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Stres a duSevni hygiena v manazZerské praxi

Abstrakt

Bakalatska prace se zaméfuje na stres, syndrom vyhoieni a dusevni hygienu v praci na
manazerskych pozicich. Literarni reSerse je rozdélena do téchto tii ¢asti, které jsou blize
rozepsany. V prvni ¢asti je popsan pojem stres, JSOU vymezeny typy stresoru, faze, druhy
a odolnost viici stresu. Druha ¢ast se vénuje dusevni hygien€ a jeji definici. Posledni ¢ast se

tyké4 syndromu vyhoteni, jeho fazim, symptomim, pfi¢indm a prevencim.

Empiricka ¢ast bakalatrské prace je provadéna formou dotaznikového Setteni, rozboru
a vyhodnoceni vysledki provedené¢ho vyzkumu. Nastrojem pro sbér dat bude kombinace
metod dotaznikového Setfeni a navazujicich osobnich rozhovort s respondenty. Na zakladé
zpracovanych vysledkli dotaznikového Setfeni jsou V zdvéru prace navrzena preventivni

opatieni pro manazery jako jednotlivce a jako pracovniky.

Klicova slova: duSevni hygiena, syndrom vyhofeni, stres, manazerska prace,

motivace, sebepoznani a sebefizeni, Zivotni styl.



Stress and mental hygiene in managerial practice

Abstract

The bachelor thesis focuses on stress, burnout, and mental hygiene at work
in managerial positions. The literature search is divided into these three parts, which
are described in more detail. The first part describes the concept of stress, defines the types
of stressors, phases, types and resistance to stress. The second part deals with mental hygiene
and its definition. The last part concerns the burnout syndrome, its stages, symptom, causes

and prevention.

The empirical part of the bachelor's thesis is carried out in the form of a questionnaire
survey, analysis, and evaluation of the results of the research. The tool for data collection
will be a combination of questionnaire survey methods and follow-up personal interviews
with respondents. Based on the processed results of the questionnaire survey, preventive

measures for managers as individuals and as workers are proposed at the end of the thesis.

Keywords: mental hygiene, burnout syndrome, stress, managerial work, motivation,

self-knowledge and self-management, lifestyle.
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1 Uvod

Problém dopadu kritickych situaci a stresu na ¢lovéka jiz dlouho pfitahuje pozornost.
Za poslednich 3040 let se zvysil zejména zajem o fenomén stresu, o aktivitu a adaptaci ve
stresovych situacich. Stres stoji za vznikem jak duSevnich nemoci, tak i fady onemocnéni
vnitinich organd. Stres miZze vyvolat jakoukoli nemoc. (Podle Svétové zdravotnické
organizace je 45 % viech nemoci spojeno se stresem. (UZIS CR. Uvod — UZIS CR [online].
Dostupné z: https://www.uzis.cz/) A tfada Iékaii se ne bezdiivodné domniva, ze az 50 %

navstévnikil poliklinik jsou prakticky zdravi lidé, ktefi potiebuji pouze pomoc psychologa.

Pfi¢iny stresu casto spocivaji v profesiondlni ¢innosti ¢lovéka. Navic nejsou vzdy
zpisobeny interakei s jinymi lidmi (naptiklad konflikt se zaméstnanci nebo zdkazniky, ditka
uradu), ale také vnitinimi divody, které jsou ve ¢lovéku samotném. To miize byt ovlivnéno
jak nadmérnym ptetézovanim, neustadlym nedostatkem casu, nahromadénou uUnavou, tak
i strachem z nezvladnuti tkolu nebo chyb v procesu jeho realizace, vysokou odpovédnosti
za prijaté rozhodnuti, obavami z obchazeni neékterych z kolegt, pokud jde o zvySeni, ztratu

zaméstnani a dals§i mnohostranné problémy.

Stres je soucasti Zivota kazdého clovéka, protoze pfitomnost stresovych impulst ve
vSech sférach lidského Zivota a ¢innosti je nepochybna. Stresové situace vznikaji jak doma,
tak v praci. Z pohledu managementu nas nejvice zajimaji organizacni faktory, které
zplsobuji stres na pracovisti. Znalost téchto faktorti a odstranéni zvlastni pozornosti na né
pomtize predchdzet mnoha stresovym situacim a zvysit efektivitu manazerské prace a také
dosdhnout cili organizace s minimdlnimi psychologickymi a fyziologickymi ztratami
persondlu. Vzdyt’ prave stres je pfi€¢inou mnoha nemoci, to znamena, Ze vyrazné poskozuje
lidské zdravi, pfi€emZ zdravi je jednou z podminek Uspéchu jakékoli ¢innosti. Proto se tato
prace zabyva nejen pracovnimi, ale také i osobnostnimi faktory, které zplsobuji stres.

Predmétem vyzkumu bude stres a jeho dopad na pracovni silu manazerd.
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2 Cil prace a metodika

2.1 Cile prace

Cilem bakalafské prace je popsat a analyzovat projevy stresu souvisejici s vykonem
manazerské prace, identifikovat syndrom vyhoieni, jeho pfic¢iny, prubéh a v neposledni fad¢

prevenci.

Teoreticka Cast je souhrnem soucasnych odbornych poznatkii z oblasti stresu,
syndromu vyhoteni a duSevni hygieny. Prace seznamuje Ctenafe s pfi¢inami syndromu
vyhoteni, se syndromem vyhoteni jako specifickou krizi na pracovisti a s praktikami, diky

kterym by se pracovnici méli syndromu vyhoteni vyvarovat.

V praktické ¢asti bude proveden vyzkum zaméfeny na vyskyt rizikovych faktori
rozvoje syndromu vyhofeni u manazerd. Prizkumovy dotaznik bude zalozen na
kvantitativnim vyzkumu. Na zéakladé vysledkt vyzkumu jSou navrzena preventivni opatieni
pro pracovniky a firmy. Tato opatfeni budou slouzit jako doporuceni, jak predchazet

vyhoteni a vyhybat se stresu v préci i v osobnim zivot¢.

Prace se zaméfuje na nejcastéj$i projevy syndromu vyhoteni v praci manaZzerd,
rozebira opatieni piijata na pracovisti ke zlepSeni hygieny zaméstnancti a jejich individualni

copingové strategie a techniky dusevni hygieny.

Ve vyzkumu byly stanoveny nasledujici hypotézy:

Hlo: Z hlediska provedeného vyzkumu neni vyznamny rozdil mezi dusevnim

stavem jedince v praci a pocity stresu.

e H20: Z hlediska provedeného vyzkumu neni vyznamny rozdil mezi zdravotnim
stavem jedince v praci a pocity stresu.

e H30. Uroveii stresu nezaleZi na vysi vzdélani.

e Hd4o: Uroveii stresu nezaleZi na dileZitosti pridélené dusevni hygiené kaZzdym

z jednotlivych manazera a pocitech stresu v praci.
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2.2 Metodika prace

Bakalaiska prace bude rozdélena do dvou casti: do teoretické a praktické. Teoreticka
¢ast prace pomoci studia aktualni odborné literatury vysvétli pojmy stres, dusevni hygiena

a syndrom vyhoteni.

Na teoretickou cast navazuje praktickd cast, ktera bude vychazet z vysledka
provedeného vyzkumu. Nastrojem pro sbér dat bude kombinace metod dotaznikového
Setfeni a navazujicich osobnich rozhovort s respondenty. Nejbéznéj$im zpisobem sbéru dat
ve statistickém Setfeni jsou dotaznikové rozhovory a respondenti vyplilujici strukturované

dotazniky. (Hendl, 2017)

Budou zvoleny kvalitativni a kvantitativny metody vyzkumu, diky kterym je mozné

ziskat velmi podrobné informace 0 zkoumaném jevu.

Kvalitativni ptistup je proces zkoumani jevi a problémi V autentickém prostiedi
s cilem ziskat komplexni obraz téchto jevli zaloZzeny na hlubokych datech a Specifickém
vztahu mezi badatelem aucastnikem vyzkumu. Cilem vyzkumnika provadéjiciho
kvalitativni vyzkum je prozkoumat a reprezentovat, jak lidé chapou, prozivaji a vytvareji

socialni realitu, pomoci riiznych postupti a metod. (Svaficek, Sed'ova, 2007)

., Kvantitativni vyzkum by poskytl vétsi mnozstvi respondentii, relativné presna data,
ktera se snadnéji daji analyzovat, ale nebyl by prostor ziskat detailni informace a poznat

ndzory a postoje respondentit.* (Hendl, 2005, s. 56)

Kvalitativni vyzkum je zaloZen na indukce, naopak kvantitativni vyzkum se opira
0 dedukci. Podstatou kvalitativniho vyzkumu je sbér dat jako celku, aniz by byly na zacatku
identifikovany zdkladni proménné. Podobné byly pfedem formulovany nedefinované
hypotézy a vyzkumné projekty nezavislé na teorii. Jde o to prozkoumat Siroce definovany
fenomén do hloubky a souvislosti a poskytnout o ném co nejvice informaci. (Svaficek,

Sed’ova, 2007)

Dotaznik se sklada z 23 otazek, je zakladem kvantitativniho vyzkumu. Otazky, které
dotaznik obsahuje, jsou uzaviené a polouzaviené. Casovéa naro¢nost na vyplnéni dotazniku
¢ini pfiblizné 5-7 minut. Dotaznik bude respondentim zaslan prostfednictvim e-mailu.
Respondenti budou upozornéni, ze vysledky Setfeni budou vyuzity pouze za ucelem
zpracovani vyzkumu pro danou bakalaiskou praci. Vyhodou prace s dotaznikem je tuspora

Casu pti sbéru dat. ,, Na druhé strane miizeme za velkou nevyhodu povazovat malou pruznost
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dotazovani a pro vsechny respondenty nemusi byt kladené otazky stejné srozumitelné.’

(Ferencik, 2010, s. 48)

Vzhledem k rozsahu dané problematiky je zvolen pro dopliujici kvalitativni ¢ast prace
neformalni rozhovor, ktery analyzuje specifika vybranych jedincti. Pro neformalni rozhovor
jsou charakteristické takové otazky, které vznikaji podle kontextu tématu. Z vysledki

vyzkumu budou vyvozena vhodna doporuceni.

., Kvalitativni vyzkumnik obvykle nemd K dispozici specificky usporadanou mnoZinu

3

otazek, které musi byt zodpoveézeny. Pouziva volnéji strukturované zpusoby dotazovani.’

(Hendl, 2017, s. 84)

Pro empirické Setfeni této bakalafské prace budou oslovovani manazeti, rozhovory
vzhledem K opatfenim spojenych s pandemii onemocnéni COVID-19 budou probihat
pfedevS§im prostfednictvim komunika¢niho programu ZOOM s vyuZitim webkamery.
Vyzkum bude probihat ve spolupréci s nékolika riiznymi firmami v Ceské republice, Rusku,

Anglii, Izraeli a v Americe v obdobi od zacatku zati 2021 do konce prosince 2021.

V zavéru vyzkumného Setfeni dojde K popisu teorie jmenované na zakladé ziskanych
dat. K vyhodnoceni dotazniku a pro praci se statistickym souborem bude vyuzit Microsoft
Excel. Pomoci néj a vhodnych statistickych vzorcti budou provedeny vypocty. Vystupy
Setfeni vcetné doprovodnych vypocti budou interpretovany ve formé tabulek a grafti. Také

budou navrZena dal$i zajimava témata ke zkoumani, ktera provedené Setfeni dale odhali.
Parovy t-test

Jedna se o dvouvybérovy t-test, ve kterém testujeme nulovou hypotézu. Parovy t-test
porovnava data ze stejného souboru podrobeného dvéma métenimi. Sila testu je vétsi, o tolik,
0 kolik je vyssi korelace mezi dvéma fadami méfeni. Testujeme nulovou hypotézu, kterou
si predem definujeme. Musi byt stanovena hladina vyznamnosti a. Pokud v testu dostaneme
p veétsi neZz zadana hladina vyznamnosti, nulovd hypotéza neni zamitnuta. Pismeno t

oznacuje testovaci kritéria parového testu. (Hendl, 2004).
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3 Teoreticka vychodiska

3.1 STRES

Zijeme v dobg, kdy je stres nezbytnou soudasti Zivota. Jsme pod neustalym tlakem,
ktery na nas klade nase okoli, rodina, kamaradi. Pro lepsi kvalitu Zivota a dodrzeni dobrého
fyzického a psychického stavu je nutné védet, co to vlastné stres je, jaké jsou jeho piiznaky
a druhy, jak mizeme zvysit odolnost vici stresu, naucit se prekonavat tézké okamziky a jak

jim ptedchazet.

Stres (z anglického stress — ,,tlak*/ ,,napé&ti*) — stav jedince, jenz vznika jako reakce na
rizné extrémni druhy vystaveni vnéjS§imu i vnitinimu prostiedi, které vyvazuji fyzické nebo

psychické funkce ¢loveka. (Selye, 2016)

Ucast Vv konfliktnich situacich je asto doprovazena zvySenim stresového stavu
Clovéka. Konflikt je komplexni vztah mezi protivniky, poznamenany intenzivnimi
emocionalnimi zazitky. Ugast v konfliktu zahrnuje vydaje emoci, nerva, sil, a to maze vést
k jednorazovému nebo chronickému stresu. Neadekvatni vnimani situace, ke které dochazi

stresovym stavem nékterého z jejich ucastnikd, pfitom pomérné ¢asto vede ke konfliktim.

Stres, stejné¢ jako konflikt, izce souvisi S potfebami ¢loveka, S neschopnosti je
realizovat, ato vede k mnohonasobnému zvySeni pusobeni psychickych obrannych

mechanism, fyziologickych schopnosti. (Selye, 2016)

Clovek ve stresu je schopen neuvéfitelnych (ve srovnani s klidovym stavem) akci:
v okamziku stresu se do krevniho ob&éhu uvoliiuje velké mnoZstvi adrenalinu, mobilizuji se
vSechny zasoby téla a schopnosti ¢lovéka rostou prudce — ale jen na urcitou dobu. Délka

tohoto obdobi a dusledky pro télo jsou U kazdého ¢loveka jiné.

3.1.1 Definice stresu

Termin stres miZzeme definovat jako stav, situaci anebo nespecifickou reakci
organismu, na kKterou maji vliv vnéjsi faktory. Jedna se 0 obranny stav pfed mimofadnymi
podminkami, kterym je jedinec vystaven. Hans Selye, ktery se jako jeden z prvnich stresu
vénoval (1966), urcuje stres jako ,, Charakteristickou fyziologickou odpoved’ na poskozeni,

eventualne ohrozeni organismu, kterd se projevuje prostrednictvim adaptacniho syndromu,
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ktery primo ovliviiuje zdravi tim, Ze vyvolava nadmeérnou a trvalou aktivaci nervového

sympatického systému nebo systému adrenokortikdlniho.* (Hartl, 1993, s. 568)

Kdyz hovotime 0 stresu, jde 0 zavazny zdroj napéti ¢i zatéze, jenz se klasicky rozlisuje
jako pozitivni — eustres nebo negativni distres. Faktorim ovlivitujicim povahu stresu fikame

stresory, reakcim organismu na stresové udalosti — stresové reakce.

Stresory mohou pusobit na emociondlni prozivani jedince, kvalitu Zivotu a télesné
zdravi. Stresovymi reakcemi jsou fyziologicka a psychicka reakce organismu na vnéjsi
a vnitini prozivané nebezpeci. Je to poplachova reakce organismu, ktera mobilizuje energii

¢loveéka potiebnou ke zvladani stresové situace. (Selye, 2016)

3.1.2 Typy stresoru
Stresory se podle Selyeho d¢li na ¢tyfi typy:

e Fyzikalné-chemické — zhorSujici zivotni prostiedi. Naptiklad kvalita vzduchu, vody
i pudy, nevhodné, nebo az jedovaté chemikalie ve stravé, nedostatek vitamint, jedy
— alkohol, cigarety, jiné drogy, zafeni monitort, televizorti, mobilni telefony.

e Ukolové — pochézeji ze zpiisobu feSeni ukolfl, za které jsme zodpovédni, jak si
dokaZeme Cinnosti zorganizovat, jak umime docerpavat energii.

e Myslenkové — vznikaji z pohledu na sebe, druhé lidi, na svét a situace, do kterych se
dostavame — S tim souvisi proZivani a chovani v urcitych situacich.

e Socialni — souviseji s nasi komunikaci S druhymi lidmi a s nasimi vztahy. (Hartl,
1993, s. 568)

Stresory v kazdodennim Zivoté:

smrt v rodiné,

stéhovani,

ptirodni katastrofy,

problémy v roding, ve vztahu apod.
Stresory pri vykonavani prace:

e piiliS rychly pracovni postup,

e zklamani zZ nepovysSeni,
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e Sikana na pracovisti,

e monotonni prace apod. (Pauknerova & kol., 2006, s. 40)

3.1.3 Eustres a distres

Eustres neboli takzvany pozitivni stres ma stimulujici efekt a vzbuzuje cloveka
k dosazeni lepsiho vykonu. Je povazovan za normalni stres a je nezbytnou soucasti zivota

jedince.

Distres je ten stres, ktery si piedstavi vétSina z nas. Je protikladem eustresu, je spojen
hlavné s negativnimi emocemi @ ma Skodlivy vliv na cely organismus. Distres je definovan
jako nadmérna zatéz, ktera ma vliv na snizeni motivace, energie a kvality zivota.
.,V situacich distresu mnohdy jiz nebyvame puisobici stresory schopni zvladnout, coz se miize

projevit nejen v roviné psychické, ale i zdravotni.* (Bedrnova, 2009, s. 226)

3.1.4 Hlavni druhy Skodlivého stresu

Psychicky neboli emo¢ni stres. Psychicky stres se zpravidla objevuje V situacich
spojenych S prozivanim silnych emoci. Kazda situace, kterd navenek nepiedstavuje pro
¢lovéka hrozbu, ale vyvolava silné emoce, se stava pticinou psychického stresu. Navic
nezalezi na tom, zda jsou divodem pozitivni nebo negativni emoce — télo reaguje na
odchylku od normy ,,plus® nebo , minus* stejné. Patii sem i stres, ktery nema skute¢né
pric¢iny, tedy stres fantazirovany samotnym c¢lovékem. Navic, at’ uz jsou divody sebevice
iluzorni, stres samotny je V takovych piipadech naprosto redlny a z pohledu téla a vSech
duasledki se nelisi od stresu zpiisobeného skute¢nymi diivody. Navic naprostéd vétSina stresu

je tak ¢i onak zptsobena fiktivnimi diivody.

Fyziologicky stres. Fyziologicky stres vznika v disledku puisobeni vnéjsich faktort,
jako jsou chlad, teplo, bolest, zizen, hlad a tak dale. Velmi nazornym piikladem je reakce
téla na diety. Kdyz ¢lovek drzi dietu, omezuje se tim zdmérné na to ¢i ono obvyklé jidlo
nebo jeho mnoZzstvi. T¢€lo reaguje na omezeni vyzivy jedinym moznym zpusobem — stresem,
protoze se snazi piizpusobit novym podminkam. Totéz se stane, pokud se ¢lovek drzici dietu
dostatec¢né¢ dlouho vrati se ke svému predchozimu rezimu a stravé, protoze télo je nuceno se

znovu pfizpusobit, a to je mozné pouze stresem.

Kratkodoby stres. Kratkodoby stres je nejptirozenéjsi stres — tizce souvisi S instinkty,

je to napiiklad reakce na ostry zvuk, nahly pohyb. Tento typ stresu se vyznacuje nahlosti
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a rychlym piechodem vsech fazi stresu. Uginek takového stresu je zpravidla velmi kratky
a neptedstavuje zadné nebezpeci.

wewvr

to plete s PTSD. Chronicky stres je takovy stres, kterému jste neustale vystaveni, ktery

s vami jde V pozadi zivotem a jste na n&j tak zvykli, Ze to jakoby nevnimate.

Nervovy stres. Tento nazev je vV podstat¢ jakymsi sestfihem kazdodennich predstav na
urovni ,,v§echny nemoci jsou z nervi“ a “stres Skodi“. Nebezpeci stresu jsou podrobné
popséna V tomto ¢lanku. A vSechny nemoci jsou opravdu z nervil, uz jen proto, Ze nervovy
systém hraje dulezitou roli pfi vzniku, prubéhu a vyléceni jakékoli nemoci (je jedno, zda

somatické, nebo psychické). (Selye, 2016)

3.1.5 Piiznaky stresu (distresu)

¢ Casta onemocnéni, oslabeni imunitniho systému organismu.

e Sexualni dysfunkce.

e Bolesti hlavy, zaludku, peptické viedy.

e ZhorSeni spanku.

e Ztrata chuti K jidlu nebo naopak nadmérna konzumace jidla.

e Zména V preferencich jidla: pokud jste diive naptiklad nechtéli hodné pikantni nebo
sladké véci, pak jich ve stavu stresu naopak chcete hodné.

e ZvySena vzrusivost: Castéji se ¢loveéku chece bezdivodné rozcilovat, zlobit, smat se.

e Stres ovliviiyje pfedevsim psychiku a chovani ¢lovéka.

Dale se stres déli podle intenzity reakce jedince, velikost této intenzity se odrazi na

riziku ohrozeni organismu z hlediska stability.
Ktivohlavy ((Ktivohlavy, 1994, s. 8)) uvadi déleni:

e Hypostres — je niz$i intenzity, neohrozuje organismus z hlediska stability.
e Hyperstres — je vyssi intenzity, je nazyvan nadlimitni zatézi (Ktivohlavy, 2010, s.
10).
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Obrazek 1:  Zéakladni rozméry stresu

HYPERSTRES

T velly
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Zdroj: (Kfivohlavy, 1994, s. 8)

3.1.6 Faze stresu
Vyvoj stresu ma tri faze:

o 1. faze: Alarmova neboli poplachova. Je pfitomen stresovy faktor. Prvni reakce
organismu je utok neboli tGsek. Jedna se 0 kratkodoby obranny proces, jenz je
nezbytny K ptekonani prvotniho natlaku. Za¢ina nam proudit krev, rozsifi se naim
zornicky, zaCneme se potit ajsme pfipraveni na prichazejici riziko. Objevi se
symptomy stresu, jako jsou tuzkost, strach ¢i napéti, které aktivizuji lidsky
organismus pro nastup dalsi faze.

e 2. faze: Je to takzvana rezistence. Snazime se adaptovat na del$i dobu pusobeni
stresu. Zaktivizovany organismus vyvolava poplachovou reakci, ktera zapticini
fyziologické zmény v organismu jedince. Pokud se v této fazi nevyporadame se
stresem, dale bude nésledovat posledni faze, a to je vyCerpanost.

e 3. faze: Jedna se 0 obrannou fazi. Pfi ni se zacina projevovat adaptacni syndrom ve
dvou podobach:

o aktivni — ovladnuti situace, utok, boj;

o pasivni — kapitulace, odevzdani se, uték.
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Obrazek 2:  Schopnost zvladat stres podle Selyeova modelu obecného adaptacniho

syndromu

schopnost
resistence
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Zdroj: (Kiivohlavy, 1994, s. 8)

3.1.7 Odolnost vaci stresu

Vsichni mame odlisnou miru odolnosti vici stresu, nereagujeme na stres vSichni
stejné. Odolnost vici stresu se nejvice vyviji do deseti let véku Cloveka, ale posilovat ji
muizeme béhem celé¢ho zivota. Odolnost vici stresu zavisi na osobnosti ¢lovéka, vrozenych
vlastnostech, zdravotnim stavu, vé&ku, Zzivotnich zkuSenostech c¢lovéka, naucenych

zpusobech zvladani stresu. (Pesek, Prasko, 2016, s. 10)

Nejucinngj$im prostiedkem pro zvySeni odolnosti organismu proti stresu je
dodrzovani zasad zdravého Zivotniho stylu: pravidelné cvi€eni, pravidelny fezim stfidani
préace a odpocinku, dodrZzovani spravné a zdravé vyzivy, odstranéni zlozvyki, omezeni nebo
odvykani koufeni a konzumace alkoholickych napoji, drog. Pravidelné cviCeni predstavuje
jeden z nejdulezitéjSich zdroju pro udrzeni dobré télesné kondice. Cvic¢enim Ize dosahnout

celé tady piiznivych zmén v organismu. ,, Fyzickou aktivitou lze eliminovat nepriznivé

dopady stresu, zlepsit kvalitu spanku a zvysit si sebevédomi.” (Vasina, 1999, s. 36)

3.2 DuSevni hygiena

3.2.1 Definice duSevni hygieny

Dusevni hygiena je soubor moznosti K pfedchdzeni vzniku ¢i rozvoji onemocnéni

a stresu.

,,Jde o interdisciplindrni predmét zahrnujici praktické zalezitosti Zivota clovéka se
zamérenim na uchovani si fyzického a dusevniho zdravi i pres nepriznivé dopady mnoha
dilcich podnetu a situact. “ (Bedrnova, Pauknerova, & kol., 2015, s. 17) ,, Dusevni hygiena

ma za cil chranit, upeviiovat a podporovat dusSevni zdravi zvidsté U psychicky zdravych
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Jjedincu. Snizuje moznost vzniku psychickych poruch a fyzickych chorob.” (Kiivohlavy,
2009, s. 54)

Dusevni hygienu Vv Sir§im slova smyslu muZzeme definovat jako Interdisciplinarni obor,
ktery se zaméfuje na hledani a nachdzeni efektivniho zpiisobu zivota, optimalniho zptsobu
zivota pro kazdého c¢loveka... V uzsim slova smyslu je to oblast zaméfend na udrzeni
dusevniho zdravi. (Bedrnova, 1999, s. 13-14) Dusevni hygiena je jako nepfitomnost

duSevni poruchy, udrzeni rovnovahy a nepiitomnost stresu. (MI¢ak, 2005)

Je zaméfena na prevenci avénuje se metodickym piistuplim, jejichz cilem je
uchovavani lidského zdravi. V tomto pojeti se psychohygiena protina s 1ékarskymi védami.
Naopak v Sirsim pojeti chapani psychohygieny se muzeme setkat jak S védnimi obory
pfirodnimi, tak spoleCenskymi (pfedevSim sociologie). Psychohygiena ma za cil najit

optimalni zptisob zivota pro kazdého ¢lovéka (Bedrnova, Pauknerova, & kol., 2015)

V kontextu dusevni hygieny se pojem, ,,zdravi“ chape jako stav duSevni, télesné
a socialni pohody. Psychologicka méfitka psychického zdravi zformulovala Marie Jahoda
(1958):

e pozitivni postoj k vlastni osobg,

e seberealizace,

o celistvost osobnosti,

e nezavislost,

e objektivnost vnimani reality,

e zvladani fyzickych a psychickych naroki.

Dusevni hygiena neni jen absence piiznaki duSevniho onemocnéni nebo dusSevni
nerovnovahy u zdravého ¢loveka, ale cilem je upevnéni a zlepSeni zdravi a zlepSeni kvality
zivota. (Ktivohlavy, 2004) Existuji i lidé, ktefi jsou na hranici mezi zdravim a nemoci a
potfebuji pomoc s psychologickou hygienou, aby se poznali, analyzovali pfiCiny
vznikajicich poruch, a tim znovu ziskali rovnovahu, rovnost a ztracené dusevni zdravi.
(Holecek, 2007) Dusevni hygiena se tyka lidi, ktefi jsou fyzicky i psychicky nemocni.
Pouziti metod dusevni hygieny pacienta nijak neposkodi, naopak pomiize zkratit dobu 1écby.

(K¥ivohlavy, 2009)

Jelikoz pojetim duse opovrhovali filozofové Platon a Aristoteles. (spis O dusi), neni

dusevni hygiena nezndmym vyrazem. DuSevni hygiena vcetné t€ psychologické existuje jiz
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od pocatku dvacatych let minulého stoleti a existuji tfi definice, které nam fikaji, ze cilem
dusevni hygieny je neustalé usili. DuSevni hygiena je véda o tom, jak chrédnit a péstovat
(nebo znovu ziskat) dusSevni zdravi a zvysit odolnost vic¢i riznym Skodlivym vlivim.

(Celedova a Cevela, 2010)

3.3 Syndrom vyhoreni

3.3.1 Definice syndromu vyhoieni

¢«

., Pro syndrom vyhoreni se bézné pouziva i anglicky vyraz ,burn out syndrom-.
(Honzak, 2013) ,, Tato dve slova V prekladu predstavuji situaci, kdy dohoriva posledni
polinko v kamnech.* (Ktivohlavy, 1998, s 70) Existuje veliké mnozstvi definic tohoto
syndromu. Kazdy z autorti chape vyhoteni trochu jinak, ale vSichni se shoduji na tom, Ze to

neni nic pfijemného a podporujiciho dobry fyzicky a psychicky stav, vysokou kvalitu Zivota.

Syndrom vyhoteni je stav chronického stresu, ktery vede k emocionalnimu
a fyzickému vycerpavani, pocitim ménécennosti, nedostatku uspéchu a motivace. Kdyz se
syndrom vyhoteni blizi, ¢lov€k uz nemize ucinné fungovat jak na osobni, tak i na profesni
urovni. ,,Kazdého tedy miize syndrom vyhoreni postihnout, aniz by na to byl néjak

pripraven.* (Ktivohlavy, 1998, s. 74)

Syndrom vyhoteni se muze projevovat velmi rtiznorod€. Ve zna¢né mite to zalezi na
faktorech na nas pusobicich, osobnich vlastnostech kazdého ¢loveka a okolnim prostiedi.
Charakteristickym rysem syndromu vyhoteni je to, Ze se nepfizene jako lavina, ale pfichazi
postupné, krok za krokem, a pokud si jedinec na faktory a pocity nedava pozor, tak se situace

¢im dal vice zhorsuje.
3.3.2 Faze syndromu vyhoreni

Clovek obvykle prochazi nékolika fazemi vyhofeni, a to jsou:

e Nadseni — ,, Toto obdobi, mnohdy nazyvané jako faze entuziasmu a nadseni, se da
povazovat za konflikt mezi ocekavanim a realitou. “ (Maroon, 2008, s. 32)

e Stagnace — v této fazi poCatecni nadseni jedince uvada, doty¢ny zacina na své praci
vidét chyby, zjistuje, Ze ne vSechna jeho ocekavani jsou redlnd. , Jedinec zacina

venovat energii | jinym vécem nez svemu zamestnani.* (Pesek, Prasko, 2016, s. 100)
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e Frustrace — ,, Ve frustracni fazi se jiz objevuji poruchy chovani, problémy psychické
| fyzicke. (Maroon, 2008, s. 46)

e Apatie — prichazi po delsi dob¢, kdy se jedinec nachazi ve frustraci. ,, Po zjisteni, ze
svou situaci nijak nezmeéni, upada do stereotypniho kolobéhu, kdy se 0 praci viibec
nezajima, udéla jen to, co musi, a s nechuti. (Mallotova, 2000, s. 49)

e Vyhoteni — ,,Obdobi emocionalniho vycerpani, prichdzeji existenciondlni otazky
a depersonalizace. Nastava syndrom vyhoreni.* (Mallotova, 2000, s. 57)

Velmi jednoduse pojem syndrom vyhofeni mizeme pochopit pomoci fraze ,, Pokud

‘

zapalite oba konce svicky, ziskate tim vice svétla. Svicka vSak zdroven rychleji vyhori. "

(Myron, Rush, 2003, s. 7)

Vyhoteni je stav fyzického, emocionalniho a duSevniho vycerpéani, které bylo
zpusobeno dlouhodobym stresem a pobyvanim ve velice naro¢nych situacich. (Aronson,

Pinesova, 2002, Kfivohlavy, 2001, s. 11)

,Je to stav extrémniho vycerpani, vnmitini distance, silného poklesu vykonnosti
a riznych psychosomatickych obtizi.” (Kallwass, 2007, s. 9-11) Pfestoze je syndrom
vyhofeni spojen s mnoha obtiZemi, neni povazovan za nemoc. Oficialné se povaZuje za dalsi
diagndzu jako stav uplného vycerpani nebo procesu, ktery k nému vede. (Minirth, 2011, s.
16).

., Syndrom vyhoreni je posledni fazi procesu GAS — General Adaption Syndrom, tedy

obecného souboru priznakii procesu vyrovnavani se svymi tézkostmi. Proces GAS se sklada

ze t7i ¢asti.* (K¥ivohlavy, 1998, s. 37)

e Prvni faze — plsobeni stresoru.
e Druhd faze — zvySena rezistence.

e Treti faze — vycCerpani rezerv sil a obrannych moznosti (Ktivohlavy, 1998, s. 39).

Vyclenuje se také takzvana nulova faze nebo predfaze: jedinec pracuje co nejlépe,
snazi se, pfesto ma pocit, Ze pozadavkim neni mozné dostat, a jeho snaha neni dostatec¢né

ohodnocena. Tato faze predstavuje jakési podhoubi pro vznik syndromu vyhoteni.

Progrese syndromu vyhoteni je zafazena do tfetiho stadia, nez se ¢lovék do tohoto
stadia dostane, coz mize trvat mésice i1 roky, kdyz ovlivnény tadou faktori, stresort a

povaha neni pfipravena takové situace zvladat. (Kfivohlavy, 1998)
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3.3.3 Pri¢iny vzniku syndromu vyhoreni
Pticin vzniku syndromu vyhoteni je spousta. A kazdy z autorti uvadi trochu jinak.
Naptiklad Christian Stock uvadi dvé skupiny pii¢in: pracovni a osobnostni.
K pracovnim patii:

e ZvySend pracovni zatéz

e Trvalé pasobeni rusivych vlivii

¢ Nedostatek samostatnosti a neustala kontrola

e Bezohlednost kolegti a nespravedlivost nadfizenych

e Nesoulad mezi hodnotovym systémem pracovnika a firmy (Griin, 2014)
K osobnostnim:

e Typ A— typ se vyznacuje soutézivosti, netrpélivosti, perfekcionismem, sklony
k agresivité, podrazdénosti a vznétlivosti
e Typ B —typ se vyznacuje trpelivosti, klidem a uvolnénosti

o Typ X —nejlepsi varianta, rovnovaha mezi typem A a typem B (Pospisil, 2011)
Minhova (2007) se zmifiuje 0 nékolika cestach vedoucich k burn out syndromu:

e ztrata idealq,

e workoholismus,

e teror prilezZitosti,

e neschopnost fict ,,NE*,

e neschopnost delegovat praci,

e davani ptili§ velké emocionalni podpory,

e vysoké naroky na vlastni osobu (Minthova, 2007).

Dale Minthova (2007) rozdélila faktory vzniku syndromu vyhoteni na vnéjsi a vnitini,

které dale rozdélila nasledné.
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3.3.4 Vnéjsi
Vnéjsi faktory syndromu vyhoteni:

e profese se specifickymi stresory,

e Kkontext situace, v niz se jedinec nachazi,

e nedostatek zazemi v osobnim Zivote,

e nedostatecna socialni opora,

e nedostatecné bytové nebo financni podminky,
e dlouhodoba nemoc v rodiné,

e partnerské problémy a konflikty (Minhova, 2007).

3.3.5 Vnitini
Vnitini faktory syndromu vyhoteni:

e osobnostni charakteristiky ¢lovéka,

e piehnané nadseni z prace,

e tendence k soutéZivosti,

e nepiiméfené sebehodnocenti,

e precitlivélost pfi netspéchu,

e zdravotni stav ¢lovéka,

e zplsoby regenerace v Zivotnich situacich,

e neschopnost aktivniho i pasivniho odpocinku,

e neschopnost zpomalit tempo (Minihova, 2007).
Anselm Griin (2014) uvadi pét hlavnich pficin:
e perfekcionismus,
e Tfizeni ostatnimi,
e pfetvaika,
e prechazeni Unavy,
e Spatn¢ vybudovany systém.
3.3.6 Symptomy syndromu vyhoreni

Symptomy syndromu vyhoteni jsou:

e unava a pokles vykonu,
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deprese a uzkosti,

poruchy paméti a soustiedéni,

poruchy spanku,

télesné potize,

nespokojenost, dystrofie, neschopnost uvolnit se,
tendence k navyku na psychoaktivni latky,

snizeni sebedtvéry a poruchy v interpersonalnich vztazich.
Ptiznaky syndromu vyhoteni délime na subjektivni a objektivni (Ktivohlavy, 2009):

Subjektivni symptomy — ,,Z pocitu snizené profesionalni kompetence vyplyva
mimoradné velkd unava a velmi snizené sebevédomi, spatnd soustiedénost, prehnany
negativismus a sebekriticnost.“ (Kallwass, 2007, s. 65) Clovék ve stavu vyhofeni
nema v podstaté sily na nic, neumi se racionalné rozhodovat, nic obhajovat, nic
nemuiize. Jakdkoli Cinnost, kterou povazuje za obtiznou, je Casto nedostupna.
(Honzék, 2013) ,, VSechny jeho sny a plany, za kterymi se drive uhadnél, najednou
ztratily vyznam a dotycny 0 né ztratil veSkery sviyj zdjem.* (Mirinth, 2011, s. 76)
Stres a Uzkost vznikaji nejen pii vykondvani cinnosti, ale také doty¢ného
doprovazeji. (Honzak, 2015, s. 56)

Objektivni symptomy — To zahrnuje rozpoznatelné prvky prostiedi jednotlivce, tj.
spolupracovniky, rodinné piislusniky nebo piijemce sluzeb. (Kallwass, 2007, s. 54,

s13) ,,Jedna se 0 velmi snizenou celkovou vykonnost.* (Ktivohlavy, 2009, s. 46)

Podle Stocka existuji tfi zakladni symptomy, kterymi jsou vyc€erpani, odcizeni a pokles

vykonnosti (Stock, 2010, s. 17).

3.3.7 Vyéerpani

Fyzické — ,, Patii sem nedostatek energie, slabost, svalové napéti, bolesti zad,
nachylnost K infekénim onemocnénim, funkcni poruchy, poruchy spanku, chronicka
unava.“ (Maroon, 2008, s. 48) ,,V tomto pripadé dochdzi castéji K nehodam kviili
poruchdm soustiedéni a paméti, mohou se objevovat i kardiovaskularni a zazivaci
potize.” (Stock, 2010, s. 76)

Emocéni — ,, Patri sem sklicenost, bezmoc, beznadeéj, ztrata sebeovladani.* (Maroon,
2008, s. 49) Clovek se miize citit osamély, miize se objevit pocit strachu a prazdnoty,

ztrata odvahy nebo letargie. (Pesek, Prasko, 2016)
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3.3.8 Odcizeni

VétSina lidi se syndromem vyhofeni trpi timto pfiznakem a jejich postoje k praci a
okoli se stavaji bez emoci, téméft lhostejnymi. (Honzak, 2015) Lidé ztraceji zajem téméf o
vse, co je predtim zajimalo. (Stock, 2010) ,, Namisto pocdtecniho nadSeni pri ndstupu do
prace nastupuje cynismus. Své kolegy a klienty zacinaji vnimat jako pritéz ¢i potenciondlni
hrozbu. “ (Maroon, 2008, s. 32) ,, Pracovni nasazeni se tak snizuje na minimum, nejen kviili
pocitu zklamani a frustraci, ale také kvili vycerpani, které zkratka neumoznuje lepsi vykon.
(Stock, 2010, s. 63) Projevy odcizeni zahrnuji negativni vztah k sobé&, negativni vztah k
zivotu obecn€, negativni vztah k préci, negativni vztah k druhym, pocit ti, pocity
nedostateénosti, ztrata sebetcty, neschopnost navazat a udrzovat socialni vztahy. (Minirth,

2011)

3.3.9 Pokles vykonnosti

Jedinec ztraci divéru v sebe a své schopnosti, snizuje se jeho vykonnost, coz vede k
pocitu neschopnosti ve vlastni praci. (Stock, 2010) ,, Symptom odcizeni se odehrdva previzné
uvniti daného jedince, zatimco poklesu vykonnosti si zacina vsimat i jeho okoli.* (Maroon,
2008, s. 54) Ukoly, které diive jedinec délal za den, mu kvilli vyhoteni zaberou vice &asu,
takze je musi délat jeste déle. (Stock, 2010) ,, Tydenni dovolena ci vikend, které mu drive
stacily na regeneraci, najednou nejsou dostacujici.” (Honzak, 2015, s. 65) Nedostatek
energie nelze nijak pfitahovat. Jednotlivci ztraceji pocit spokojenosti s vlastnim vykonem,

nad$enim a motivaci, coz ¢asto vede k silnym pocitiim selhani. (Maroon, 2008)

3.3.10 Prevence

V prevenci je dilezity vlastni postoj k praci. Je velmi dilezité si uvédomit, co nas trapi.
Pokud zndme pfic¢inu syndromu vyhoteni, mizeme se 1épe chranit (Honzak, 2013) ,, Ddle je

pak dilezité ziskat si od problémii patricny odstup. (Stock, 2010, s. 12)

,Jednou  z nejlepsich prevenci je dodrzovani obecnych predpokladii  dusevni
rovnovahy cloveka. (Holecek, 2007, s. 46)

Pro prevenci syndromu vyhofteni je dalezité vcitit se do sebe, najit zptisob, jak se 0 sebe
postarat, snazit se kontrolovat své emocionalni a fyzické zdravi. Pokud clovek citi, ze se

za¢ind vice dostavat do prace, pak si sdm musi poloZit tyto otazky: Kam b&zim? Pro¢ bézim?
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Kdo to pottebuje? Naptiklad kdyz se citite nemocné a jste $t’astni, ze mate alesponl chvilku

si pro nemoc odpocinout, tak je ¢as bit na poplach.
Zvladani syndromu vyhoreni

Ale co kdyz uz mate syndrom vyhofieni, jak si mizete pomoct? Pomoct si ¢lovék muize

postupnym vyplnénim nésledujicich malych tkont.

Pridélit si ¢as na sebe, délat prestavky béhem pracovniho dne kazdé 2-3 hodiny.
Béhem prestavky mitizete zaviit oCi asedét v tichu anebo poslouchat oblibenou hudbu.

Spatnym vybérem je divat se na Instagram a &ist noviny.

Jist zdravé a pravidelné. Vyvézena strava je zarukou dobré fyzické pohody, vysoké

imunity a dostate¢né pracovni sily.

Dobry a dostateény spanek. Zdravy spanek je nejlep$im zptisobem, jak nabrat sily

a odpocinout si. Pro lepsi kvalitu spanku si veCer muzete dat uklidiujici ¢aj s matou.

Dostatecna fyzicka zatéz. Fyzicka zatéz vede k rovnovaze fungovani svalového

systému a organismu jako celku.

Délat véci, které se vam libi. To muZe byt jak vylet do kina, divadla nebo na vystavu,
tak i prochazka v parku s pejskem, ¢teni knih. Anebo takové malé véci jako Si vypit kavu

nebo ¢aj z oblibené¢ho hrnku.

Dobrou pomuckou pti syndromu vyhoteni je meditace. Ale nebojte se, pro vas muze
meditace byt UpIn€ néco jiného nez pro ostatni. Spolecné je to, Ze je to kazdodenni praktika.
Hlavni je vypnout vSechny mobilni telefony a komunika¢ni prostfedky, spokojené dychat
a kratkou dobu vénovat pozornost na sebe. Meditaci se pro vas ur¢ité mize stat ptiprava
jidla, pokud to mate radi, nebo prochdzka se psem, ¢teni knihy anebo ta klasicka meditace,

kdyZz jenom sedite a dychate.
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4 Vlastni prace

4.1 Uvod

Manazerska pozice ptinasi do zivota jedince zna¢nou miru stresu. Pravé zminény stres
a jeho dusledky jsou predmétem zkoumani v druhé casti bakalaiské prace. Vyzkumné Setieni
bylo provadéno v 5 zemich: Ceska republika, Anglie, Amerika, 1zrael a Rusko, a sice na

pozicich stiedniho a vyssiho managementu.

Pomoci dotaznikd byly zjistovany stresory pusobici na zaméstnance, byl zkouman
jejich vliv na dusevni zdravi a metody dusevni hygieny. V kapitole 4.4 — Vysledky vlastniho
dotaznikového Setfeni — jsou podrobnéji rozepsany nékteré odpoveédi na otazky, kterym byl

dan vétsi prostor.

4.2 Cil vyzkumu a sbér dat

Cilem empirické ¢asti bakalaiské prace je popsat a analyzovat vliv stresu na psychiku
a psychické zdravi v souvislosti s manazerskou praci v riznych zemich. Zjisténa data

z dotaznikového Setfeni budou pomoci statistickych metod zpracovana a interpretovana.

Pomoci statistickych metod budou taky pfijaty, nebo vylouceny stanovené hypotézy.
Vysledky poslouzi knavrhim na doporuceni ke zlepSeni pracovnich podminek

a preventivnich program?.

4.3 Technika sbéru dat

Ke sbéru dat byla pouzita metoda kvantitativniho vyzkumu ve form¢ dotaznikového
Setfeni. Vyzkumny dotaznik pro tuto praci byl vytvofen pomoci Google Forms na webu
https://docs.google.com. Obsahoval celkem 23 otazek a byl rozdélen do tii tematickych

¢asti. Manazefi ho vypliiovali anonymné.

Prvni ¢ast dotazniku obsahovala 5 otazek se zakladnimi informacemi 0 respondentovi,
podle téchto otazek byly zjistény obecné informace, podle kterych jednotlivei byli rozdéleni
do skupin, které budou srovnavané. Druha ¢ast ¢ini 8 otdzek a byla zamétfena na prace
kazdého jednotlivce, jeho pocity auroven stresu v praci, spokojenosti S pracovnim

prostfedim respondenta, na emocni stabilitu a stres. Tieti ¢ast obsahujici 10 otazek se
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vénovala otazkdm emoc¢ni stability, zkoumala metody dusevni hygieny a vyuziti odborné

pOMOCi.

Dotaznik byl respondentiim rozeslan pomoci e-mailu v obdobi prvnich ¢trnacti dnt
mésice prosince roku 2021. Pro vyzkum bylo osloveno celkem 250 zaméstnanci ruznych
firem v 5 zemich, ktefi pusobi na pozicich stfednich avySich manazeri. Navratnost

dotazniku byla 62,8 procent, celkem dotaznik vyplnilo 157 manazera.

Vycet otazek, na které respondenti poskytovali své odpovédi, se nachazi

v prilohach bakalarské prace.

4.4 Vybér respondentu

Vybrani respondenti jsou manaZzeti riiznych pracovnich obor. Manazerské prostredi
je pro autorku diplomové prace velmi zndmé, jelikoz se V ném sama pohybuje. Vyzkumny
vzorek byl vybran metodou sné¢hové koule, kterou Hendl charakterizuje jako: “Volba dalsich
pripadit na zakladé doporucent jiz zkoumanych jedincii. Vhodné pro interview.* (Hendl,
2005, s. 154) Autorka prace oslovila deset manazert, ktefi nasledné doporucili dalsi vhodné

adepty pro vyzkum z fad svych pfatel a znamych.

Jednotlivi respondenti reprezentuji rtizna pracovni odvétvi, diky tomu mizeme vidét,
jak rizni manazefi zvladaji stress v praci a osobnim zivote, jaké stresory na né pisobi.
Dotaznik odhali, zda dotazovani manazeti z riznych zemi vnimaji duSevni hygienu stejné,

¢i odliSné.
4.5 Vstupni udaje 0 respondentech
Dotaznik vyplnilo celkem 157 respondent.

Rozdéleni respondentii podle véku:

Zatazeni respondentl do ptislusnych kategorii podle véku vykazuje, Ze nejpocetng;jsi
vékovou kategorii ve zkoumaném vzorku piedstavuje kategorie 35-45 let, ato u 45 %,
konkrétné u 72 osob. Ve véku od 20 do 34 let se ve vzorku nachézi 42 respondenttl, ve veku

od 45 do 55 let 31 respondentd, véku od 56 do 67 let odpovida 13 respondentd.
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Obrazek 3:  Rozdéleni respondentti podle véku

Rozdéleni respondentl podle véku

8%

20%

45%

27 %
m 35-45|et = 20-34 = 45-55 56-67

Zdroj: Vlastni zpracovani

Rozdéleni respondentii podle dosaZeného vzdélani:

Manazefti jsou z 5 zemi S prevazujicim vysokoskolskym vzdélanim.

73 procent oslovenych manazert ma vysokoskolské vzdélani. 12 procent ma
stiedni, 13 procent stfedni odborné a 2 procenta maji doktorské vzdélani.

Obrazek 4:  Rozdéleni respondenttli podle vzdélani

Rozdéleni respondent( podle vzdélani

2%
13%

12 %

73 %

m Vysokoskolské bakalarské = Stredni = Stfedni odborné Vysokoskolské magisterské

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Rozdéleni respondentii podle rodinného stavu:

Vétsina z respondentd, a to je 65 procent, ma rodinu, 22 procent je ve vztahu, 13
procent osob je svobodnych a nema vztah.

Obrazek 5:  Rozdéleni respondentli podle rodinného stavu

Rozdéleni respondent( podle rodinného stavu

13%

22 %

65 %

m Svobodni = Majirodinu = Maji vztah

Zdroj: Vlastni zpracovani

Rozdéleni respondentii podle zemé bydlisté:

37 respondenttl je z Ceské republiky, 35 je z Ruska, 29 je z Ameriky, 27 je z Izraele a 29 je
z Anglie.

Obrazek 6:  Rozdéleni respondentli podle zemé bydliste

Rozdéleni respondentl podle Zemé bydleni

0,
18% '. 2%

17 %

19 %

m Ceskd Republika = Rusko = Amerika Izrael = Angie

Zdroj: Vlastni zpracovani
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5 Vysledky vlastniho dotaznikového Setieni

V otazce ¢. 7 méli respondenti na vybér 3 odpovédi z pozitivnich, negativnich ¢i
neutralnich emoci. Moznosti bylo vybrat jednu odpovédi. U dotazovanych respondenti
nebyla ani jedna odpovéd’ negativni. Neutralni emoce v dané zkoumané skupiné pievazuji

nad pozitivnimi.
Obrazek 7:  Pfevazujici emoce v praci

Prevazujici emoce v praci

38%

62 %

m Neutralni = Pozitivni

Zdroj: Vlastni zpracovani

Otazka ¢. 10 zkoumala, jaky nej¢astéjsi stresor plisobi na zaméstnance.

Prevazna ¢ast respondentt zvolila komunikaci: s kolegy, nadiizenymi a Klienty, v tom
jsou nejen konflikty, ale ineadekvatni chovani. Jde 056 jednotliveu (vice nez 35 %).
Dotazani dostali prostor K vyjadfeni, méli moznost napsat svou vlastni odpovéd’. Nejcastéji
se respondenti vyjadfovali K extrémnimu tlaku na vykon, dodrZzeni deadlinu — 27, dale:
rutinni prace — 10, nedostatek vysledki v praci — 6, nedostatek informaci — 17, nedostate¢na
kompetence — 14, kontrola prace — 5 a neustalé zmény — 4. 7 respondentd stres ve své praci

nepocituje.
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Obrazek 8:  Stres v praci

Stres v praci

Nepocituji stres ve své praci [N 7
Neustdlé zmény M 4
Stres z kontroly prace [ 5
Nedostatek kompetence NN 14
Nedostatek informaci NG 17
Nedostatek vysledk( prace I 6
Rutinni prdce N 10
DodrZeni deadlind I 27
Konflikty, neadekvatni chovani I 56

0 10 20 30 40 50 60

Zdroj: Vlastni zpracovani

Otazka ¢. 13 znazoriiuje Groven stresu respondentli v praci.

Uroven pracovniho stresu respondentii:

Obrazek 9:  Urovein pracovniho stresu respondentt

1/10 8 respondentu 5%
2/10 11 respondentt 7%
3/10 20 respondentd 12,7 %
4/10 28 respondent 17,8 %
5/10 24 respondent 15,2 %
6/10 18 respondenti 11,46 %
7/10 19 respondentt 12,1 %
8/10 15 respondentt 9,55 %
9/10 5 respondentil 3,18 %
10/10 5 respondentt 3,18 %
Celkem 157 respondentt 100 %

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Otazka ¢. 15 nam poskytla informace 0 tom, jaké zplsoby zbaveni Stresu jsou pro
respondenty nejlepsi.

vewr

Nejcastéjsi odpovedi je Cas pro sebe, pak sport, prochdzky, hobby a spanek, mensi
pocet respondentli zvolilo cestovani, ¢as straveny s rodinou, komunikaci skamarady

a alkoholové napoje.

Obrazek 10: Nejlepsi zptisob zbaveni stresu

Nejlepsi zplsob zbaveni stresu

Cas straveny s rodinou [ 5
Cestovani [N ©
spanek I 10
Komunikace s kamaraddy [ NN ©
Doméci mazliky | 4
Cteni I 5
Jiné hobby [HNNEGEGEGEGEEEE 12
Alkoho! I 3
Prochdzka [ 26
Cas prosebe I -
sport NN 2o
0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50

Zdroj: Vlastni zpracovani

36



5.1 Testovani hypotéz

Hypotézy byly testovany pomoci programu SAS OnDemand a pomoci Excelu 10.
Hladina vyznamnosti byla uréena jako p = 0,05.
Pocet pozorovani je 157.

Stupiiti volnosti je 156.

5.1.1 Testovani hypotézy ¢. 1

e H1i: Z hlediska provedeného vyzkumu je vyznamny rozdil mezi duSevnim
stavem jedince a pocity stresu.
e H1lo: Z hlediska provedeného vyzkumu neni vyznamny rozdil mezi duSevnim

stavem jedince v praci a pocity stresu.
Prvni hypotéza testovala zavislost mezi dusevnim stavem jedince a pocity stresu.

V tabulce se nachazeji odpovédi respondentd, které byly pouzity pro testovani

hypotézy ¢islo 1.

Pro testovani hypotézy bylo nutno seskupit nékolik odpovédi do jedné. Pozitivni stav
se sklada z nékolika oblasti: jestli se respondentovi libi jeho prace, ma-li konflikty s kolegy
V pracovnim prostiedi a emoce, které provadéji jedince pied prichodem do prace. VSechny
udaje autorka prace pifevedla do ciselné podoby, které odpovidaji: pozitivni — 1,
neutralni — 0, negativni — 1. Jestli se prace jednotliveum libi, tak je to 1, jestli nelibi, tak -1.

Z4dny ze zkoumanych jedincti nema z prace negativni emoce, takze ve druhé odpovédi
pievazuji Cislice 1. Tieti otazka se vyhodnocovala stejné jako prvni. Ano jako 1, ne jako -1.

Ctvrta otazka se brala tak, Ze pokud jednotlivec ma méné nez 4 body, je to pozitivni stav, t;.

1, Vice nez 4 a mensi neZ 7 je normalni stav, tj. 0, vice nez 7 je negativni, tj. -1.

Vysledky autorka prace vyhodnotila tak, ze pokud jednotlivec ma vysledek vétsi nez

4, tak celkovy stav je pozitivni, kdyZ je méné nebo roven 0, tak negativni.

Zavislou proménnou byla urena proménni pocity stresu, nezavislou je duSevni stav

jedince.
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Tabulka 1:

Vysledky hypotézy €. 1

Pocet Primér Smérodatna | Smérodatna Minimum Maximum
pozorovani odchylka chyba
157 5,1210 2,2428 0,1790 10
Zdroj: Vlastni zpracovani
Tabulka 2:  Vysledky hypotézy ¢. 1
Pocet stupiiii volnosti t hodnota P hodnota
156 28,61 <0,0001
Tabulka 3:  Vysledky hypotézy ¢. 1
Hodnota t Hodnota p Rozhodnuti o0 H1, Zavislost je
28,61 0,001 zamitame ano

Zdroj: Vlastni zpracovani

Primér v této otdzce je 5,1210, coZ je trochu vice nez prostiedni odpovéd'.
T hodnota je 28,61, coz je hodnota testové statistiky pro testovanou hypotézu.

Na zakladé vysledkt provedeného parového t-testu vysla p hodnota 0,001, mensi nez
urcend hladina vyznamnosti 0,05. Nulovd hypotéza tedy byla zamitnuta ve prospéch
hypotézy alternativni. Na hladin€ vyznamnosti 0,05 byla prokazana zavislost mezi tirovni
stresu a dusevnim stavem jedince V préci. Zavislost mezi duSevnim stavem jedince v praci
a urovni stresu byla prokazana. Coz tika, Ze ¢im je duSevni stav jedince horsi, tim vice stresu

Z prace pocit'uje, a naopak.
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5.12

e H2i: Z hlediska provedeného vyzkumu je vyznamny rozdil mezi zdravotnim

Testovani hypotézy ¢. 2

stavem jedince v praci a pocity stresu.

e H20: Z hlediska provedeného vyzkumu neni vyznamny rozdil mezi zdravotnim

stavem jedince v praci a pocity stresu.

Druha hypotéza sledovala zavislost mezi zdravotnim stavem a pocitem stresu v praci.

Pro testovani hypotézy byly vybrany dvé otazky z dotazniku. Jedna se tykala Grovné stresu

Vv praci a druha zdravotniho stavu jedince.

Jako zavisla proménna byla ur¢ena proménna pocity stresu, nezavislou je zdravotni

stav jedince.

Tabulka 4:  Vysledky hypotézy ¢. 2
Pocet Priamér Smérodatna | Smérodatna Minimum Maximum
pozorovani odchylka chyba
157 5,1203 2,2357 0,1779 1 10
Zdroj: Vlastni zpracovani
Tabulka 5:  Vysledky hypotézy ¢. 2
Pocet pozorovani t hodnota P hodnota
156 28,79 <0,0001
Zdroj: Vlastni zpracovani
Tabulka 6:  Vysledky hypotézy ¢. 2
Hodnota t Hodnota p Rozhodnuti 0 H2, Zavislost je
28,79 0,001 zamitame ano

Zdroj: Vlastni zpracovani

Primér v dané otézce je 5,1203, coz je 0 0,1203 vice nez prostiedni odpoved'.

T hodnota je 28,79, coz je hodnota testové statistiky pro testovanou hypotézu.

Na zakladé vysledkt provedeného parového t-testu vysla p hodnota 0,001, mensi nez
urcend hladina vyznamnosti 0,05. Nulovd hypotéza tedy byla zamitnuta ve prospéch
hypotézy alternativni. Na hladiné vyznamnosti 0,05 byla prokazana zavislost mezi Grovni

stresu a zdravotnim stavem jedince V praci. Zavislost mezi duSevnim stavem jedince v praci

39




a urovni stresu byla prokazana. Coz tika, ze ¢im je zdravotni stav jedince horsi, tim vice
stresu z prace pocit'uje, a naopak.
5.1.3 Testovani hypotézy ¢. 3

e H3i1: Uroven stresu zalezi na vzdélani.

e H3o0: Urovein stresu nezalezi na vzdélani.

Treti hypotéza byla zaméfena na sledovani zavislosti urovné stresu na vzdélani
jedince. V této hypotéze byly pouzity odpovédi z dotazniku na otazky ohledné vzdé¢lani

a urovné stresu.

Jako zavisla proménna byla urena proménnd pocity stresu, nezavislou je vzdélani

jedince.
Tabulka 7:  Vysledky hypotézy ¢. 3
Pocet Pramér Smérodatna | Smérodatna Minimum Maximum
pozorovani odchylka chyba
157 5,1218 2,22,40 0,17811 1 10
Zdroj: Vlastni zpracovani
Tabulka 8:  Vysledky hypotézy ¢. 3
Pocet stupiii volnosti t hodnota P hodnota
156 28,76 <0,0001
Zdroj: Vlastni zpracovani
Tabulka 9:  Vysledky hypotézy ¢. 3
Hodnota t Hodnota p Rozhodnuti 0 H3, Zavislost je
28,7 0,001 zamitame ano

Zdroj: Vlastni zpracovani

Primér v dané otézce je 5,4735, coz je 0 0,4735 vice nez prostiedni odpoved'.
T hodnota je 28,7, coz je hodnota testové statistiky pro testovanou hypotézu.

Na zakladé vysledkt provedeného parového t-testu vysla p hodnota 0,001, mensi nez
urcend hladina vyznamnosti 0,05. Nulovd hypotéza tedy byla zamitnuta ve prospéch

hypotézy alternativni. Na hladin€ vyznamnosti 0,05 byla prokdzana zavislost mezi tirovni
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stresu a vzdélanim jedince V praci. Zavislost mezi vzdélanim jedince v praci a Grovni stresu

byla prokéazana.

5.1.4 Testovani hypotézy ¢. 4

e H4i: Uroveii stresu zaleZi na dileZitosti pridélené duSevni hygiené kazdym
Z jednotlivych manaZera a pocitech stresu v praci.
e H4o: Uroveii stresu nezaleZi na diileZitosti pridélené dusevni hygiené kazdym

Z jednotlivych manaZera a pocitech stresu v praci.

V ¢tvrté hypotéze autorka prace sledovala zavislost mezi pocity stresu v praci
a dulezitosti pridélené dusevni hygiené kazdym z jedinct. Pro tuto hypotézu byly pouzity
odpovédi z nékolika otazek dotazniku. Ma-li jednotlivec hobby a koni¢ky, jak Casto se
potkava s kamarady a ptibuznymi a jak ¢asto chodi na prochazky. Vysledky byly hodnoceny
obdobné jako U prvni hypotézy. Odpovédi ano ptisuzujeme 1 bod, odpovédi ne 0 bodi, 1
2krat tydné je za 1 bod, 1-2krat mési¢né je za 0 bodu a ziidka je za -1 bod. Celkovy stav byl
meéfen tak, ze pokud je celkovy pocet bodl vice nebo roven 0, tak dusevni hygiena pro
daného jedince je dilezita, pokud je celkovy pocet méné nez 0, tak duSevni hygiena neni tak

podstatna.

Jako zavisla proménna byla ur€ena proménna pocity stresu, nezavislou je dilezitost,

pfidélena dusevni hygiené kazdym z jednotlivych manazeri.

Tabulka 10:  Vysledky hypotézy ¢. 4

Pocet Priamér Smérodatna | Smérodatna Minimum Maximum

pozorovani odchylka chyba
157 5,1019 2,2309 0,1780 1 10

Zdroj: Vlastni zpracovani
Tabulka 11:  Vysledky hypotézy ¢. 4

Pocet stupiiii volnosti t hodnota P hodnota

156 28,66 <0,0001

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Tabulka 12:  Vysledky hypotézy ¢. 4

Hodnota t Hodnota p Rozhodnuti 0 H4, Zavislost je
28,66 0,001 zamitame ano

Zdroj: Vlastni zpracovani

Primér v dané otazce je 5,4536, coz je 0 0,4536 vice nez prostiedni odpoved'.
T hodnota je 28,66, coz je hodnota testové statistiky pro testovanou hypotézu.

Na zakladé vysledkt provedeného parového t-testu vysla p hodnota 0,001, mensi nez
uréend hladina vyznamnosti 0,05. Nulovd hypotéza tedy byla zamitnuta ve prospéch
hypotézy alternativni. Na hladin€¢ vyznamnosti 0,05 byla prokdzana zavislost mezi
dilezitosti, pridélené dusevni hygiené kazdym z jednotlivych manaZerti a pocity stresu

V praci.
Jednotlivé rozhovory

Nejprve bylo telefonicky osloveno 10 znamych manazerd. Autorka prace jim nabidla
zUCastnit Se osobniho rozhovoru. Manazeti byli pfedem informovani 0 okruhu otazek
avyuziti online platformy pro provedeni hovoru. Zicastnit se rozhovoru chtélo jen
5 jedinci. Ostatni osobni rozhovor odmitli z diivodii asovych a jinych pficin. Autorka prace
slibila kazdému z jedincii, Ze rozhovor bude zcela anonymni, proto v praci budou pouzita

Jind jména — zlstane jen vék, zemé& a nazev pracovni pozice.

ManaZeriim byly poloZeny otazky znékolika odvétvi: manaZerské prace, stres na
pracovisti a duSevni hygiena. Rozhovory nebyly nijak Casové ohrani¢ené, proto kazdy

z jedincit mél moznost fict vsechno, co ho k danému tématu napada.

V pribéhu rozhovoru byli osloveni 4 jedinci z riznych zemi.

Tabulka 13:  Osloveni respondenti

Anna 47 Rusko Vedouci ekonomického oddéleni
Tom 39 Velka Britanie Reditel odvétvi

Patrik 36 Ceska republika Vedouci oddéleni

Nina 41 Izrael Manazerka kategorii

Zdroj: Vlastni zpracovani

Prvni sada otazek se tykala manazerské praxe a osobnosti respondenta. Manazefi

odpovidali na otazky, jak dlouho jsou zaméstnani na dané pracovni pozici, zda se jim libi
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jejich pracovni pozice a pro¢, pro¢ zvolili manazerskou praci, jestli o¢ekavali to, co ve
skuteCnosti manazer déla, za jaké véci maji odpovédnost, jestli jsou ve své praci spokojeni

a jestli je jejich prace napliuje.
Anna

Pro Annu byl vstup do manazerské prace samoziejmosti. ,,V roce 199,1 kdyz se
ekonomicka situace ménila, ekonomickd oblast byla perspektivnéjsi a davala moznost
pracovat v oboru, ktery ti vzdy vydéla penize. Anna pochazi z malého mésta v Rusku, kde
bylo jen nékolik dostupnych univerzit. Anna vybrala tu optimalni variantu a studovala
management a ekonomiku. Anna pracuje jiz od studentskych let, praxi v oboru ma vice nez
25 let. Jako vedouci oddé€leni pracuje uz 10 let. ,, Nemiizu rict, Ze se mi moje prace libi, ale
vzdy jsem méla moznost vydeélat dobré penize a stabilitu, coz nékteré ostatni profese
nabidnout nemohly.  prdci jsem méla na starosti planovani budgetu, kontrolu ndklad:
avydaju, analyzu ceny prace a vytvoreni financni analyzy pro majitele podniku.“ Podle
nazoru autorky préce, nejzajimavéjsi z odpovédi bylo to, Ze Anna neméla zadné predstavy

ohledné prace ve svém oboru, proto neméla ani zadné zklamani.
Tom

Tom je z Velké Britanie. Obor managementu si vybral kvili rodi¢im. V té dob¢ toto
odvétvi predstavovalo velky pokrok a nabizelo hodné perspektiv do budoucna. Nicméné tato
prace pro Toma neni viibec naro¢na, naopak se citi velmi potfebnym pro svoji firmu. Na
tomto misté tom pracuje jiz n€kolik let (pfesné 5). Hodnotil svou préci jako nestresovou
a citi se v ni velice pozitivni. ,, Prdace je pro mé jako hobby. O ni premyslim i doma béhem

vikendii. “ Tom rad néco tidi, proto pro n¢j manazerska prace neni naro¢na.
Patrik

Patrik se narodil v Ceské republice. Ma vysokoskolské magisterské vzdélani v oblasti
managementu a financi. Této obor si vybral, protoze se mu libila ekonomika a myslel si, ze
takové vzdélani mu vzdy pomuze v zivote. ,, Chtél jsem délat néco zajimavého, to, co prinasi
vysledek, a podlé mého ndzoru Vv té dobé toto bylo presné ono.* Patrik je velice pratelsky
a otevieny ¢lovek. Proto mu prace a komunikace nedélaji problémy. Ve volném case déla

jiné véci, ale co se tyce pracovni odpovédnosti, Patrik ji zvlada bez problému.
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Nina

Pochazi z Izracle. Pracuje na pozici manazerka kategorii jez 4. rok. Prace se ji libi, ale
do budoucna ptfemysli 0 néCem, co by ji mohlo napliiovat vice. Od détstvi se chtéla stat
designérkou. Na univerzité studovala ekonomiku a managment. ,, Vybrala jsem to jen kvuli
tomu, ze v té dobé Se toto odvetvi hodné rozvijelo a mela jsem moznost vydelavat dobré
penize, na konec me ta profese zaujala a moc se mi libila.“ Ve své praci ma Nina na starosti
vybér a ndkup sortimentu do svého obchodniho odd¢€leni. Stard se 0 plnéni cilli, nastavuje
strategii v oblasti nakupu, planuje ana zakladé analyz rozhoduje O strategickych cilech
celého oddéleni. “Nerekla bych, ze mé prdace naplnuje tak, jak bych chtéla, ale libi se mi.

‘

Délam véci, které dobre znam a umim.*

Druha sada otazek se tykala stresu v manazerské praci, jaké stresory pusobi na
jednotlivee na pracovisti, Co je nejvice obtizné zvladat a jaké nejCastéjsi stresové situace

museji manazefi piekonavat.
Anna

S Annou jsme méli dlouhy, dostate¢né podrobny a upiimny rozhovor, proto sada
otazek o stresu pro Annu nepiedstavovala velky problém. Ona vzpominala, jak v profesi
zaCinala a jaké stresory na své cesté méla. Kdyz Anna svou praxi teprve zacinala, do provozu
vstupovaly nové programy a softwary — bylo s tim obtizné pracovat z diivodu malého poctu
instrukci a navodi. Na druhou stranu tohle vse se l1ze za néjakou dobu naudit — na rozdil od
lidskych vztahi. ,, Nejvetsim stresorem od zacatku mé prace je kontrola lidi. Je velice obtizné
V praci mit dobré vztahy s kolegy a stat se s nimi kamarddy.* Posledni firmu Anna musela
opustit pfesné z divodu, ze tam nebylo mozné s kolegy komunikovat. ,, To bylo jako ve

serpentariu. Nikdo nechtél pracovat a normalné komunikovat.*
Tom

Pro Toma, stejn¢ jako pro Annu, JSOU nejvetSim stresem v praci konflikty s kolegy.
,, Velice narocné ty vztahy ridit. Lidi jsou obcas velmi konfliktni a nechapou, ze jsme vsichni
na jedné lodi.* Jinak ve své praci zadné stresory nema. Neciti se jako by byl neschopen
néjaké Cinnosti kvuli stresu v praci zvladat a prekonavat problémy. ,, Diilezity je, jak se
K lidem chovas, jaky postoj mas ke své praci, pak se budou chovat stejné jako ty.“ Nina
béhem rozhovoru nékolikrat fekla, ze ve své praci musi furt do kola n€které véci podiizenym

opakovat. S takovym opakovanim stravi hodné ¢asu a nemize pokracovat ve své praci.
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Patrik

,, Obcas se i zdd, ze nejsem schopen néco zvladnout (Sméje se). Kazdému se to obcas
zda. V tomto odvétvi pracuji jen 1 rok, proto je pro mé obcas tézké ridit nekteré procesy.
Jinak je pro mé prace nendrocna.‘ Patrik je piikladem c¢lovéka na spravném miste.
Promluvili jsme si jen chvilku kvili jeho ¢asové naro¢nosti, ale je clovékem, kterému se 1ibi
jeho prace a ktery je schopen fesit jakykoliv problém, je takovy klidny a pfijemny. Na konci

rozhovoru se Patrik pfiznal, Ze obcas citi ¢asovy tlak a nevi, jak stihnout vS§echno, co chce.
Nina

., Pro mé se prace stava nejvic obtiznou, kdyz potrebuji komunikovat s lidmi. Na
zacdtku se snazis byt na né mild, ale pak nicemu nerozuméji a mysli si, ze kdyz jsi takova

prijemna na né, tak se mohou chovat drze a nespliiovat to, co slibili.

Tteti sada otazek se zamétovala na duSevni hygienu. Manazefi vypraveéli, jaké zplisoby
zbaveni stresu jsou pro né nejlepsi a pro€. Jak casto se zptisoby dusevni hygieny pouzivaji
a jakou dulezitost jim pfidéluji.

Anna

,,Nejlepsim odpocinkem je absence stresu.” (Sméje se) ,,Nejlepsim odpocinkem je
prestat pracovat. Jit na prochazku do lesa, hrat a ¢ist pohadky se synem, prosté délat néco,
co neni s praci spojeno. “ Pro Annu, jak mizeme sledovat, jsou nejvice dulezité dobré lidské
vztahy a pocit klidu na pracovisti. Proto jako si odpocinek vybira ty ¢innosti, které ji vypliuji
ten nedostatek. ,, Pro mé je diilezZité, abych alespon hodinu denné stravila se synem, poté se
citim jako v détstvi, cteme s nim knizky, hrajeme roboty a sbirame hadanky. “ (Sméje se) ,,Pak

se citim jako po dovolené.
Tom

,» Nejlepsim odpocinkem pro mé je cestovani S manzelkou. Nepremyslim 0 nicem, co je
S praci spojeno, jen kam jit, kde bydlet a co bude dneska k veceri. Rad cestuji nékam k mori.
Libi se mi, jaky klid citis vedle velké vody.* Jak miizeme vidét, pro Toma je dilezity postoj

K praci, on ma rad aktivni odpocinek a ¢as straveny s manzelkou.
Patrik

., Sport je pro mé velice diilezity. Citim se nejvic unavenym, kdyz nesportuji a nemdam

na to ¢as.” V tomto piipadé mame ¢loveéka, pro kterého je sport zpusobem zbaveni stresu
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a zaroven velkym konickem, bez kterého se nemtze obejit. ,, Mdam rad taky fotografovani.
Kdyz jsem byl studentem, vydélaval jsem Si tim zpisobem penize. Ted je to uz hobby, ale
obcas lituji, Ze kviili prdaci na to nemam hodné casu.* \V tomto hobby Patrik vyjadiuje svou
kreativitu. Muzeme sledovat zavislost, Ze pro Patrika je duleZzity kreativni postoj v zivoté
a v praci. Vidi obycejné situace z jiného thlu pohledu nez ostatni, mozna proto je jeho prace
natolik Gspésna.

Nina

,,Jasné Ze sport je nejlepsi odpocinek. Mam rada béh a plavani. Kdyz je pocasi horké,
coz je U nas skoro kazdy den, (sméje se) ne kazdy to ma, rada chodim k mori a na prochazky
srodinou.“ Pro Ninu jsou velice dulezit¢ klidné adobré vztahy srodinou, détmi
a manZelem. M4 dostatek volného Casu a snazi se ucit novym vécem a pokracovat ve svém
vzdélani. ,, Jsem velmi hladova po novych vécech. Rada se ucim. Ctu riizné ucebnice a divam
se na videa. Ovsem na mé velmi piisobi prostredi, ve kterém bydlim. Skoro idealni

manzelka.” (sméje se
74

5.2 Navazné rozhovory

V této kapitole budou postupné zhodnocena ziskand vyzkumna data z jednotlivych

rozhovort. Veskeré informace budou roz¢lenény podle témat.

Na zakladé téchto zjisténi bude autorka prace schopna urcit, zda vyzkum pfinesl nové

poznatky.

ManazZerska prace

Prvni sada otazek se tykala manaZerské praxe a 0sobnosti respondentt. Jak dlouho na
soucasné pracovni pozici jsou, co je hlavni naplni jejich préce, jaky je jejich pracovni cil, ale
I otazky tykajici se jejich smyslu zivota atd. Prvni okruh obsahoval dvé¢ klicové otazky —

pro¢ zvolili manazerskou praci, jaké méli o¢ekavani a jestli se se soucasnosti shoduji.

VéEtsin€ respondentli se manazerskd prace libi. Ve své praci je naprosto spokojeny
Tom, pro kterého je pozice splnénym snem. Podobné vnimaji svou praci také Patrik a Nina.
VétSina respondenti se shodla, Ze je prace napliiuje, bavi a je zaroven jejich konickem.
Nina odpovédéla, Ze ze zacatku to tak bylo i u ni, ale nyni déla svou praci jen z divodu, Ze

je v ni dobra a rozumi ji.
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Nejcastéji respondenti vypoveédeli, ze jsou zcela spokojeni S odménou za odvadénou
préci.
Vypovédi respondentii se shodovaly v tom, ze smyslem Zivota je rodina, uzivani si

Zivota, cestovani a poznavani novych véci alidi. Dvé dotazované osoby dokonce piimo

uvedly, ze rozhodné jejich smyslem Zivota neni prace.
Stres na pracovisti

Jednim ze zasadnich pojmua této diplomové prace je stres. V rozhovorech bylo
zjisStovano, zda manazefi oznacuji svoji praci jako stresujici, jakou miru stresu prozivaji a co

povazuji za nejvice stresujici V manazerské praxi.

VétSina respondentti se shodla na tom, ze manazerska prace je stresujici, jen malo

respondentl uvedlo, Ze jejich prace je malo stresujici.

Pro vétSinu respondentll jSOU nejvEtSim stresem na pracovisti konflikty s kolegy,

druhym nejvétsim stresorem je ¢asovy tlak a pak uz komunikace s podfizenymi.
DusSevni hygiena

VSichni respondenti znaji termin dusevni hygiena a védi, co si pod nim pfedstavit, tato
znalost je pro manazery velmi duilezita. Pro zptisoby zbaveni Se stresu si respondenti ¢asto

vybirali sport, cestovani a ¢as straveny s rodinou.

5.3 Shrnuti vysledku a diskusi

V praktické casti prace bylo realizovdno vyzkumné Setfeni, které sestavalo
z dotazniku, kterého se zucastnilo 157 manazert, a ¢tyf polostrukturovanych rozhovori
s manazery. Rozhovory se tykaly tii okruhti a manazefi méli moznost vyjadfit se beze stresu

anonymng.
V pribéhu prace byly ziskany odpovédi k nasledujicim otazkam:

1) Na zakladé prostudované literatury byla ziskana piedstava o profesnim stresu jako
0 formé emocniho stresu. Disledek neustalého pobytu V prostiedi neustalého
opakovani traumatickych situaci je chronicky stres.

2) Existuje fada organizacnich a osobnich faktort pfispivajicich k vytvareni profesniho
stresu v podminkach pracovniho prostiedi: konflikty na pracovisti, nedostatek

odmén za svédomité vykonavanou praci.
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Osobni faktory:

Nezajimava prace, ztrata zajmu 0 profesionalni kontakty a nedostatek profesionality

a praxe v oboru. Vysledkem pracovniho stresu je vyhofeni zaméstnanc.

Faktor vyvolavajici stres v dané profesi, je schopnost manazerské profese popfit

problémy souvisejici S osobnim zdravim, jejichZ rozvoji napomahaji specifické znaky:

e vysokd mira neuroticismu,

e sebeovladani (zejména pii vyjadfovani negativnich emoci pomoci),
e touha negativni emoce potladit,

e racionalizace motiva chovani,

e sklon ke zvySené uzkosti atd.

5.4 Doporudéeni pro zvladani stresu

Autorka prace navrhla nékolik doporuceni, zalozenych na osobnich zkuSenostech,

samostudiu a rozhovorech s psychologem.

5.4.1 Psychoprofylakticky program sniZovani pracovniho stresu

e Naucit se vyjadfovat emoce a také jak reagovat obecné na negativni situace

e Naucit se ovladat své vlastni emoce

e Naucit se konstruktivni behavioralni reakce ve stresovych situacich

e Formovani uvédoméni si svého vnitiniho svéta, pocitit druhych lidi, rozvoj empatie

e Rozvijeni pozitivniho sebevédomi

5.4.2 Tipy a intervence pro zvladani stresu

soucasnosti.

Vratme se K definici stresu. Prelozeno z anglického slova ,,stress®, stres znamena
Htlak® ¢i ,napéti“. Encyklopedicky slovnik (2002) poskytuje nasledujici vyklad stresu:
,,Soubor ochrannych fyziologickych reakci, které se vyskytuji v organismech zvirat a lidi

V reakci na vystaveni riiznym nepriznivym faktorim (stresorim).

K aktivnim zplsobim zvyseni celkové odolnosti patii fada faktort, lze je rozdélit do

tti skupin:
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e Prvni skupina — zahrnuje metody vyuzivajici fyzikalni faktory vlivu, jsou to fyzicka
kultura, otuzovani téla, béh atd.

e Druha skupina — autogenni trénink, psychoterapie, hypnoza.

e Treti skupina — zptisoby zvyseni celkové odolnosti organismu spojené s biologicky

aktivnimi latkami.
Jednim z nejlep$ich zptisobd, jak si snizit troven stresu, je komunikace s blizkymi.

Dulezitym zptsobem, jak zmirnit psychické napéti, je aktivace smyslu pro humor. Jak
véfil S. L. Rubinshtein (1946) — ,, Podstata smyslu pro humor neni videt a citit komiks tam,
kde je, ale vanimat jako komické to, co se tvari jako vaizné, tzn. byt schopny povazovat néco
vzruSujiciho jako nedilezZité anevhodné vazné pozornosti, umét se usmdt nebo smdt
V obtizné situaci. Smich vede K poklesu uzkosti — kdyz se muz sméje, jsou pak jeho svaly
méné napjaté (relaxace) a jeho srdecni tep je normalni. Z hlediska funkéniho vyznamu je

smich tak silny, ze S. Fry to dokonce nazval ,,stacionarni b&h*.

Autorka prace dale uvadi n€kolik metod zvladani stresu a prvni pomoc organizmu pii

zvladani tézkych zivotnych situaci.
5.4.3 Relaxace

Je to metoda, kterou se lze ¢astecné (popt. zcela) zbavit fyzického nebo psychického

stresu.

Relaxace je velmi uzite¢na, protoze je jeji zvladnuti docela snadné — nevyzaduje
specialni vzdélani, a dokonce ani pfirozeny dar. Je tu ale jedna nepostradatelna podminka —
motivace, tzn. kazdy musi védét, pro¢ se chce naucit relaxaci. Metody relaxace je tieba
zvladat pfedem, aby V kritickém okamziku bylo snadné ptrekonat podrazdéni a duSevni

unavu.

Pravidelné relaxa¢ni cvieni se postupné stane zvykem, ktery bude spojen

s piijemnymi zazitky — i kdyZz pro zvladani ¢lovek potiebuje trpélivost.
Relaxaéni cvifeni

VétSina z nas je jiz tak zvykla na duchovni a svalové napéti, které vnimame jako
ptirozeny stav, aniz bychom si uvédomovali, jak je to Spatné. M¢lo by byt jasné, Ze relaxaci

se muzZete naucit regulovat toto napéti.
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5.4.4 Regulace dychani

Za normdlnich podminek na dychani nikdo nemysli. Ale kdyz z néjakého divodu
dojde k odchylkdm od normy, najednou se stiva dychat obtizné. Dychani se stava
namahavym a tézkym pii fyzické namaze nebo ve stresové situaci. A naopak, pii silném

zdé&Seni, napjatém ocekavani néceho, lidé nedobrovolné zdrzuji dech.

Clovék ma schopnost védomé ovladat dychani. Pouzije to ke zklidnéni, ke zmirnéni
napéti — svali, duSevniho stavu. Tak se autoregulace dychiani muze stat G¢innym

prostiedkem K feSeni stresu — spolu s relaxaci a koncentraci.

5.4.5 Metody dusSevni hygieny ve spolecnostech

Aby firmy zabranily propousténi nebo ztraté¢ produktivity zaméstnancd, museji
zavadét spolecnosti well-being programy, coz jsou soubory opatieni ke zvySeni Grovné

blahobytu a k prevenci syndromu vyhoifeni zamé&stnanct.
Programy pro pohodu zahrnuji 5 hlavnich oblasti:

e Zdravotni — psychologicka asistence, zdravotni pojisténi, Skoleni ve fitness klubu,
konzultace svyzivovym poradcem, Skoleni osobniho povédomi, piednasky
0 spokojeném Zivotnim stylu.

e Profesni — vytvareni pohodlnych podminek pro praci v kancelafi nebo na dalku.
Pohodli je dosazeno flexibilnim rozvrhem, ergonomickym pracovistém, organizaci
rekreacni oblasti Vv kancelafi, pokrocilym Skolenim, odklonem od autoritafského
stylu fizeni, podporou iniciativ a ispéchli zaméstnanct.

e Finan¢ni — poradenstvi Vv oblasti finan¢ni gramotnosti, stravovani zdarma a slevy
u partnerskych spole¢nosti.

e Pravni podpory — konzultace s pravnikem, napf. v otazkach bydleni, rodinného prava
nebo autorskych prav dusevniho vlastnictvi.

e Socialnich vazeb — Skoleni networkingovych a komunika¢nich dovednosti, kreativni

vecery, teambuildingy.

Skladba well-being programi zavisi na rozpoctu firmy a neni vybirana nahodné, ale

na zaklad¢ vysledku testovani a prizkumi konkrétni firmy.
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Tyto programy pomahaji zaméstnancim chranit se pfed syndromem vyhoteni,
pomdhaji porozumét sami sobé, zlepSit své fyzické a psychické zdravi aobecné byt
Stastné;jsi.

Takové programy umoziuji zaméstnavateli udrzet si cenné zaméstnance a prilakat

nové specialisty. Spolu se zlepSenim pohody zaméstnance roste jeho angazovanost — to ma

pozitivni vliv na zisk a uspéch spole¢nosti.
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6 Zavér

Tato bakalafska prace se zabyvala tématem ,,Stres a duSevni hygiena v manaZzerské
praxi®. V teoretické Casti prace se autorka zamétovala na problematiku stresu, zkoumala
priciny a dasledky nadmérné psychické zatéze a ptiblizovala moznosti zvladnuti stresového
napéti. Prace byla zasazena do kontextu manaZerského prostiedi, ptfesnéji do oblasti
sttedniho a vyS§siho managementu. V teoretické ¢asti byla dale pfiblizena dulezitost dusevni

hygieny a byly popsany metody psychohygieny.

V ramci praktické ¢asti byly stanoveny Ctyfi vyzkumné hypotézy, které se vztahovaly
na vlastni sestaveny dotaznik. Ke statistickému ovéteni byly pouZity programy SAAS
OnDemand a Microsoft Excel. Dale byly vysledky pomoci parového t-testu analyzovany

a popsany.

Statistickym vyzkumem bylo potvrzeno, ze mira pracovniho stresu zalezi na
dulezitosti pfidélené duSevni hygien¢, dusevnimu stavu a zdravotnimu stavu. Zavislost mezi

urovni vzdélani a pocitem stresu prokazana nebyla.

V navaznosti na zjiSténé skute€nosti pomoci anonymniho dotaznikového Setfeni

a statisticky ovétenych hypotéz autorka navrhla preventivni opatteni pro firmy a pracovniky.

Realizovanym Setfenim se podatilo identifikovat tfi nejintenzivnéji pisobici stresory
ovlivityjici oslovené respondenty pii jejich manaZerské praxi. NejvétSim stresorem, ktery
pusobi na manazery jsou konflikty, dal§imi jsou dodrzovani deadlinu a nedostatek informace
pro zkvalitnéni prace. Diky uvedenym zjisténim se tak podafilo naplnit hlavni cil prace
a nésledné rovneéz formulovat urcitd doporuceni pro zlepSeni soucasného stavu manazerské

praxe.

Celkove se prace dotyka bodl probirané problematiky jen okrajové, bylo by velkym
uspéchem, kdyby pravé struénost této prace byla pro ¢tenaie podnétem k tomu, aby se
0 problematiku zajimali vice do hloubky. Prace by mohla byt inspiraci pro dalsi vyzkumy

ubirajici se stejnym smérem.
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8 Prilohy

8.1 Dotaznik

Dotaznik je rozdélen do 3 cCasti:
(ANO-NE)

Obecna (Podle téchto otazek autorka prace zjisti obecné informace, podle kterych rozdéli

jednotlivce do skupin, které pak bude srovnavat)

Vas vek:

Vase vzdélani:

Vs rodinny stav (Svobodny(a), Zenaty-vdana, Mam vztah)
Nazev pozice, na které pracujete:

Nézev zem¢, ve které bydlite.

Prace a pracovni zalezitosti (Podle téchto otazek autorka prace zjisti informace o prace

kazdého jednotlivce, jeho pocity a Giroven stresu v praci)
Libi se Vam vase prace (ANO-NE)

Jaké emoce vas provazi pied pfichodem do prace (Negativni (Gnavu, podrazdénost a
fyzickou bolest, tfes, panika a nevolnost), neutralni (rutina, povinnost, zodpovédnost, radost

Z prace ale souvisejici s tim naroc¢nost), pozitivni (euforie, radost, ocekavani))
Mate konflikty s kolegy v pracovnim prostiedi (ANO-NE)

Podle skaly 1-10 posoudite vasi tinavu veéer po praci. 1-4 nejsem unaven, mam sily na

-----

s rodinou a kamarady rad travim, 8-10 jsem unaveny a nic nemiizu délat, mam vecefi a jdu

spat
Z ¢eho pocit'ujete nejvetsi stres ve sveé praci?

Vyhovuje vam pracovni prostiedi? 1-4 zcela vyhovuje, 5-8 vyhovuje, ale mame, co ménit a

kam zlepSovat,8-10 nevyhovuje

Chodite do praci, kdyz se citite, Ze jste nemocny? (ANO-NE)

56



Jak podle skaly 1-10 mtizete posoudit uroven stresu ve Vasi praci? 1-4 Malo 5-8 Stfedn¢ 8-

10 Hodné

DusSevni hygiena (Tyto otdzky pomohou prozkoumat jakou dilezitost ptid¢€luje kazdy

Z jednotlivct duSevni hygieng)

Mate konicky nebo hobby? (To, co d€late ve volném case Casto (alespon parkrat za mésic)

a co neni spojeno s vasi praci) (ANO-NE)

Co je pro Vas nejlepsim zpusobem zbaveni nebo snizeni urovné stresu?

Jak Casto se potkavate s kamarady a pfibuznymi? 1-2 tydné, 1-2 mési¢né, Ztidka
jak ¢asto chodite na prochazky do ptirody? 1-2 tydn¢, 1-2 mési¢né, Ziidka
Pocit'ujete na sob¢ potiebu vyuzit konzultaci psychologa? (ANO-NE)

Premyslete o préci a pracovnich pfilezitostech ve volnem ¢ase a béhem dovoleny? (ANO-

NE)

Berete praci domu? (ANO-NE)

Jak casto vykonavate fyzickou aktivitu? 1-2 tydné, 1-2 mési¢né, Ziidka
Jak dlouho spite: Méng 6-7 hodin 7-8 hodin denné

Kolikrat denn€ mate piestavku na jidlo? 1-2-3
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8.2 Tabulka kritickych hodnot Studentova t rozdéleni

0 tia
Stupne
voPnosti tyss too toss loos o tosos  Losrs oo  Togess
1 1000 3078 6314 12706 31821 63.657 127320 318309 636.619
2 0816 1886 2920 4303 6965 9925 14089 22327 31599
3 0765 1638 2353 3182 4541 5841 7453 10214 12924
4 0741 1533 2132 2776 3747 4604 5508 7173 8610
5 0727 1476 2015 2571 3365 4032 4773 5803 6869
6 0718 1440 1943 2447 3143 3707 4317 5208 5959
7 0711 1415 1895 2365 2998 3499 4029 4785 5408
8 0706 1397 1860 2306 2896 3355 3832 4501 5041
9 0703 1383 1833 2262 2821 3250 3690 4297 4781
10 0700 1372 1812 2228 2764 3169 3581 4144 4587
1 0697 1363 1796 2201 2718 3106 3497 4025 4.437
12 0695 1356 1782 2179 2681 3055 3428 3930 4318
13 0694 1350 1771 2160 2650 3012 3372 3852 4221
14 0692 1345 1761 2145 2624 2977 3326 3787 4.140
15 0601 1341 1753 2131 2602 2947 3286 3732 4072
16 0690 1337 1746 2120 2583 2921 3252 3686 4015
17 0689 1333 1740 2110 2567 2808 3222 3646 3.965
18 0688 1330 1734 2101 2552 2878 3197 3610 3922
19 0688 1328 1729 2093 2539 2861 3174 3579 3.883
20 0687 1325 1725 2086 2528 2845 3153 3552 3.850
21 0686 1323 1721 2080 2518 2831 3135 3527 3819
22 0686 1321 1717 2074 2508 2819 3119 3505 3.792
23 0685 1319 1714 2069 2500 2807 3104 3485 3.768
24 0685 1318 1711 2064 2492 2797 3090 3467 3.745
25 0684 1316 1708 2060 2485 2787 3078 3451 3.725
26 0684 1315 1706 2056 2479 2779 3070 3435 3.707
27 0684 1314 1703 2052 2473 2771 305 3421 3.69
28 0683 1313 1701 2048 2467 2763 3047 3408 3.674
29 0683 1311 1699 2045 2462 275 3038 339 3.659
30 0683 1310 1697 2042 2457 2750 3030 3385 3.650
40 0681 1303 1684 2021 2423 2704 2971 3307 3.551
60 0679 1296 1671 2000 2390 2660 2915 3232 3.460
120 0676 1289 1658 1980 2358 2617 2860 3160 3373
.w 0674 1282 1645 1960 2326 2576 2807 3098 3300

(Chajdiak J., Rublikové E., Gudaba M.: Statistické metody v praxi. Statis, Bratislava 1997)
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