovni protoze, s tim pracovnim pocitam. Beru to, ze to tak zkratka je.

Tazatel: Pecujete o psychickou pohodu a zdravi svych pracovniki/zaméstnanct? Jak?
Respondent: Ano, tak jestli se do toho pocita to, Ze se snazim délat vtipky, snazim se je
uklidnit, kdyz jsou vztekli, kdyz vim, ze se tfeba roz€iluji nad stejnou véci, na kterou bych
se rozCilovala ja, tak se snazim uklidnit a snazim se, pokud je to jenom troSku
mozné, svUj stres jesté dal na né prenaset .
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Rozhovor ¢.4

Osobni udaje:

1. Krestni jméno nebo pfezdivka: Alexander
2. Vék 25
3. Dosazené vzdélani Vysokoskolské
4. Kolik zameéstnancu fidite 11
5. Pracovni pozice, kterou vykonavate Manazer
6. Jak dlouho pracujete v manazerské pozici
o Celkové 7 let
o Ve stavajici firmé 7 let
7. Zaméreni spolecCnosti Stavebni

Tazatel: Co vSechno se vam vybavi, kdyz slysite slovo stres?

Respondent: Vyvolava mi urcité pocit uzkosti, pocit potfeby néco délat.

Tazatel: Ovliviiuje vas stres pfi vykonu prace? A jak?

Respondent: Urcité mé stres ovliviuje. Jak v dobrém, tak i Spatném sméru. Myslim si, Ze
vtom dobrém sméru je to uréité jako néjaky zplsob motivace, Ze jsem prosté
néjak pod natlakem, tak to vyZaduje vétsi usili a tim padem je mozné stihnout vice véci,
ale zase na druhou stranu asi nemam takovou kvalitu z té prace, Ze ten Clovék si to uplné
az tak neuziva a je fakt potom pod takovym tempem, Ze si ani nedokdzu jakoby
uvédomit co vlastné délam a jakoby, jak se ta prace déla, jak kvalitné.

Tazatel: Jaké druhy stresu, Ci zatéze zazivate pfi vykonu vasi prace?

Respondent: Tak asi bych to rozdélil na stres, ktery jsem schopny ovlivnit, a ktery nejsem
schopny ovlivnit. Jo nejsem schopny ovlivnit tfeba platebni moralku klientd, a tim se
dostavam do uplné odliSného stresu, protoze nékde dluzim penize a potfebuje je zaplatit,
ale ty penize ma klient a z néjakého dlivodu se zpozdi tfeba o mésic nebo si fekne ze ma
dost penéz nato,aby Sel k soudu. TakZe tohle jsou ty véci, které mé stresuji
uplné jinak, nez kdyz mam néjaky projekt, ktery si uzivam i kdyz jsem ve stresu. No jesté
me urcité stresuji podrizeni.

Tazatel: Jakym zpusobem Vas tyto situace ovliviu;ji?

Respondent: Tak urCité je to jako horSi nalada. Takové, Ze si potom Clovék neni
prosté schopny uzivat normalnich véci.

Tazatel: Ovliviuje vas stres spiSe na roviné fyzické, psychické nebo chovani?
Respondent: Zalezi od urovné toho stresu, ale jakoby v téch nejvice stresovych
situacich, které jsem zazil, tak urcité takovy tlak na hrudniku, mozna jesté mravenceni na
zatylku. Potom mozZna néjaka nepficetnost, ze jsem schopny nékoho sefvat nebo se k
zaméstnanclm nechovam tak mile, jak se chovam normalné. Ur¢ité, kdyz jsem ve stresu
tak hufe vnimam potreby okoli, tfeba Zze problémy pfitelkyné nebo znamych jsou méné
dulezité nez ty moje.

Tazatel: Jakym zplUsobem fesSite/zvladate stresové a zatézové situace?

Respondent: To asi feSim tak, ze si sednu, kdyz citim Ze toho je hodné. Takze sednu si,
oteviu si denik, a zapiSu si tam vSechny véci, které vSechny musim udélat proto,
abych mél pocit, Ze nad tim dostavam zpatky kontrolu. Rozepisuji to do
nejmensSich detaild, a to mi pomaha. Nebo kdyz na mé jde pocit Uzkosti, tak si nékdy
udélam sam sobé radost, Ze si néco koupim, a to mi pomaha.

Tazatel: Snazite se predchazet stresu? Pokud ano, tak jak?

Respondent: No jo, snazim se, snazim se tomu predchazet asi jako tou pripravou, no.
Tazatel: Potykate se stresem a zatézi také v osobnim a soukromém zivoté?

Respondent: Tak urcité, stoprocentné. Jsou to asiurcité tfeba obavy o zdravotni
stavy celé moji rodiny, bojim se o né. A ur€ité, kdyz vidim Ze muj $éf, kdo je myj otec,
se uzZ nesnazi az tak moc, a kdyZ ja se snazim a vidim ho, tak pfestavam mit ten zajem o
to.
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Tazatel: Pecujete o psychickou pohodu a zdravi svych pracovnikid/zaméstnanc? Jak?
Respondent: Tak urité jsou to spoleCenské akce, anebo se prosté zastavim na stavbé a

pokecam se zaméstnanci, jak se maji, jak to jde a snazim se zajimatse o jejich
Zivot i mimo praci.
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Rozhovor ¢.5

Osobni udaje:

1. Krestni jméno nebo pfezdivka: Vasek
2. Vék 27
3. Dosazené vzdélani Vysokoskolské
4. Kolik zaméstnancu fidite 8
5. Pracovni pozice, kterou vykonavate Manazer
6. Jak dlouho pracujete v manazerské pozici
o Celkové 3 let
o Ve stavajici firmé 3 let
7. Zaméreni spolecCnosti obchodovani s drogistickym zbozim

Tazatel: Co vSechno se vam vybavi, kdyz slySite slovo stres?

Respondent: Vybavi se mi pocit, ze se néco nestiha, véci nejdou tak, jak maji jit, no pocit
toho, ze to nefunguje tak, jak jsi chtél. Jako kdyz to dam do vztahu k pracovnimu
prostredi, tak bych stres asi rozdélil na dlouhodoby. Kdyz t& néco Stve uz hodné dlouhou
dobu, néco nefunguje a snazis se to vyresit. A takovy ten stres, ktery je Castéjsi ten
instantni, Ze se najednou néco stane, néco se dozvis a musiS to hned feSit
a zaplavi té takovy ten stres, ale zaplavi té k tomu i jako takovej ten adrenalin a zrychli se
ti mySleni a zac¢ne$ to fesit. TakZe stres, jako je docela i produktivni véc bych fekl. Diky
tomu stresu se dokazes focusnout a dokazes$ prosté toho udélat mnohem vice.

Tazatel: Ovliviiuje vas stres pfi vykonu prace? A jak?

Respondent: Tak ted jsem to troSku odpovédél v minulé otazce, ale urcité, takze diky
stresu dokazu pracovat vice, takze stres je urcité potfeba, ale urcité i vim a pozoruju na
sobé, Ze stres neni jako dlouhodobé dobry, protoZe se to podepisuje na moji unavé a
naladé a na tom, jak jednas s lidmi v praci nebo mimo ni a prosté jak se citiS. Takze
dokaze to pro mé byt produktivni véc, se kterou se musi zachazet opatrné.

Tazatel: Jaké druhy stresu, Ci zatéZze zazZivate pfi vykonu vasi prace?

Respondent: Tak asi bych fekl, Ze je to ten stres kratkodoby, ktery teda jako znamena to,
Ze se najednou néco stane, néco prosté zaCneme feSit, jo, tfeba to je nékdy i tvoji
vinou, anebo to neni tvoji vinou, tak se to da rozdélit, kdyz je to tvoji vinou, tak je to asi ten
stres vétsi pro mé, kdyz jsem tfeba na néco zapomnél, néco jsem udélal Spatné nebo
néco Spatné rozhodl, tak ten stres tam je. Kdyz je to vinou nékoho jiného, tak se asi tolik
jako nestresuji. Coz ale nevim, jestli je dobfe, mozna neni proto, Ze bych i tak je potfeba
néco vyresit, ale neni tam ten pocit viny. Asi bych to rozdélil, Ze stres s pocitem viny a
stres jako takovy, no pak je dlouhodoby stres. Ten zas tolik asi nepocituji, ten dlouhodoby
stres, spi$ ten kratkodoby, ten dlouhodoby je spi$ Ze se ti néco dlouhou dobu nedafi a ten
stres t& nad tim nuti pofad pfemyslet Ze, protoZe kdyz neciti$ stres, tak neciti$ upliné tu
potfebu to jakoby feSit. No a nejvice mé pfi praci dokaze vystresovat Sef.

Tazatel: Jakym zpusobem Vas tyto situace ovliviu;ji?

Respondent: To poznam na sobé, tak kdyz je néjaky stres, ten kratkodoby, ted zacnes
ten problém FeSit, stradné té to najede, strasné té& to zrychli, a pak kdyzto ztebe
opadne, tak pfijde strana unava. Uplné to znam, kdyz se néco takového fesi, ted ty jedes
ted fakt jako rozjety a najednou ted uz odejdu z prace, je to vyfeSeno tfeba, tak ten den
uz nic jiného neudélam. StraSna unava na mné padne. Jesté se mi zrychli tep. Jsem
diabetik a vlastné protoZe stres ma vliv na cukr v téle, protoze jako blokuje stfebavani
inzulinu, to znamena, Ze mi stoupne cukr, protoze si té€lo mysli, Ze se kazdou chvili néco
stane, tak nahromadi ten cukr, aby bylo mozné ho rychle pouzit. No, a jeSté k tomu
byvam v téch stresovych situacich nastvany, bud na sebe nebo na nékoho jiného, nékdy
urcité néjaké sebeobvifiovani, hnév a nékdy mozna trochu agresivita, nebo naopak
smutek. Myslim si, Ze umim pracovat ve stresu. Jo, Ze jako nejsem, Ze jsou lidi, ktefi jsou
ve stresu a rozklepou se upIné a vlastné nedokazou nic moc délat, to se mi nestava.

43



Tazatel: Jakym zplsobem fesite/zvladate stresové a zatézové situace?

Respondent: Vyuzivam ten stres k tomu feSeni toho problému, a pokud se toho stresu
chci zbavit, tak treba je fajn jit se projit, nebo kdyz jsem ve stresu tak si zajdu dfive na
obéd, zménim prostredi a vycistim si hlavu. Pouzival jsem i na hodinkach, Ze jo, mam
takovéto dechové cviceni, jako je nadech vydech a takhle tak je docela fajn se nékdy jako
fakt na tfeba par minut se jako jenom nadechnout, vydechnout a dychat prosté&, klidné a
jako zklidnit se, to mi pomaha ve stresu. Rad sportuji, chodim do pfirody.

Tazatel: Snazite se predchazet stresu? Pokud ano, tak jak?

Respondent: Aby nevznikaly stresové situace, tak se snazim dobfe feSit, dobfe délat
SVOji praci jo a snazit se, aby i ti ostatni, méli co nejmensi prostor k tomu ty chyby délat a
tim padem ty stresové situace nevznikaly, takze je to, fekl bych dobré rozvrzeni prace, ale
dobre vymysSlené ty procesy ve firmé.

Tazatel: Potykate se stresem a zatézi také v osobnim a soukromém zivoté?

Respondent: Ano potykam, urCité, ale asi ne v takové mife jako v praci.

Tazatel: Jak tyto problémy z osobniho Zivota reSite?

Respondent: Stejné jakovpraci se tomu snazim predchazet, tém situacim, aby
nevznikaly, a mam i takové Zivotni motto, nebo néco &im se tak trosku fidim, a to je 0 a
podle toho se snazim Zit. Nefikam teda, Ze mi to vzdycky jde, ale fikam si, Ze mi v téhle
situaci ten stres vibec nepomize. Ale myslim si, ze mi to jde tfeba Iépe nez
nékomu jinému nez lidem, ktefi se Castéji stresuji z véci, s kterymi nic neudélaji.

Tazatel: Pecujete o psychickou pohodu a zdravi svych pracovniki/zaméstnanct? Jak?
Respondent: No snazim se, abych na né tfeba zbyte&né nekfiCel. Snazit se jednat s
nimi klidné, aby se nedostavali do toho stresu a nedélali ty chyby jako ja. Takze se je
snazim tim stresem zbyte¢né nevystavovat, ale nékdy je to potfeba to Fict tfeba dlrazné,
Ze je néco potreba udélat, aby ti lidé si uvédomili, ze to fakt jako ma tu dulezitost, aby se
do toho dostali. A pravé diky nému byli vice focusnuti.
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Rozhovor ¢.6

Osobni udaje:

1. Kfestni jméno nebo prezdivka: Hugo
2. Vék 52
3. Dosazené vzdélani Vysokoskolské
4. Kolik zaméstnancu fidite +-60
5. Pracovni pozice, kterou vykonavate Maijitel / Reditel
6. Jak dlouho pracujete v manazerské pozici
o Celkové 30 let
o Ve stavajici firmé 30 let
7. Zaméreni spolecCnosti obchodovani s drogistickym zbozim

Tazatel: Co vSechno se vam vybavi, kdyz slySite slovo stres?

Respondent: Vybavi se mi sevieni Zaludku, Spatny spanek.

Tazatel: Ovliviiuje vas stres pfi vykonu prace? A jak?

Respondent: Ano, to kazdého a jak? Vétdinou kdyz jsem ve stresu, tak podavam vétsi
vykony, ale nebavi mé to.

Tazatel: Jaké druhy stresu, Ci zatéze zazivate pfi vykonu vasi prace?

Respondent: Dominantni je stres pfi fizeni lidi, stres z mezilidskych vztahu, stres ze
selhani podfizenych, jak z jejich chyb z nedbalosti, tak i z moji strany atd.

Tazatel: Jakym zpusobem Vas tyto situace ovlivriuji?

Respondent: No tak, ovliviiuje mé i pozitivné i negativné. Rekl bych, Ze negativné v tom,
Ze je to pro mé unavné a porad dokola a pozitivné to vidim jako idealni stimul k tomu
udélat néjakou zménu. No dale, jak jsem jiz fekl, sevieni zaludku, Spatny spanek.

Tazatel: Ovliviuje vas stres spiSe na roviné fyzické, psychické nebo chovani?
Respondent: Ano ovlivriuje, fekl bych Zze na vSech tfech zaroven.

Tazatel: Jakym zplsobem feSite/zvladate stresové a zatézové situace?

Respondent Nejdfive impulzivné, to znamena, Ze vyletim do agrese, protoze jsem
cholerik. Poté to rozdycham, udélam analyzu, syntézu a snazim se jet dal.

Tazatel: Snazite se pfedchazet stresu? Pokud ano, tak jak?

Respondent: Stres ve vétSiné pfipadu je moje vlastni vyhodnoceni dané situace, to
znamena: snazim se ty situace, jakkoliv jsou zatéZové nevnimat pouze jako stresuijici, ale
i jako situace podnétné, pfinasejici pfilezitosti. Rad sportuji, jezdim na kole nebo chodim
na hory se psem a svou Zzenou.

Tazatel: Jsou v3echny vase navyky skuteéné zdravi prospédné? Pokud ne, tak o co se
jedna? Snazite se tuto situaci néjak zménit?

Respondent: Ne nejsou, moje obCasné impulzivni chovani se snazim minimalizovat.
Tazatel: Potykate se stresem a zatézi také v osobnim a soukromém zivoté?
Respondent: Ano potykam, urcité, takové normalni rodinné problémy.

Tazatel: Pecujete o psychickou pohodu a zdravi svych pracovniki/zaméstnanci? Jak?
Respondent: Ted jsem pofidil do firmy panel na Cervené svétlo Mitolight, ktery muze
vyuzivat kdokoliv a ma velmi pfinosné uCinky na zdravi. A také se snazim v jejich
zatézovych situacich jim byt oporou.
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Rozhovor ¢.7

Osobni udaje:

1. Krestni jméno nebo pfezdivka: Katka
2. Vék 30
3. Dosazené vzdélani Vysokoskolské
4. Kolik zaméstnancu fidite 5
5. Pracovni pozice, kterou vykonavate Manazerka
6. Jak dlouho pracujete v manazerské pozici
o Celkové 5 let
o Ve stavajici firmé 5 let
7. Zaméreni spolecCnosti Poskytovani sluzeb

Tazatel: Co vSechno se vam vybavi, kdyz slySite slovo stres?

Respondent: Bolest bficha, nadmérné poceni, astéjSi chyby, sniZzena kontrola,
nervozita, hodné prace.

Tazatel: Ovliviiuje vas stres pfi vykonu prace? A jak?

Respondent: Velmi. No, jak jsem Fikala, kdyz se ke mné dostavi stres, tak ¢asto tu praci
tfeba nemdzu na néjakou dobu vykonavat, tfeba na par desitek minut. Musim se
vydychat, uklidnit se a pak mdzu pracovat dal, ale pokud to neni tfeba néjaky krizovy
stres, kdy tfeba obCas mé télo zareaguje, Ze hned je schopno prace a hned si je jisté co
ma délat. A az poté situaci, si zaénu uvédomovat vliastné, co vdechno se mohlo stat jinak.

Tazatel: Jaké druhy stresu, Ci zatéze zazivate pfi vykonu vasi prace?

Respondent: Jestli myslite jako konkrétné, tak ze treba, ty sluzby nebyly udélané podle
predstav zakaznika. Ja musim hodné veéfit svym zaméstnancim, a kdyz oni néco udélaji
Spatné nebo zapomenou na nékterou Cast, tak se tam tvofi velké riziko, které mé stresuje.
Nebo tfeba mi vypadne zakaznik na uklid a holky kvali tomu maji okno. To mé dokaze
hodné vystresovat.

Tazatel: Jakym zplsobem Vas tyto situace ovliviiuji?

Respondent: Jak mé ovlivriuji? No mé tfeba konkrétné hodné pfi stresu boli bficho, je pro
Tazatel: Dobfe, dokazala byste Fict, kdy vas stres ovliviiuje pozitivné?

Respondent: No, fekla bych, Ze kdyZ je té prace trochu vice, tak obas mé to vlastné
pozitivné stresuje, protoZze délam tu pracia mam k tomu vétsi drive nebo motivaci to
vSechno stihnout do néjakého Casového okna, aby se mi to nenakupilo uplné. Kdyz uz se
mi to nakupi, tak mé to za¢ne hodné stresovat a vidim na sobé vétsi chybovost.

Tazatel: Jakym zplsobem feSite/zvladate stresové a zatézové situace?

Respondent: No snazim se to rozdychavat, hm, kdyz tfeba tuSim, ze mé Ceka néjaky
stresovéjSi den, tak se tfeba vyhnu kaveé, snazim se pit hodné tekutin a mit dobfe
nastartovany den a potfebuji mit dobfe udeélany time management.

Tazatel: Snazite se predchazet stresu? Pokud ano, tak jak?

Respondent: Ano ano, ja jsem fikala, snazim se planovat vesSkeré své udalosti béhem
dne, mam je vlastné napsané, tfeba jak v mobilu, tak v kalendafi doma, tak si i piSu rdzné
to-do listy a poznamky po rliznych papirech. | kdyz to ¢asto nevypada, Ze to je moc jako
usporadané, ale zatim to néjak funguje. Hlavné tfeba hodné ta kava a to jidlo. Tfeba kdyz
jsem hladova, tak ten stres je daleko rychlejSi nez tfeba, kdyz jim pravidelné.

Tazatel: Jsou v8echny vase navyky skute¢né zdravi prospé&sSné? Pokud ne, o co se
jedna?

Respondent: No asi kromé ob¢asného koureni a treba sklenky vina o vikendu ano. Ale to
koufeni se snazim co nejvice omezit.

Tazatel: Potykate se stresem a zatézi také v osobnim a soukromém zivoté?

Respondent: Tak urcité. Napfiklad se jedna o neporadek v domacnosti, nebo jakozZe
pritel mé obcas Stve. Takové ty normaini véci.
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Tazatel: Jak tyto problémy z osobniho Zivota resSite?

Respondent: No tak néjakou domluvou se snhazim, nebo se snhazim pfedchazet tomu,
takze kdyz vim, Zze mé stresuje tfeba neporadek doma, tak se ho snazim tfeba vecer pred
tim, nez jdu spat jako aspori néjak urovnat nebo uklidit.

Tazatel: Pedujete o psychickou pohodu a zdravi svych pracovnikid/zaméstnanc? Jak?
Respondent: Snazim se vzdycky dostat od téch mych zaméstnancu néjakou zpétnou
vazbu, at' vidim vzdycky ten jejich pohled na situaci nebo na véc. Snazime se mit
otevifenou komunikaci se vzajemnym respektem. A samoziejmé tim, Ze se jedna o fyzicky
slevy na fyzioterapii, protoze je z prace Casto boli zada, a tak celé télo, a zafidila jsem pro
né i multisport kartu, takze néjaké vyhody na pohybové aktivity.
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Rozhovor ¢.8

Osobni udaje:

1. Krestni jméno nebo pfezdivka: Pepe
2. Vék 52
3. Dosazené vzdélani Vysokoskolské
4. Kolik zaméstnancu fidite 7
5. Pracovni pozice, kterou vykonavate Vedouci
6. Jak dlouho pracujete v manazerské pozici
o Celkové 15 let
o Ve stavajici firmé 7 let
7. Zaméreni spolecCnosti Rodinna usychologicka poradna

Tazatel: Co vSechno se vam vybavi, kdyz slySite slovo stres?

Respondent: No tak, vybavi se mi velké mnozstvi ukoll, které pred sebou tlacim a mély
by byt uz hotové.

Tazatel: Ovliviiuje vas stres pfi vykonu prace? A jak?

Respondent: Urcité. Je to mnohem vétsi chybovost, které si na sobé vSimam, zbrklost,
nervozita, Casovy pres, ktery vnimam. Nejsem schopna moc domyslet véci, Cili chybi mi
takova ta komplexnost mysleni.

Tazatel: Jaké druhy stresu, Ci zatéze zazivate pfi vykonu vasi prace?

Respondent: No zazivam spiSe psychicky stres, coZz znamena, Ze byvam nervéozni. Jako
samozfejmé zazivam i pozitivni, takze kdyz treba prednasim, nebo mam néjaké
vzdélavani, tak nervdzni, ale to spi§ beru jako takovou tu nervozitu, ale opravdu stres
takovy ten psychicky, takovy ten dlouho trvajici tlak, ktery je prosté naroény.

Tazatel: Jakym zplsobem Vas tyto situace ovliviu;ji?

Respondent: No tak tou chybovosti, jak jsem Fikala, taky vlastné asi nejsem schopna
nic moc aktivné doma délat, mozna i nékdy zdravotni potize, nebo jsem zvy3ené& unavena
a to znamena, Zze ta psychicka zatéz ma vliv i na to, jak se citim
fyzicky, to znamena, Ze pfijdu z prace a uz se mivlastné vibec nic nechce, uz citim
jenom vyCerpani a mam obtize spankema nékdy se v noci probudim a
nemuzu usnout, protoZze premyslim o praci. Rano se budim dfiv a v praci nékdy nejim,
abych uSetfila kazdou minutu.

Tazatel: Ovliviuje vas stres i pozitivné pfi vykonu prace?

Respondent:Pozitivné bych fekla ze mé ovliviuje v tom smyslu Ze, ja bych fekla, Ze hraje
hroznou miru, jak je hodné velky ten stres, kdyz je takovy jako, mam pocit Ze to zvladnu,
tak mé fakt nabiji a mam dojem, Zze davam vétSi vykony a zZe pracuji mnohem
efektivnéji, ale kdyz uz je to néco, co vim, Ze nezvladnu, jen tak to nepuljde a Ze bych
potfebovala tfeba mésic volna, abych si to vdechno dala dohromady a nemit dalSi praci,
tak to mé ovliviuje kazdopadné, jak jsem fekla, spanek, jidlo, nervozita, mensi trpélivost.
Tazatel: Ovliviuje vas stres spiSe na roviné fyzické, psychické ¢i chovani?

Respondent: Kdyz se ten stres déje, tak asi nejvic to citim v roviné psychicke, to
znamena, ze mam strach, jak to zvladnu. Jsem velmi neklidng, citim tlak, fyzicky mi urcité
busi srdce. Nékdy nemam vibec ani pomysleni na jidlo a viibec nemam ani takhle jako
zakladni funkce, jako Ze bych se tfeba napila, vylozené& schopna uplné na tohle
zapomenu na to svoje télo a nékdy mé boli zZaludek, mozna nékdy z toho mivam i
stfevni potize, jak jsem nervézni a v chovani to asi kolegové taky vidi, Ze jsem rozviklana
Z jedné strany na druhou.

Tazatel: Jakym zpUlsobem FeSite/zvladate stresové a zatézové situace?

Respondent: No asi dlouho si myslim, Zze to néjak zvladnu a Ze vice zaberu, a Ze se to
zase jako spravi, a tak néjak jako mam takovou, delSi dobu se snazim byt pozitivni a
optimisticka, ale asto se to hodi, nebo preklopi do situace, kdy vim, Ze uz to nezvladnu.
A tehdy mam bud chut rezignovat upiné a uplné jako praci pfestat délat, vykaslat se na to
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a fict Ze to nema smysl a nezajima mé to. Anebo kdyZ jsem pozitivni, tak udélat néjakou
reorganizaci prace, to znamena prosté udélat néco jinak. Bud delegaci prace nebo prosté
udélat néco jinak.

Tazatel: Snazite se predchazet stresu? Pokud, ano tak jak?

Respondent: Snazim se predchazet stresu zvlast tehdy, kdyzv ném nejsem, to si
myslim, ze mi jde velmi dobfe. Rada medituji, cvicim, chodim na prochazky se psem, ale
to je doba, kdy mam energii, kdyZ ten stres je hodné velky, tak ten mé tak vysava, Zze mi
bere energii i na to, abych tomu pfedchazela, tehdy jenom tak pfezivam. To znamena3, Ze
délam jenom takové ty zakladni ukony, Ze pfijJdu domd nakoupim, najim se, sednu a
cumim. Takze vlastné do urcité miry pfedchazim, ale kdyz ten stres preroste pres tu
hranici, tak uz mi to tak nejde.

Tazatel: Jsou v8echny vaSe navyky skuteéné zdravi prospésné? Pokud ne, o co se
jedna?

Respondent: Ty, které zacnu délat, kdyz uz jsem hodné vystresovana, takze se
prejidam, vecer si dam sklenicku vina nebo jiného alkoholu, kterymi se uvolnim, a to
urCité neni zdravi prospésné. Nemam silu se jit projit tfeba, ale kdyzZ to udélam, tak mi to
hrozné pomaha, ale nemuzu sebrat tu silu a jit to udélat, takze to urcité neni zdravi
prospésné. Nékdy se prejim a potom se chvili citim dobfe, ale za chvilije to
uplna tragédie, takze nékdy mam takové prejidaci obdobi, to neni zdravi prospésné a
pak, kdyz jsem nervozni tak si kousu nehty.

Tazatel: Snazite se tuto situaci néjak zménit?

Respondent: No, kdyZz o tom tak pfemyslim, tak si myslim, Ze se snazim zménit to,
abych v té prace méla vétsi klid. Hmm, pak az jako za B nebo sekundarné jsem schopna
po tom ménit ito, jak peCuji o sebe. Ale vlastné né&jak citim, Ze musim zménit tu
praci anebo organizaci a ten harmonogram dne a pak mi jdou i ty ostatni véci.

Tazatel: Potykate se stresem a zatézi také v osobnim a soukromém zivoté?
RespondentTak jako bézné rodinné a partnerské konflikty jsou zatézujici, a kdyZz by
presahly, nebo jakoze se to nékdy stalo, ze byl velky, pfesahne do pracovni roviny, tak
urCité to je néco, co mu nepfida. A jesté kdyZ je v praci hodné véci, takze pak nemam
uplné tak jako Cistou hlavu, abych mohla kvalitné pracovat. Ur€ité se jeSté v dneSni dobé
bojim o zdravi prarodicu, ale i celé své rodiny.

Tazatel: Pecujete o psychickou pohodu a zdravi svych pracovniki/zaméstnancu? Jak?
Respondent: V praci mame nastaveny systém benefit(i. Pfispivame na obédy, jednou za
rok pfispivame nato, aby si zaméstnanec vybral néjaky benefit ve formé knihy Ci
stravenek na kulturni akce. Poté samoziejmé k fixnimu platu davame zaméstnancim
odmeény podle toho, jak zaméstnanec pracuje a co déla nad ramec. Poté mame jednou za
rok vyjezdni poradu s teambuildingem. V ramci covidové pandemie nabizime
klasicky home-office, pfi€emz u nas na poradné musi vZzdy nékdo byt tak to musime
stfidat.
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4.5 Porovnani vypovédi s odbornou literaturou

Mapovani pojmu stres

Rozhovor €.1: zmatek, mozna i néjaky jako projevy fyziologického razu jako boleni
bficha nebo boleni hlavy, Spatna nalada; neumim dostatecné ovladat v té dané
chvili svoje emoce; mohla ubrat v téhle emocCni roviné tu reakci na ten stres.; asi
mi to obCas bere hodné energie; pozitivni stres mi tu energii dava; v tu chuvili
vlastné ja zareaguju dost racionalné a pak uz tfeba jsem doma, tak teprve to na
meé jako dopadne, uvédomim, co se stalo a potom jakoby mi to tu energii vezme, v
tu chvili mi pfijde, ze to mam jak adrenalin, Zze musim jo, ale potom, kdyz uz je to s
néjakym odstupem a analyzuji si tu situaci, tak teprve mé to jakoby dobéhne a ted
se nam to ménilo prosté pod rukama nafizeni vlady, Ze jo, musela jednat rychle;
neméla ten svuj rezim; jako zodpovédna mama jsem byla troSku ve stresu s tim,
aby vSechno dobfe dopadlo

= vyrok pana Selyeho z knihy od Kfivohlavého: ,Stresova reakce je soubor

fyziologickych zmén a vykazuje urCitou stalost. Tento stabilni (nespecificky) vzorec
odpovédi organismu ma poplachvou fazi (mobilizaci), za kterou nasleduje faze
rezignace (mechanismy adaptacni nebo maladaptivni), poté pfichazi faze

vyCerpani (organismus podléha stresoru a hrouti se)” (Kfivohlavy, 2009, str. 171).

Rozhovor €.2: Zapomenuti, malo ¢asu, nebo tfeba odjezd, mysSleno, jestli mam

v8echno, mozna jesté obavy, se vétSinou necitim chvili uplné dobfe, kdyz zjistim,
jak malo ¢asu mam, potom se vrhnu do té prace a uz to jede. pokud se v néjakém
stadiu seknu, tak mé to muze velmi frustrovat. zapominam na svoje fiziologické
potfeby, mlizu byt i trochu nepfijemny, rad dostavam presné informace, pokud mi
je nékdo neda, tak mé to muize jeSté vice nasStvat. rozpalené tvare, jsem
nedockavy a nervozni

= vyrok Machacové ,O stresu mluvime v pfipadé, jestlize je Clovék nucen

mobilizovat vS8echny své sily, aby se s urlitou situaci dokazal vyrovnat®
(Machacova, 1978, str. 74).

Rozhovor €.3: nervy, bolesti hlavy, pfetlak v mozku, nervozita, moc prace, Spatny

time management. nékdy je to hnaci motor, nékdy naopak je to téZky demotivator,
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zdravy stres, na zdravi, beznadégj, litost, mozna hysterie. Stres z osobniho zivota
mé vzdy vykoleji jesté vice nez ten pracovni, protoze s tim pracovnim pocitam.

= vyrok IrmiSe ,Byti ve stresu muzeme chapat pfenesené jako ‘byti v tisni’.
VétSinou za stres pokladame vnitfni stav jedince, ktery je pfimo nécCim ohrozovan,
nebo ohroZeni oCekava a pfi tom ma pocit, Ze tyto nepfiznivé vlivy nemusi dobfe
zvladnout® (Irmis, 1996, str. 8).

Rozhovor €.4: urcCité pocit uzkosti, pocit potfeby néco délat, jak v dobrém, tak i

Spatném sméru v tom dobrém smeéru je to urcité jako néjaky zpusob motivace, ze
jsem prosté néjak pod natlakem, tak to vyzaduje vétsi usili a tim padem je mozné
stihnout vice véci, nemam takovou kvalitu z té prace, Clovék si to uplné az tak
neuziva a je fakt potom pod takovym tempem, Ze si ani nedokazu jakoby uvédomit
co vlastné délam a jakoby jak se ta prace déla, jak kvalitné stres, ktery jsem
schopny ovlivnit a ktery nejsem schopny ovlivnit. néjaky projekt, ktery si uzivam i
kdyz jsem ve stresu. urcité je to jako horSi nalada. takove, ze si potom Clovék neni
prosté schopny uzivat normalnich véci. tlak na hrudniku, mravenceni na zatylku.
mozna néjaka nepriCetnost, Ze jsem schopny nékoho sefvat nebo se k
zaméstnancim nechovam tak mile, jak se chovam normalné. hdfe vnimam
potreby okoli
= vyrok IrmiSe (viz Rozhovor €.3)

Rozhovor €.5: pocit, Ze se néco nestiha, véci nejdou tak, jak maji jit, no pocit toho,

ze to nefunguije tak, jak jsi chtél. kdyz t& néco Stve uz hodné dlouhou dobu néco
nefunguje a snazi§ se to vyreSit. Ze se najednou néco stane, néco se dozvi$ a
musi$ to hned feSit a zaplavi té takovy ten stres, ale zaplavi t& k tomu i jako ten
adrenalin a zrychli se ti mysleni a zacne$ to FeSit. produktivni véc diky stresu
dokazu pracovat vice, protoze se to podepisuje na moji unavé a naladé a na tom,
jak jednas s lidmi v praci nebo mimo ni a prosté jak se citiS. ten dlouhodoby je spi$
Ze se ti néco dlouhou dobu nedafi a ten stres t€ nad tim nuti pofad premyslet
strasné té to najede, strasné té to zrychli, a pak kdyz to z tebe opadne tak pfijde
straSna unava, kdyz se néco takového Fesi, ted ty jedes ted fakt jako rozjety a
najednou ted uz odejdu z prace, je to vyfeSeno tfeba, tak ten den uz nic jiného
neudélam. strasna unava na mné padne. jesté se mi zrychli tep. mi stoupne cukr

nastvany sebeobvifiovani, hnév agresivita smutek.
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= Vyrok Selyeho v knize Kfivohlavého (viz Rozhovor ¢.1)

Rozhovor €.6: sevieni zaludku, Spatny spanek, podavam vétsi vykony, ale nebavi

me to. je to pro mé& unavné a porad dokola, idealni stimul k tomu udélat néjakou
zménu. sevfeni zaludku, Spatny spanek, stres ve vétSiné pfipadu je moje vlastni
vyhodnoceni dané situace to znamena: snazim se ty situace, jakkoliv jsou
zatéZzové nevnimat pouze jako stresujici ale i jako situace podnétné, pfinasejici
prilezitosti impulzivni chovani.

= Vyrok Selyeho v knize Krivohlavého (viz Rozhovor €.1)

Rozhovor €.7: bolest bficha, nadmérné poceni, ¢astéjSi chyby, snizena kontrola,

vvvvvv

uklidnit, byvam nervozni a nékdy se mi ten stres prelije do mensi agrese. obcCas
mam k tomu vétSi drive nebo motivaci to vSechno stihnout do néjakého ¢asového
okna, aby se mi to nenakupilo upIné. vétSi chybovost. kdyz jsem hladova, tak ten
stres je daleko rychlejsi.

= vyrok Bastecké a Goldmanna ,Clovék se dostava do stresového stavu,

pokud na néj plisobi poZzadavky prostiedi a on nema dostatek zdroju, aby na né

priméfené odpovédél” (Bastecka, Goldmann, 2001, str. 240).

Rozhovor €.8: velké mnozstvi Ukoll, které pfed sebou tlaim a mély by byt uz

hotové, vétsi chybovost, zbrklost, nervozita, nejsem schopna moc domyslet,
chybovosti, nejsem schopna nic moc aktivné doma délat, nékdy zdravotni potize,
nebo jsem zvySené unavena, uz se mi vlastné vlabec nic nechce citim jenom
vyCerpani a mam obtize se spankem a nékdy se v noci probudim a nemuizu
usnout, protoZze pfemyslim o praci, rano se budim dfiv, nervozita, mensSi trpélivost
mam strach, jak to zvladnu, jsem velmi neklidna, citim tlak, fyzicky mi urcité busi
srdce nemam vibec ani pomysleni na jidlo boli Zaludek mozna nékdy z toho
mivam i stfevni potize jsem rozviklana z jedné strany na druhou, nemam silu,
nemam uplné Cistou hlavu, abych mohla pracovat.

= vyrok Bastecké a Goldmanna (viz rozhovor €. 8).
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Pfi mapovani pojmu stres bylo cilem zjistit, jak je stres chapan a na jakych
urovnich probiha. Na zakladé kédovani a porovnani vysledkd s literaturou by se
manazefi mohli rozdélit do tfi hlavnich skupin. Prvni skupina manazert popsala,
Ze je stres motivujicim Cinitelem jejich prace, hovofili o nabuzeni (arousal), avSak
tento stav podminili tzv. ,pfijatelnou mirou®. Lze pfedpokladat, ze tato urover bude
zcela individualni. Tento stav popisovali pfedevSim jako zvySeni vykonnosti.
V momenté prekroCeni této miry pfechazi télo do stavu rezignace az vycCerpani.
To odpovida vyroku pana Selyeho, z knihy Kfivohlavého: Stresova reakce je
soubor fyziologickych zmén a vykazaje urCitou stalost. Tento stabilni
(nespecificky) vzorec odpovédi organismu ma poplachvou fazi (mobilizaci), za
kterou nasleduje faze rezignace (s mechanismy adaptacnimi nebo
maladaptivnimi), poté pfichazi faze vycCerpani (organismus podléha stresoru a
hrouti se) (Kfivohlavy, 2009, str. 171).

Druha skupina manazefu vnima stres podle vyroku pana IrmiSe: Byti ve stresu
muzeme chapat pfenesené jako ,byti v tisni“. VétSinou za stres pokladame vnitini
stav jedince, ktery je pfimo néCim ohrozovan, nebo ohrozeni oCekava a pfi tom
ma pocit, Ze tyto nepfiznivé vlivy nemusi dobfe zvladnout (Irmis, 1996, str. 8).
Treti skupinu vyrokd spojuje podobnost s teorii Bastecké a Goldmanna, ti uvadéji,
ze Clovék se dostava do stresového stavu, pokud na néj plsobi pozadavky
prostfedi a on nema dostatek zdrojl, aby na né pfimérené odpovédél (Bastecka,
Goldmann, 2001, str. 240).

Sumarizace mapovani pojmu stres
Cetnost
Skupina Konkrétni vypovédi respondent respondentu
Zmatek, zapominani, tlak, vykolejeni, nizsi kvalita,
Nespecifické projevy | neovladani, uzavienost vici okoli, rutina, chybovost,
chovani zbrklost 8x
bolest bficha, bolest hlavy, odpojeni, rozpaleni, buseni v
hlavé, tlak na hrudniku, mravenceni, zvyseni tepové
Reakce organismu frekvence, zvyseni hladiny cukru, nespavost, poceni 8x
Spatna nalada, emocni nerovnovaha, nervozita, obavy,
zamrazeni, impulzivita, hysterie, Gzkost, hnév,
Emocni projevy sebeobvifnovani, smutek, netrpélivost 8x
ztrata energie, beznadéj, vyCerpdni, snizena aktivita,
Stadium vycCerpani | prezivani 4x
pozitivni nabiti, adrenalin, racionalizace, nemoZnost
zastaveni (arousal), zrychlené mysleni, vys$si produktivita
Alarmové reakce (nizsi potéseni), prileZitost, vyssi drive 7X

Tabulka 1 - Sumarizace mapovani pojmu stres
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|dentifikace stresoru

Rozhovor €.1: nedostatek Casu, néjaky €asovy limit, ktery mam, néjaké deadlines,
reakce na sezénnost firmy, zmény, které nastanou bez toho, abych na né mohla
byt pfipravena, covidova doba, zafidi dobré Skoleni organizaci, covidoveé situaci,
nastaveni néjakych pravidel ve firmé, statnicoval, maturovat, lockdown $kol, zdravi
mého okoli, hlavné mych rodi¢d, covidakem vykyvy té sezénnosti.

= Casovy stres: ZhorSené vnimani a koncentrace pozornosti, klesajici

vykonnost, protozZe praci neni mozno dokongit v klidu (Mayerova, 1997).

+ Organizaéni zmény: Zmény obsahu pracovni Cinnosti, restrukturalizace

pracovniho tymu, organizace nebo oddéleni (Mayerova, 1997).

Rozhovor €.2: $éf, na néco zapomenu, moji chybou, vzdélani, zkouskové

= Terminované ukoly ,rychlé pracovni tempo se stava stresujicim Cinitelem

tehdy, bylo-li vynuceno® (Mayerova, 1997, str. 61-65).

+ Konkrétni sou€ast prace a Zivota (studium)

Rozhovor €.3: nepohody podfizenych, délate praci, kterou vam pak nékdo zméni a

vy zjistite, Ze jste to pfedtim délal uplné zbyteCné, protoze si to ten Clovék na
posledni chvili rozmyslel, Ze to chce jinak, a jesté jinak a jesté jinak, ale vysledek
je de facto stejny, takze délate nékolikrat zbyte€nou praci. kdyz na vas pfenaseji
své trable, starosti, ale chyby se déji jinde a ma to samozfejmé negativni vliv na tu
vas$i praci nebo na ty vase vysledky.

= Interpersonalni vztahy v organizaci ,mohou byt zdrojem stresu stejné jako

ochranou a socialni podporou“ (Mayerova, 1997, str. 61-65).
+ Konflikty a nejistota ,ziska-li pracovnik rozporuplné ukoly a pfikazy“
(Mayerova, 1997, str. 61-65).

Rozhovor &.4: platebni moralku klientd, klient, podfizeni, zdravotni stavy celé moji

rodiny, Séf.

= Interpersonalni vztahy v organizaci (viz Rozhovor €.3)

+ Konkrétni sou€ast prace (platebni problémy)

Rozhovor €.5: udélani prace Spatné nebo néco Spatné rozhodl, $éf, problémy

= Interpersonalni vztahy v organizaci (viz Rozhovor €.3)
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+ Rozhodovani ,samotné mnozstvi moznosti a alternativ mdze pusobit stres
z volby“ (Rheinwaldova, 1995, str. 66—82).

Rozhovor €.6: fizeni lidi, mezilidskych vztahu, selhani

= Kontakt s lidmi ,Zakladnim mechanismem socialni interakce je

interpersonalni kotnakt, coz je vzajemny kontakt mezi lidmi, ten klade znacné

naroky na jednani jedince” (Provaznik, 2002, str. 176).

+ Zodpovédnost ,z pocitl velmi velké zodpovédnosti u lidi, ktefi ji na sebe
berou i za ostatni, nebo na né opravdu veskera zodpovédnost pada“
(Rheinwaldova, 1995, str. 66—82).

Rozhovor €.7: hodné prace, sluzby nebyly udélané podle pfedstav zakaznika

udélaji Spatné nebo zapomenou na nékterou Cast, tak se tam tvofi velkeé riziko,
neporadek v domacnosti

= Terminované ukoly (Viz Rozhovor €.2)

Rozhovor €.8: ¢asovy press, kdyz tfeba pfednasim, nebo mam néjaké vzdélavani,

prace, praci anebo organizaci a ten harmonogram dne, rodinné a partnerské
konflikty, zdravi prarodicl, ale i celé své rodiny

= Casovy stres (viz Rozhovor &. 1)

+ Konkrétni soucasti prace (vzdélavani nebo pfednaseni pro velky pocet
lidi)

PFi identifikaci jednotlivych stresoru bylo cilem zjistit, co jednotlivé fidici pracovniky
stresuje, co je pro né pomysiny zastaveny stroj v tovarné. Bylo zjiSténo, Ze
nejCastéjSim stresorem je ten pracovni (8x), ztoho manazZefi specialné
konkretizovali Casovy stresor (3x), dale se specificky vyjadfovali k
interpersonalnim vztahim v organizaci (3x) nebo ke konkrétni Cinnosti prace
dotyéného manazera (3x), coz identifikovali jako: €asovy stres (3x), terminované
ukoly (2x), organizacni zmény (1x), zodpovédnost (1x), kontakt s lidmi (1x),
konflikty a nejistota (1x) a rozhodovani (1x). Z tohoto vyctu je patrné, Zze ackoliv
respondenti vykonavaji v podstaté podobnou praci, u kazdého vyvolava stresovou

reakci rozdilny stresor.
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Sumarizace stresort

Cetnost

Skupina Konkrétni vypovédi respondentl respondentd
Casové hledisko nedostatek ¢asu, ¢asové limity, deadlines, harmonogramy | 3x

sezénnost, rozhodovani, majitel, podfizeni, klienti,

nekoncepce ve vedeni, vnéjsi vlivy, platebni moralka,
Pracovni, trzni chybovost, fizeni lidi, mezilidské vztahy, selhani, kvalita
vytizeni prace 8x
Predispozi¢ni
stresory osobnostni | citlivost na nahlé zmény, vykyvy, ovliviitelnost 2%
Coronavirova
pandemie Covid, lockdown, zdravotni stavy 3x
Rodinné a osobni
stresory déti, vlastni studium, neporadek, konflikty v rodiné 4x

Tabulka 2 - Sumarizace stresoru
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UrCeni strategii vyrovnavani se se stresem
Rozhovor €.1: naCerpat zpatky, tfeba v pfirodé nebo s rodinou, snazim se, aby to
bylo tak trosku jakoby v rovnovaze, nastavit ty mantinely tak, abych védéla, ze do
urCitého data to musim splinit a potom, kdyz se mi to podafi, tak mam vlastné z
toho radost, snazim védét, co mam udélat, zachovat klid, né&jak tak tu situaci si
zmapovat, jdu sportovat, se vypovidam, tfeba jdu nékam s kamaradkou, nebo to
feknu manzelovi, ventil, jdu do té pfirody, zménim uplné to prostredi, troSiCku se
zklidnit a zanalyzovat si tu celou situaci, Cokoladu, chodit tfeba dvakrat az tfikrat
tydné fakt cviCit do posilovny.

= Pfima akce: Udélat néco specifického a pfimého k vyfeSeni. Napf.-
poradit se, obvifiovat, utéct (Cerny, 1999)

+ Obraceni_se k druhym: ,Vyhledavani socialni podpory v nejriznéjSich

podobach od pratel, rodiny a jinych* (Cerny, 1999).

Rozhovor €.2: stresové situace zvladam celkem s prfehledem, snazim se je Casto

rozdychat, urovnat si myslenky v hlavé a pfijit s feSenim, snazim se chodit ven se
psem, chodim na hory nebo rad relaxuju.

= Vyhledavani informaci ,sbirani vSech informaci, které mohou byt uZiteCné

pfi FeSeni problému® (Cerny, 1999, str. 51-52).

+ Pfima akce (viz Rozhovor €. 1)

Rozhovor €.3: povétsinou negativné, emocni rovinu. to se déje na pozadi, potom

snazit se maximalné uklidnit a fict si, ze kdyz nejde o Zivot, tak nejde o nic.
maximalné hledat pfiCinu tohoto stresu, pfispét k tomu, aby pfisté se to uz
neopakovalo, cigarety, prosté to rozchodit, rozdychat a zapalim s, snazim se
doma odpocivat. divam se na veselé filmy, eliminuji politiku a vSechno, co by mé
mohlo v soukromi rozCilovat, kdyZ jsem s prateli s rodinou, a to mé svym
zpusobem nabije, beru to, Ze to tak zkratka je, se snazim délat vtipky, snazim se
je uklidnit.

= Emoc¢ni vybiti ,vSechny zplsoby chovani, které umoznuji expresi emoci a

snizuji tenzi ze stresu pF. kfik, plag, dupani, éerny humor® (Cerny, 1999, str. 51—
52).
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Rozhovor €.4: sednu si, oteviu si denik, a zapiSu si tam vSechny véci, které

vSechny musim udélat proto, abych mél pocit, Ze nad tim dostavam zpatky
kontrolu. rozepisuji to do nejmensich detaill, a to mi pomaha. kdyZz na mé jde pocit
uzkosti, tak si nékdy udélam sam sobé radost, snazim se tomu pfedchazet asi
jako tou pfipravou

= Vyhledavani informaci (viz Rozhovor €. 2)

Rozhovor €.5: vyuzivam ten stres k tomu feSeni toho problému a pokud se toho

stresu chci zbavit, tak tfeba je fajn jit se projit zajdu dfive na obéd, zménim
prostfedi a vyc€istim si hlavu. dechové cvic€eni, sportuji, chodim do pfirody, snazim
pfedchazet tém situacim

= PFima akce (viz Rozhovor €. 1)

Rozhovor €.6: impulzivné vyletim do agrese, protoze jsem cholerik. poté to

rozdycham, udélam analyzu, syntézu a snazim se jet dal, sportuji, jezdim na kole
nebo chodim na hory se psem a svou Zenou

= Emocni vybiti (viz Rozhovor €. 3)

+ Pfima akce (viz Rozhovor €. 1)

Rozhovor €.7: vydychat, uklidnit se, snazim se to rozdychavat, vyhnu se kave,

snazim se pit hodné tekutin, mit dobfe nastartovany den, udélany time
management, to-do listy, koufeni a tfeba sklenky vina, domluvou vim, Zze mé
stresuje tfeba neporadek doma, tak se ho snazim tfreba vecCer pred tim, nez jdu
spat jako aspon néjak urovnat nebo uklidit

= Emoc¢ni vybiti (viz Rozhovor €. 3)

+ Vyhledavani informaci (viz Rozhovor €. 2)

Rozhovor €.8: v praci nékdy nejim, abych usetfila kazdou minutu, jidlo, myslim, Ze

to néjak zvladnu a Ze vice zaberu, a Ze se to zase jako spravi, delSi dobu se
shazim byt pozitivni a optimisticka, bud chut rezignovat uplné a uplné jako praci
prestat délat, vykaslat se na to, a fict Ze to nema smysl a nezajima mé to,
reorganizaci prace Bud delegaci prace nebo prosté udélat néco jinak. medituiji,
cvi€im, chodim na prochazky se psem, délam jenom takové ty zakladni ukony, ze
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pfijdu domu, nakoupim, najim se, sednu a Cumim. pfejidam, veCer si dam
skleni¢ku vina nebo jiného alkoholu pfejim, kouSu nehty
= Pfima akce (viz Rozhovor €. 1)

+ Emoc¢ni vybiti (viz Rozhovor €. 3)

Pfi urCovani strategii, jak se konkrétni manazer vyrovnava se stresem, bylo
zjisténo, Ze u oslovenych manazertu pfeviada strategie pfimé akce (8x). Snazi se
pfimo ten dany problém vyfesit. Tato strategie se da shrnout jako zaméreni se na
feSeni problému. Druha nejCastéjsi strategie vyrovnavani se se stresem je emocni
vybiti (7x strategie zaméfené na emoce). Z vypovédi bylo patrné, Ze néktefi
manazefi kombinuji obé tyto strategie, tedy pfimou akci a emoéni vybiti. Treti
strategii bylo vyhledavani informaci (3x). Tento pfistup Ize sloucit se strategii
zaméfenou na feSeni problému. Pouze jeden z dotazovanych manazerl se ve
stresovych situacich obrati k rodiné ¢i blizkym pro pomoc. VSechny tyto strategie
|ze povazovat za adaptivni, nebot’ Clovék se snaZzi svij stres zvladnout, zacinaji
pracovat obranné mechanismy. V ramci vyzkumu byly vS8ak zaznamenany takeé
maladaptivni formy vyrovnani se se stresem. Jednalo se o koufeni, pfejidani,
naduzivani alkoholu (4x). Riziko téchto stavl je predevSim v jejich opakovani,

nebot dochazi k pfimému poskozeni organa.

Sumarizace strategii vyrovnavani se stresem
Cetnost
Skupina Konkrétni vypovédi respondentl respondent
snaha o rovnovahu, priprava prace, mapovani, analyza,
Zamérené na feSeni | potfeba kontroly, syntéza, time management, delegace 8x
snaha o zklidnéni, dychani, relaxace, afirmace, vtipkovani,
Zamérené na emoce | optimismus 7%
prejidani, cokolada, kousani nehtt (regrese), koureni,
Maladaptivni alkohol, popirani fyziologickych potieb, Unik ze situace,
strategie rezignace ax
Prochazka, sport, socialni kontakt, zména prostredi, venceni
Psychohygiena domacich mazli¢kd, sledovani seridld, nakupy 6X

Tabulka 3 - Sumarizace strategii vyrovnavani se se stresem
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4.6 Vysledky vyzkumu

Vyzkum byl zaméfen na sbér dat tykajici se vnimani stresu, propojeni
s konkrétnim stresorem a strategii zvladani stresu.

V prvni ¢asti empirického vyzkumu bylo cilem zmapovat pojem stres. Zjistit, jak je
stres chapan, na jakych urovnich probiha (duSevni, fyzické, na urovni chovani).
Na zakladé koédovani byly vytvofeny tfi skupiny manazert. Prvni skupina
manazerl popsala, Zze je stres motivujicim cCinitelem jejich prace, hovofili o
nabuzeni (arousal), avS8ak tento stav podminili tzv. ,pfijatelnou mirou®. Lze
predpokladat, ze tato uroven bude zcela individualni. Tento stav popisovali
predevsim jako zvySeni vykonnosti. V momenté prekroCeni této miry pfechazi télo
do stavu rezignace az vyCerpani. To odpovida vyroku pana Selyeho, z knihy
Kfivohlavého: ,Stresova reakce je soubor fyziologickych zmén a vykazaje urcitou
stalost. Tento stabilni (nespecificky) vzorec odpovédi organismu ma poplachovou
fazi (mobilizaci), za kterou nasleduje faze rezignace (s mechanismy adaptivnimi
nebo maladaptivnimi), poté pfichazi faze vyCerpani (organismus podléha stresoru
a hrouti se“ (Kfivohlavy, 2009, str. 171). Druha skupina manazefl vnima stres
podle vyroku pana IrmiSe: ,Byti ve stresu mizZeme chapat pfenesené jako byti
v tisni. VétSinou za stres pokladame vnitfni stav jedince, ktery je pfimo nécim
ohroZovan, nebo ohrozeni oCekava a pfi tom ma pocit, Zze tyto nepfiznivé vlivy
nemusi dobfe zvladnout” (Irmis, 1996, str. 8).

DalSi skupinu vyroku spojuje podobnost s teorii Bastecké a Goldmanna, ti uvadéji,
ze ,Clovék se dostava do stresového stavu, pokud na néj pusobi pozadavky
prostfedi a on nema dostatek zdrojl, aby na né pfimérené odpovédél” (Bastecka,
Goldmann, 2001, str. 240).

Pfi identifikaci jednotlivych stresord bylo z rozhovoru zjisténo, Zze celkem sedm
z osmi manazeru jsou stresovani naprosto odliSnymi stresory. Nejcastéji Slo o
situace, kdy spole€nym stresorem byly interpersonalni vztahy v organizaci nebo
konkrétni souCast prace dotyéného manazera. DalSi stresory, které bylo mozno
z provedenych rozhovor(l identifikovat, se objevovaly v ¢etnosti po dvou a jednalo
se o Casovy stres, terminované ukoly. Dale po jednom organizaéni zmény,

zodpovédnost, kontakt s lidmi, konflikty a nejistota v rozhodovani.
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U urCovani strategii, jak se konkrétni manazer vyrovnava se stresem bylo zjisténo,
Ze u oslovenych manazerl prevlada strategie pfimé akce (8x). Snazi se pfimo ten
dany problém vyreSit. Tato strategie se da shrnout jako zaméreni se na feSeni
problému. Druha nejCastéjSi strategie vyrovnavani se se stresem je emocni vybiti
(strategie zamérfené na emoce). Z vypovédi bylo patrné, Zze néktefi manazefi
kombinuji obé tyto strategie, tedy pfimou akci a emocni vybiti. Treti nejCastéjsi
strategii bylo vyhledavani informaci, ktera byla nalezena tfikrat. Tento pfistup lze
sloucCit se strategii zaméfenou na feSeni problému. Pouze jeden z dotazovanych
manazeru se ve stresovych situacich obrati k rodiné &i blizkym pro pomoc.

VSechny tyto strategie lze povazovat za adaptivni, nebot Clovék se snazi svij
stres zvladnout, zaCinaji pracovat obranné mechanismy. V ramci vyzkumu byly
vSak zaznamenany také maladaptivni formy vyrovnani se se stresem. Jednalo se
o koufeni, pfejidani, naduzivani alkoholu. Riziko téchto stavu je pfedevsim v jejich

opakovani, nebot dochazi k pfimému poskozeni organu.

Ze souhrnné analyzy vysledkd empirického vyzkumu bylo z odpovédi zjisténo, Ze
respondenti mapuiji stres nespecifickymi projevy chovani (8 respondentt), vnimaji
fyzické reakce organismu (8 respondentl), emocni projevy (8 respondentl). U
vyzkumného vzorku jsme také identifikovali prvni stadium stresové reakce, tedy
alarmovou reakci (7 respondentt), a také stadium vyCerpani (4 respondenti). Dale
bylo zjisténo, Ze dotazovani manazefi vnimaji pracovni hledisko jako
nejvyznamnsjsi stresor (8 respondetl), ¢asové hledisko vnimaji jako vyznamny
stresor celkem 3 respondenti, predispoziCni stresory v osobnosti vnimaji jako
problematické 2 respondenti a rodinné a osobni stresory (4 respondenti). Jako
samostatnou dimenzi jsme shledali stresory spojené s coronavirovou pandemii (3
respondenti). Pfi zjiStovani strategii, jak se manazefi vyrovnavaji se stresem, bylo
zjisténo, Ze pouzivaji strategie zamérené na feSeni (8 respondentl), strategie
zameéfené na emoce (7 respondentl), maladaptivni strategie (4 respondenti), a
taktéz vyuzivali v pfipadech vyrovnani se se stresovou reakci chovani, které lze

identifikovat jako psychohygiena (6 respondentu).
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4.7 Navrh na reSeni

Ze stresu se stal civilizacni problém kazdého z nas. V minulosti jsme se dostavali
do stresu a naSimi nejCastéjSimi odpovedmi na né&j byl bud utok nebo uték.
V dnesni dobé prochazime stresem kazdy den a mnohdy se nehneme ze zidle.

Vyzkumné Setfeni této prace se zaméfilo na Fidici pracovniky podniki —
manazery. Kvalitativni pfistup vyzkumu dovoloval zkoumat fenomén stresu v celé
jeho S§ifi, tedy v€etné navaznych situaci (co konkrétné stres spousti, jaké konkrétni
strategie jsou respondenty vyuzivany). Navic aspiraci bylo pochopit tyto rozméry
integrované. Ani jednou se pfi vyzkumu nestalo, ze by nékdo odpovédél, Zze mu
stres nic nefika. Je pravda, Ze bylo feCeno, Zze se zvySenym vékem a veétSim
mnozstvim zkuSenosti se mnozstvi stresové zatéze zmensSilo, nebot se dotycCni

s nim naucili Iépe pracovat, nicméné tyto zavéry nelze zevSeobecnit.

Cast respondentll vnimala stres jako dobry motivator, hnaci motor, ale pouze do
pomysiné hranice, coz Ize propojit s prvnim stadiem stresové reakce, pro niz je
typicka tato alarmova reakce. Praveé ti, ktefi jdou do vSeho naplno, ktefi ze sebe
hned vydaji vSechno, neumi na sebe v dostatecné mife ,myslet”, jsou to typy lidi,
ktefi jsou ohrozengjsi syndromem vyhofeni. Obecné mezi ohroZzenéjsi patfi lidé
pracujicich na rlznych pozicich, kde pracuji s ostatnimi lidmi, dale sem patfi
pomahajici profese.

Protektivni vliv na redukvi stresu ma aktivni prace se sebou samym, vykonavat
smysluplnou praci, mit kvalitni vztahy a koni¢ky. Dnes se hovofi o €innosti, pfi
které Clovék dosahuje tzv. ,flow". Tedy je vtaZzen do €innosti.

Prokazal se také pfiznivy vliv pfirody, ktera respondenty nabiji energii, dale

pozitivni kontakt s domacim mazliCkem, socialni vztahy.

V pracovni oblasti v souasné dobé firmy nabizi moznost pruzné pracovni doby,
pfizpUsobuji firemni prostfedi — antistresové mistnosti s napf. ping pongem. Do
SirSiho povédomi se dostal pojem psychohygiena, jako zvySovani odolnosti
Clovéka. Odolnost ¢lovéka neboli resilience, je pojem z oblasti psychologie a Ize
hovofit o schopnosti vzdorovat nepfizni, zvladat ji, pfekonat ji, vstfebat ji a to tak,

aby si jedinec zachoval integritu. Z naSeho Zivota stres neodstranime, je jeho
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nedilnou soucasti, proto je z tohoto pohledu zcela zasadni, prace na sobé. Vétsina
lidi neni nauCena uvédomovat si sama sebe. Pokud stresova reakce probiha
typicky v nizSi intenzité, ale dlouhodobé&, clovék si nemusi vSimnout jemnych

zmén, jednak na urovni metabolické, ale pfedevsim na urovni imunologické.

V této oblasti je efektivnim pFistupem pro prevenci vyhofeni néktery ze smérl
seberozvoje, ktery nam muze pomoci byt si védomi sami sebe a toho, co v Zivoté
chceme a nechceme. V osvicenych firmach je to moznost konzultaci s kou¢em, se
kterym |ze pracovat na osobnim rozvoji, tedy i prevenci vyhofeni.

Jako dal$i cestu, ktera podporuje praci se sebou je Mindfulness, jedna se o
nékolikatydenni kurz, ktery rozviji vSimavost Clovéka, schopnost zastavit se,
uvédomit si, zménit nékteré navyky, pfipadné zavést nové. Tento program se
jmenuje MBSR (Mindfulness Based Stress Reduktion), jedna se o sniZovani
stresové zatéze tréninkem vsimavosti, prevenci rliznych onemocnéni plynoucich
z protrahované stresové zkuSenosti. Tento program je podlozen klinickymi
vyzkumy a jako jeden z mala takovych spliuje ,evidence based” pfistup. Je
zacilen na lidi, ktefi zazivaji stres, at pracovni, tak soukromy, uci je s nim

zachazet.
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Zaver

Predkladana prace s nazvem ,Psychicka zatéz vrcholovych manazerd malych a
stfednich podnikd“ méla za cil podat prehled aktualnich poznatki o praci
manazera na této pozici, jeho osobnosti a o0 psychické zatézi spojené s vykonem
manazerské prace. Prakticka Cast byla zaméfena na analyzu druht, zdroji a
strategii vyrovnavani se s psychickou zatézi. Bylo provedeno 8 individualnich
polostrukturovanych rozhovort, ve kterych osloveni manazefi firem, s rdznym
zaméfenim, odpovidali na specificka témata z oblasti stresu. Polostrukturované
rozhovory byly pfepsany a vypovédi téchto manazerl provnany s odbornou

literaturou.

Z vysledkl tohoto zkoumaného vzorku bylo zjisténo, Ze stres manazefi nevnimaji
pouze jako negativni zatéz, nybrz Casto, pokud je stres v pfijatelné mire, tak se
stava motivatorem nebo stimulem vedoucim k vy88im pracovnim vykonim.
Zaroven bylo z vypovédi Fidicich pracovnikll zjiSténo, Ze se dostavaji do stresu
v pfipadé, kdyz na né pusobi zvySené mnozstvi pozadavku prostiedi a nemaji

dostate¢né mnozstvi zdroja, aby na né odpovédéli.

Peclivou analyzou bylo zjisténo, Ze nejCastéjSim stresorem je konkrétni pracovni
situace, k Cemuz pfispéla i covidova situace. DalSi nepfehlédnutelnou skupinu
stresor(l tvofi rodinné a partnerské problémy. Casové hledisko a predispozice
dané osobnosti Clovéka, jsou dalSi stresory, které byly ziskany kvalitativni

kategorizaci.

Dalsi ziskané udaje se tykaly strategii vyrovnani se stresovou reakci. Tazané
osoby nejCastéji vyuzZivaly strategie zaméfené na feSeni, zde bychom mohli
zaradit také psychohygienu. DalSi skupinu tvofily strategie zaméfené na emoce.
Lze tvrdit, Ze ve vyzkumném vzorku pFevladaly ofenzivni strategie, zalozené na
pfimé akci. Néktefi respondenti tuto strategii kombinovali s defenzivnéjsi strategii
emocniho vybiti. U poloviny respondentd byly zaznamenany maladaptivni
strategie, které nevedly k napraveé, odstranéni nebo eliminaci stresu, ale stres

oddalovaly, cilem byla redukce uzkosti, ventilace emoci, popfeni, aj.
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Na zakladé vyzkumnych zjisténi bylo formulovano nékolik doporuceni, ktera by
méla (nejen dotazovanym) manazZerim pomahat v prevenci a vyrovnani se se
stresem. V pracovnim prostfedi se jedna o zmény dosavadnich pracovnich
navykul, pfedevSim planovani, organizovani, delegovani s dirazem na nalezeni
rovnovahy mezi pracovnim a rodinnym Zivotem. DodrZzovani zasad pracovni
psychohygieny, jako pracovni pfestavky, prostor na obéd, ukon€eni pracovniho
vykonu odchodem z pracovisté. V ramci osobnosti manzZera aktivovat rastovy
potencial. Rozvijet vSimavost, a to bud vindividualnim kouc€ingu nebo

prostfednictvim specializovanych kurzu.
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Kfestni jméno nebo pfezdivka

Veék

Dosazené vzdélani

Kolik zaméstnancu Fidite

Pracovni pozice, kterou vykonavate

Jak dlouho pracujete v manaZerské pozici
o Celkové
o Ve stavajici firmé

Jaké je zaméreni spole¢nosti, ve které pracujete?

Stres a pracovni prostredi

A w b=

Co v8echno se vam vybavi, kdyz slySite slovo stres?
Ovliviiuje vas stres pfi vykonu prace? A jak?
Jaké druhy stresu Ci zatéze zazivate pfi vykonu vasi prace?
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o (v €em negativné, v Cem pozitivné€?) - negativné — je to unavné porad dokola,
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