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Stres a duSevni hygiena v manazerské praxi

Abstrakt

Pojem stres je znamy snad kazdému ¢lovéku. Pro kazdého ale znamena stres trochu
néco jiného, kazdy ho jinak proziva a kazdy mu jinak odolava. Zejména stres v pracovnim
zivoté muze byt velmi vazny, nebot’ se vét§inou odrazi i do zivota osobniho.

Dusevni hygiena je dilezita soucast bézného zivota, ovSem dneSni doba se ji
bohuzel nestavi celem. V dnes$ni dobé se lidé sami dobrovolné vystavuji stresu, aniz by to
tak vnimali. VSichni nékam spéchaji a ve spéchu nedbaji na své zdravi jak dusevni, tak
fyzické. Pravé kvuli této situaci vznikaji nové pojmy a nové pracovni pozice, jako
napiiklad happiness manazer.

Jaky dopad ma tedy stres na pracovni vykon? Jak se se stresem vyporadavaji sami
manazefi a jak jim k tomu dopomahaji zaméstnavatelé? To je pfedmétem této diplomové
prace.

Prvni Cast diplomové prace je Cast teoreticka. V teoretické Casti jsou vysvétleny
dilezité pojmy pro pochopeni dusevni hygieny a vzniku stresu v kontextu manazerské
praxe.

Druhou casti diplomové prace je prakticka ¢ast, kterd se zabyva zkoumanim vlivu
stresu na pracovni vykon manazeri a jeho feSenim ve vybraném podniku. Dale je
v praktické casti vyhodnoceno dotaznikové Setfeni, kterého se ucCastni rizni manazefi

z ruznych podniki.

Klicova slova: dusSevni hygiena, duSevni zdravi, manazer, prevence, sebefizeni, stres



Stress and mental hygiene in managerial practice

Abstract

The concept of stress is familiar to almost every person. But for everyone, stress
means something a little different, everyone experiences it differently and everyone resists
it differently. In particular, stress in working life can be very serious, as it is usually
reflected in personal life.

Mental hygiene is an important part of everyday life, but unfortunately today is not
facing it. Today, people voluntarily expose themselves to stress without perceiving it.
Everyone is in a hurry and in a hurry they do not care about their health, both mental and
physical. It is because of this situation that new concepts and new job positions are
emerging, such as the happiness manager.

So what impact does stress have on work performance? How do managers deal
with stress and how do employers help them? This is the subject of this diploma thesis.

The first part of the diploma thesis is the theoretical part. The theoretical part
explains important concepts for understanding mental hygiene and stress in the context of
managerial practice.

The second part of the diploma thesis is a practical part, which deals with the study
of the influence of stress on the work performance of managers and its solution in a
selected company. Furthermore, the practical part evaluates the questionnaire survey,

which involves various managers from different companies.

Keywords: mental hygiene, mental health, manager, prevention, self-management, stress
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1 Uvod

Dnesni doba by se dala nazvat ,,dobou stresovou®. Vliv stresu mezi lidmi je velice
rozsahly. Lidé jsou stale vice ve stresu jak v praci, tak v osobnim zivoté. Jakmile pocit'uji
stres v praci, promitne se tento jev i do osobniho zivota a opacné. Je tedy zdhodno védét,
jak se stresu vyvarovat, Ci jak byt pod jeho vlivem co nejméné, aby se ¢loveék nedostal do
smycky plné stresu a Spatné nalady.

Bohuzel ve veskerém tom pracovnim a celkové 1 osobnim zivoté lidé zapominaji
myslet sami na sebe a na své zdravi. Stres jako takovy ma totiz nasledky nejen na lidskou
psychiku, ale také na fyzicky zdravotni stav. Nejen, ze jsou lidé sami pod tlakem a maji
$patnou naladu, ale také se to pak odrazi na ostatnich. Pokud je clovék v kontaktu s nékym,
kdo je pod velikym natlakem a v iporném stresu, bude se nakonec citit stejn€, pfestoze me¢l
zprvu naladu dobrou a citil se spokojené. Bohuzel $patna nalada a stres jsou nakazlivé)si
nez dobra nalada a spokojenost.

Na druhou stranu se jiz objevuje mnoho odbornikl, jejichz snahou je vzdélavat
lidstvo a ucit ho, jak stresu odolat a jak sam sebe rozvijet v jakékoli oblasti. Témto lidem
muzeme jen dékovat, jelikoz bez nich by si asi nikdo neuvédomil, ze svét mifi do zkazy.

V roce 2020 si Ceska republika progla stejné jako cely svét obrovskou zkouskou, a to
sveétovou pandemii spojenou s koronavirem. Tato situace se stala zatézovym testem pro
cely lid. Nékoho stres uplné minul, ale vétSina lidi naopak zaziva velmi stresujici obdobi.
Kdo ale zaziva vice stresu — zaméstnanci, nebo zaméstnavatelé? Na tuto otazku se
pravdépodobné neda jednoznacné odpovédét, jelikoz kazdy si stresem prochazi, jen trochu
jinym zpusobem.

Mnoho stresu pada pfevazné na manazerskou oblast — manazefi maji velikou
zodpovédnost, jsou na né kladeny vétsi naroky a tim padem jsou pod vétSim tlakem. Je
vibec mozné vyhnout se na manazerské pozici vlivu stresu? Diky snaze vylepSovat
pracovni zazemi v poslednich letech vznikaly pozice jako happiness manazer, ktery se
stara o to, aby se zamé&stnanci citili v praci dobfe. Znamena to tedy, ze zaméstnavatelé maji
zajem vylepSovat pracovni podminky pro své zaméstnance a nevystavovat je tak prebytku
stresovych situaci.

Existuje jiz mnoho zpusobu a rad, jak nepodléhat tlakiim, jak neodkladat praci na

pozdéji a jak se soustiedit na sebe. Velkym nepfitelem je vedle stresu i prokrastinace. Ta
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muze dostat ¢lovéka pod natlak a dostat ho do smycky, ze které se dostava ven jen
nelehko.

Dusevni hygiena a sebepoznani jsou oblasti, kterym by se lidé méli vénovat ve svém
volném case. Pokud nekdo neni spokojeny sam se sebou a se svymi vykony,
pravdépodobné pak s nim i jeho vykony nebudou spokojeni ani ostatni.

Je tedy potieba starat se o svou mysl stejné, jako se napfiklad starame o své télo.
Pokud existuje vnitini spokojenost a blaho, bude existovat 1 vnéj$i spokojenost a blaho.

Tato prace se zaméfuje na popsani vySe zminénych problému a navrhy jejich feSeni.
Zda se, ze stres v dne$ni dobé& postihuje téméf kazdého, ale spole¢nost obecné se pomalymi

kracky vydava kupiedu k boji proti nému.
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2 Cil prace a metodika

2.1 Cil prace

Hlavnim cilem této diplomové prace je zkoumani vlivu stresu na pracovniky na
manazerskych pozicich a jak se tomuto vlivu snazi zabranit jejich zamé&stnavatelé. Prace
obsahuje dveé Casti — teoretickou Cast a praktickou Cast.

Teoreticka Cast prace se zabyva popisem dualezitych pojmu, které je potieba znat
k danému tématu. Prvnim dil¢éim cilem je tedy obecné vysvétleni pojma stres, dusevni
hygiena, sebefizeni, time management, syndrom vyhoteni a psychologie managementu.

Prakticka cast je pojata jako vyhodnoceni dotaznikového Setfeni, které je urceno
pro manazery na rtiznych trovnich. V kontextu k dotaznikovému Setfeni v praktické Casti

jsou urceny nasledujici hypotézy:

e Hypotéza €. 1: Mira stresu doma nezavisi na mife stresu v praci.

e Hypotéza ¢. 2: Mira stresu v praci nezavisi na podpofe zaméstnavatele v souvislosti
s psychickymi ¢i fyzickymi potizemi zpisobenymi stresem.

e Hypotéza €. 3: Stuperi managementu souvisi s ¢etnosti stresu.

e Hypotéza €. 4: Spokojenost zaméstnanct v podniku nezavisi na existenci happiness
manazera.

e Hypotéza €. 5: Mira stresu doma nezavisi na pohlavi.

e Hypotéza €. 6: Vek ovliviiuje Cetnost prozivaného stresu.

Vyse zminéné hypotézy budou v praktické Casti bud’ potvrzeny ¢i vyvraceny.

Dal§im dil¢im cilem budou osobni rozhovory se dvéma manazery vybrané
spoleCnosti. Pti jejich dotazovani bude zjistovano, jak se oni sami vyporadavaji se stresem,
jestli viibec stresem trpi a pokud ano, tak jak se snazi jim v této oblasti pomoci jejich
zamestnavatel. Rozhovory poté budou analyzovany a bude zhodnocena situace ve

vybraném podniku.
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2.2 Metodika

Teoreticka cast této diplomové prace je napsana pomoci deskriptivni metody, diky
které je mozné popsat potfebné pojmy k danému tématu prace. Tyto pojmy jsou vysvétleny
pomoci odborné literatury, ktera se tyka oblasti manazerského chovani ¢i psychologie, a
v nekterych ptipadech pomoci relevantnich elektronickych zdroju.

Popis potiebnych pojmi je dualezity k pochopeni problematiky celé prace.
Seznameni s problematikou feSeného piipadu je prvnim krokem potiebnym k uspésné
realizaci praktické Casti prace. Jednd se o seznameni s problematikou a uvedeni do
feSené¢ho problému. Vychazi se z pfedchozich zkuSenosti a znalosti dané problematiky
(Tahal, 2017).

Prakticka ¢ast prace se sklada ze dvou Casti. Prvni ¢asti je dotaznikové Setfeni, které
bude probihat v online prostfedi a bude poskytnuto Siroké vefejnosti spliyjici dané
podminky pro vypléni. V navaznosti na dotaznikové Setfeni budou provedeny osobni
rozhovory s vybranymi manazery z urCité firmy. Osobni rozhovory maji pomoci doplnit a
obohatit problematiku z pfedeslého dotaznikového Setfeni do vétsi hloubky.

Prvni metodou v praktické c&asti je metoda dotaznikového Setreni. O tUcast
v dotaznikovém Setfeni budou pozadani manazefi zruznych podniki a na rGznych
manazerskych stupnich. Dotaznikové Setfeni bude obsahovat nékolik otazek tykajicich se
jejich osoby, jejich pfistupu ke stresu a poté otazky smeéfované na jejich pracovisté. Diky
dotazniku by se mélo podafit vyhodnotit, na jakych urovnich se manazefi nejvice potykaji
se stresem.

Sbér dat pro dotaznikového Setieni je nejnarocnéjsi ¢ast Setfeni. Jedna se o kvalitni
piipravu otazek do dotazniku a také o vybér relevantnich respondentd. V této praci se bude
jednat o anketni vyzkum, tedy takovy, ze respondenti budou sice osloveni ze strany
vyzkumnika, ale bude Cisté na jejich uvazeni, zda se vyzkumu zac€astni. Zaroveni mohou
sami respondenti dotaznik Sifit dale mezi dalsi relevantni respondenty. Velikost
vybérového souboru je stanovena na 100 respondentii. Dotaznik bude zcela anonymni a
bude obsahovat tiidici otazky pro piipad, ze by ho vyplnil nerelevantni respondent. Pokud
se tak stane, jeho odpovédi nebudou do vyzkumu zapolitany. I pro tuto metodu
dotaznikového Setfeni bude vybran ze zakladniho souboru pouze vybérovy soubor (Tahal,
2017). Dotaznik totiz nebude urCen pro vSechny, ale pouze pro manazery na ruznych

stupnich fizeni.
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Dotaznik bude sestaven tak, aby respondenty zaujal a vyvolal v nich touhu ho
vyplnit. Otazky budou stru¢né, jasné a budou relevantni pro dany vyzkum. Doba vyplnéni
dotazniku nepiekro¢i doporuceny Casovy limit 25 minut, po ktery je respondent schopny
udrzet pozornost (Tahal, 2017).

Otazky v dotazniku budou prevazné uzaviené, u par vyjimek se bude jednat o
oteviené otazky, aby bylo mozné ziskat co nejcennéjsi informace od respondentt.
Dotaznik bude clénén tak, aby otazky v urCeném poradi davaly smysl. Na zacatku
dotazniku budou otazky filtra¢ni, které maji za ukol rozlisit relevatni respondenty od
nerelevantnich. Poté budou nasledovat otazky kvotni, které se tykaji osobnosti
respondenta. V dalsi ¢asti budou otazky meritorni, které jsou jadrem celého vyzkumu. Na
uplném konci budou otazky identifikacni, diky kterym bude mozné respondenty roztiidit
do raznych skupin. (Tahal, 2017)

Distibuce dotazniku bude probihat pomoci internetového prostiedi, bude se tedy
jednat o online formu dotazniku vytvoreného pomoci platformy Survio. Nasledné bude
dotaznik zvetrejnén v relevantnich skupinach na socialnich sitich a rozsifen do povédomi
znamych v okoli.

Zpracovani dotaznikového Setfeni bude provedeno pomoci MS Excel. Tato metoda
je zvolena z divodu lepsiho porozuméni zpracovani a moznosti vyuziti prednastavenych
funkci. Funkce pouzité pro testovani hypotéz budou zjisténi existence korelace (CORREL)
a y* test nezavislosti (CHITEST).

Pokud je hodnota korelace od -1 do 0, jedna se o zapornou korelaci, tedy nepifimou
umérnost mezi proménnymi. Naopak pokud je hodnota korelace od O do 1, jedna se o
kladnou korelaci, coz znamena pfimou imernost vztahu mezi dvéma proménnymi. Pokud
je hodnota korelace v rozmezi -0,3 a 0 nebo 0 a 0,3, existuje pouze velmi slaba zavislost a
proménné se neovliviiyji, jelikoz hodnota je tak nizka, ze se blizi k nule. Totalni koeficient
korelace nastane v pfipadé, pokud je koeficient roven 1. To znamend, ze pokud se
proménna X zvysi o 1 jednotku, tak se i promé€nna Y umérné zvysi o 1 jednotku (Kéba, a
dalsi, 2012).

Pro y° test nezavislosti bude vzdy stanovena nulova a alternativni hypotéza,
pfi¢emz testovani bude probihat vzdy na hladin€ vyznamnosti a = 5 % (o = 0,05), tedy

s 95% pravdeépodobnosti. Pokud p-hodnota vyjde niz§i nez hladina vyznamnosti o, nulova
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hypotéza se zamita. Pokud naopak p-hodnota vyjde vyssi nez hladina vyznamnosti a,
nulova hypotéza se prijima (Kaba, a dalsi, 2012).

Druhou metodou praktické Casti prace je metoda rizeného rozhovoru. Rozhovor je
zaméfeny na dotazovani vybranych manazerd ohledné stresu a jeho zvladani na jejich
manazerské pozici. Rozhovory budou vedeny se dvéma pracovnicemi na stfednich
manazerskych pozicich ve vybraném podniku. Rozhovor bude sméfovan na téma stresu
v jejich osobnim 1 pracovnim zivoté. V druhé cCasti rozhovoru budou kladeny otazky
smérem k firmé, kde dané manazerky pracuji. Rozhovor bude zjistovat, zda je
zaméstnavatel ochoten pii stresovych situacich pomahat a pfipadné jakym zplisobem je
fesi.

Rozhovor je jeden ze zpusobu sbéru primarnich dat. Primarni data jsou takova data,
ktera jesté¢ nikdy nebyla zjiSténa, a zjistuji se nové pro potiebu konkrétniho vyzkumu.
Rozhovory jsou vyuzivany pro kvalitativni vyzkum, ktery se zabyva otazkou ,,PROC?“
(Tahal, 2017).

Ugastnici rozhovoru jsou vybrani na zakladé kvotniho vybéru. Kvotni vybér je
nenahodny a zamémy. Ze zakladniho souboru je pomoci vybérovych znakd vytvofen
vybérovy soubor, ktery je povazovan za relevantni (Hendl, 2005). Zakladnim vybérovym
znakem bude v tomto pfipadé podminka manazerské pracovni pozice v urcité firm¢. Dale
bude potieba souhlas s tiCasti na osobnim rozhovoru a ochota poskytnout cenné informace.

Pii zahajeni rozhovoru bude ucastnikim vysvétlen divod jejich vybéru a budou
motivovani k ochoté odpovidat na otazky. Otazky budou pfedem vytvorené, proto se jedna
o metodu fizeného rozhovoru (Kozel, a dalsi, 2011).

V praktické casti se tedy bude jednat o kvantitativni a poté kvalitativni vyzkum.
Mix téchto vyzkumu byl zvolen proto, Ze se vzajemné doplnuji (Hendl, 2005).

Zavér prace bude obsahovat shrnuti vSech dosazenych vysledkli vySe zminénych
metod a komentare k nim. Vysledky budou v této Casti prehledné rozepsany a vyse
zminéné hypotézy budou diky vysledkim z praktické casti prace bud’ potvrzeny c¢i
vyvraceny. Vysledky fizenych rozhovort a dotaznikového Setfeni poslouzi k urceni zavéru
prace a také k navrhim s doporucenim, co pfesné by se mohlo v této problematice do

budoucna zmeénit a zlepsit.
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3 Teoreticka vychodiska

3.1 Stres

Podle elektronickych skript Funkce bunék a lidského téla od kolektivu autori
ze 3. l1ékarské fakulty na Karlové Univerzit€ v Praze bohuzel presna definice stresu jako
takového neni stanovena (Fontana, a dalsi, 2014). Termin stres je odvozen z anglického
slovicka stress, neboli tlak, napéti ¢i zaté€z. Jedna se o fyziologickou reakci, pfi které lidské
télo reaguje na situace, které ohrozuji jeho zivot (Kemeny, 2003). Dle pana Davida
Fontany, pedagogického psychologa, je nejvhodnéjs§i definice stresu jako , ndrok
(pozZadavek) kladeny na adaptivni schopnosti clovéka“ (Fontana, 2016, str. 15). Také podle
n¢j ale stres nema danou pouze jednu piesnou definici. Kazdy si definici stresu vyklada
jinak — napftiklad lékaf, psycholog ¢i inzenyr vysvétli stres rozdiln€é. Pro lékare je stres
fyziologicky mechanismus, zatimco pro psychology se jedna o zménu chovani a pro
inzenyry o tihu bremene (Fontana, 2016).

Z 1ékarského hlediska se stres da popsat jako ohrozujici situace, pii které mozek
vysila signal do hypofyzy, ktera zase vysle signal nadledvinkam, aby do krve vypustily
stresové hormony. Té€lo se timto jevem piipravuje na zadchranu - bud’ na boj, nebo na uték
(Kemeny, 2003).

V knize Sebepoznani, sebefizeni a stres je na zaCatku kapitoly Svét stresu napsan
citat ,, Nic nestresuje tolik, jako hledani absolutniho $tésti. “ (Plaminek, 2013, str. 127). A
praveé dnes$ni doba naznacuje, ze ¢im vice se cloveék o né€co snazi, tim vice se sam piivadi

do stresovych situaci.

3.1.1 Stresor

Stresorem je faktor neboli podnét, ktery vyvolava stresovou reakci. Biologické,
fyzikalni, chemické ¢i psychosocialni vlivy mohou byt pravé timto faktorem. NejCastéji se
viak jedn4 o kombinaci hned n&kolika téchto vlivi (Kapounkova, a dalsi, 2013). Clovék je
témto stresorim vystavovan vétSinu svého Casu v praci a bohuzel ¢asto i doma, proto ma
stresova reakce dlouhodoby charakter a nasledkem muze byt poskozeni zdravotniho stavu.
Muze se jednat pfevazn€ o nespavost a problémy se zazivanim, pii¢emz v nejhorsi fazi

muze dojit az k infarktu myokardu (Kemeny, 2003).
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3.1.2 Odolnost

Odolnost vuci stresu je velmi rozmanita, nékdo je odolny vice, nékdo méné.
Odolnost je ale mozné védome ovliviiovat. Existuji dvé cesty, diky kterym je mozné stres
zvladat. Prvni cestou je odbouravani zatézi — v tomto piipadé se jedna o vnéjsi vlivy.
Druhou cestou je ovliviiovani odolnosti, tedy vnitiniho faktoru (Plaminek, 2013). Vliv

odolnosti na stres je mozné vysvétlit pomoci nasledujiciho obrazku.

Obrazek 1: Vliv odolnosti na stres

.
zatéz odolnost stres
]
odolnost
zAtéZ stres

Zdroj: Plaminek, 2013, str. 127

Cim silngjsi je odolnost (neboli ,,sténa“, ktera nas chrani pred zatézi), tim mensi
vznika stres. Naopak pokud je odolnost tenka, tim vétsi stres ze zatéze vznikne. Pokud je

zadouci se priliSnému stresu vyvarovat, je tedy tieba védomé posilovat svou odolnost

(Geisselhart, a dalsi, 2006).

3.1.3 Akutni a chronicky stres

Je mozné rozliSovat dva druhy stresu, a to stres akutni a stres chronicky. Rozdé€leni

spociva v délce stresové reakce.
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Akutni stres je chvilkova reakce v fadu minut ¢i hodin. Jedna se o reakci organismu
na stresor, pfiCemz dochazi naptiklad ke zvySovani tepové frekvence ¢i ke zvySeni
krevniho tlaku (Slovnik cizich slov, 2005).

Oproti akutnimu stresu je chronicky stres dlouhotrvajici reakci na zatéz. Pri
chronickém stresu mohou nastat i deprese, migrény ¢i se muze objevit unavovy syndrom,
jelikoz celé telo je z dlouhodobé zatéze vycCerpano (Slovnich cizich slov, 2005). Nakonec

muze dojit i k syndromu vyhoteni, ktery bude specifikovan v jedné z dalSich podkapitol.

3.1.4 Faze pusobeni stresu

Cela posloupnost fazi pusobeni stresu je nazyvana ,obecnym adaptaCnim
syndromem* (v angli¢tiné zkratka GAS = general adaptive syndrome). Existuji tfi faze

pusobeni stresu (Fontana, a dalsi, 2014):
1) faze poplachovéa (alarmova)
2) faze adaptacni (rezistence)

3) féaze vycerpani

Obrazek 2: Faze piisobeni stresu

adaptaéni vycerpani
reakce

odbourani vycéerpani
stresoru rezerv
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ke stresu \/

stresor

Zdroj: Fontana, a dalsi, 2014

21



Prvni fazi je faze poplachova. Jedna se o prvotni reakci na vnéj§i podnét, neboli
stresor. V této fazi mozek rozhoduje o dal§im kroku — zda probéhne boj, nebo utek. V téle
se navysuje adrenalin, snizuje se prah bolesti a zvySuje se poceni.

V druhé fazi — ve fazi adaptacni — dochazi ke snaze k odbouravani stresoru. Télo se
snazi, aby stresor §kodil co nejméné. Adaptaci je mySleno prizptasobeni se ke skuteCnosti
(Harrison, a dalsi, 2020). Mohou nastat tfi druhy adaptace — absolutni, ¢aste¢na a nulova.
Pii absolutni adaptaci se jedna o pozitivni & negativni vysledek. Caste¢na adaptace
znamena, ze t€lo se prizpusobi jen Castecné, ale stale jest€é musi na dalSim pfizptsobeni
pracovat. Toto muze nastat napiiklad pokud se sportovec pfi tréninku premize a
,pretrénuje se”. Nulovou adaptaci je mozné chapat absolutni nepfijeti dané situace a vznik
psychosomatickych poruch.

Treti faze, a to faze vyCerpani, je posledni fazi pusobeni stresu. Pokud stresor
pusobi dlouhodobé, nastane pravé tato faze a jiz neni mozné stresu odolavat. Stres se zde

stava Skodlivym a adaptace jiz neprobiha (Kapounkova, a dalsi, 2013).

3.1.5 Eustres a distres

Stres nemusi automaticky znamenat jen negativum. Néktera napéti jsou v lidském
zivoté zadouci, nékdy dokonce az nezbytna. Z tohoto diivodu je tfeba rozliSovat dva druhy
stresu — eustres a distres (Plaminek, 2013).

Distres je stres negativné vnimany, tedy ten nechtény. Distres z ¢loveéka vyCerpava
vSechnu silu, zavinuje Spatnou naladu a celkové je pro lidské télo nezadouci, jelikoz
v dlouhodobém horizontu zavinuje riznoroda onemocnéni.

Oproti tomu eustres je chtény druh stresu. Je to napéti, které naptiklad doprovazi
pocit radosti. Eustres je tedy piijemny druh stresu a je k zivotu zcela potiebny. Pfi eustresu
se do téla uvoliyji 1 sexudlni hormony — proto je tento typ stresu zadouci a potiebny
zejména v oblasti rozmnozovani — podporuje sexualni pudy.

Cim vice se ¢lovek naudi ovladat eustres a &im vice eustresu bude pocitovat, tim
mén¢ distresu na daného ¢lovéka bude pasobit. Ten, kdo se vice nauci ovladat pocit stresu,
se nakonec stane stabilngjsi osobnosti a je také vice odolny vuci nechténému stresu, tedy

distresu (Plaminek, 2013).
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3.1.6 Zvladani distresu

Hlavni pomuckou ke zvladani stresu je prevazné lidsky mozek sam. Uz jen to, Ze se
Cloveék zacne nad stresem zamysSlet, je prvnim zisadnim krokem ke zvladani stresu.
Nekteré stresové situace se daji oCekavat, 1ze je predvidat, a tim padem je mozné jim
v nékterych pripadech i predejit. Na stresové situace, které jsou oCekavatelné, ale nelze jim
predejit, se 1ze alespoii trochu piipravit. Rizené zvladani stresu byva také ¢asto oznadovano
jako stres management (Bedrnova, a dalsi, 2015).

Nalezeni stresori umoziuje chapat stres hmatatelnéjSim a tudiz feSitelné&jSim
(Ktivohlavy, 1994). Stresory lze rozdélit do tfi skupin, a to do skupiny ,fesit hned”, do
skupiny ,,fesit v budoucnu® a do skupiny ,,ignorovat. Do prvni kategorie ,,fesit hned patii
vSechny stresory, které jsou fesSitelné okamzité ¢i v blizkych par dnech. Do druhé kategorie
,,fesit v budoucnu® spadaji stresory, které se nedaji vyfesit ihned, ale az v delsim Casovém
horizontu. Do posledni kategorie ,,ignorovat® patfi ty stresory, se kterymi neni mozné nic
délat a je potieba se jim prizpusobit (Fontana, a dalsi, 2016).

Dal§im zasadnim bodem je trénovani odolnosti, které jiz bylo zminéno a popsano
vySe. Diky odolnosti je ¢loveék vice pripraveny stresu Celit a ma stale dostatek energie
k feSeni nahlych stresovych situaci (Geisselhart, a dalsi, 20006).

Zvladani distresu mize také napomoci posilovani eustresu. Snahou preménit distres
na eustres je mozné docilit potlaceni distresu a jeho lepsi zvladani v budoucnosti.

Nejdulezit€jSim nastrojem pro zvladani distresu je védomi, ze o reakcich na stres
muize rozhodovat sam clovék. Tim nedovoli, aby ho stres vyvedl z miry a dokaze ho
ovladat. Po stresové situaci je dualezité vzit si ze situace ponauceni pro pristi zvladani
podobné situace.

Vyse zminéné nastroje davaji dohromady cyklus, ktery je oznaCovan jako Metoda

8P. Tento cyklus je zobrazen na nasledujicim obrazku (Plaminek, 2013).
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Obrazek 3: Metoda 8P
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Zdroj: Plaminek, 2013, str. 147

3.2 DusSevni hygiena

Dalsim dilezitym pojmem této prace je pojem , dusevni hygiena“, nebo n€kdy také
,psychohygiena“. Muze se zdat, ze tento pojem lidem neni blizky, avSak tyka se kazdé
lidské bytosti. V ucebnici pro vysokoskolaky a mladé manazery DuSevni hygiena a
sebefizeni 1ze nalézt vysvétleni dusSevni hygieny jako ,,inferdisciplindrni obor zamérujici
se na otdzky hledani a nalézani efektivniho zpiusobu Zivota, optimdlni Zivomi cesty pro
kazdého clovéka (Bedrnova, 1999, str. 13).

Dusevni hygienu lze chapat v $ir§im slova smyslu a v uz§im slova smyslu. Pfedesla
definice vysvétluje prave Sirsi pojeti. Timto tématem se také zabyva oblast psychologie,
konkrétné biodromalni psychologie neboli psychologie zivotni cesty.

V uz§im slova smyslu lze duSevni hygienu chapat jako ,,0obor zabyvajici se
bezprostiedné problematikou uchovdni fyzického a dusSevniho zdravi® (Bedrova, a dalsi,
2015, str. 18). Pojem duSevni hygiena se zacal pouzivat ve 20. stoleti a nyni existuje 1
organizace, kterd se rozvojem duSevni hygieny zabyva. Touto organizaci je Svétova

federace duSevniho zdravi (Mikulastik, 2015).
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3.2.1 Vyvoj dusevni hygieny

Pocatky zkoumani duSevni hygieny, neboli dusevniho zdravi ¢loveka, sahaji az do
daleké minulosti.

Prvni zminky o duSevnim zdravi se zacaly vyskytovat jiz ve filosofii ve starovéku
a antice. Zakladni otazky ohledné existence svéta a vztahu ¢loveéka ke svétu obsahovala
rizna naboZenska uceni, jako napfiiklad budhismus ¢i taoismus. Pocatky tedy pochazi
prevazné z oblasti Ciny a Indie.

Co se tyCe kiestanstvi a novoveku, je zajimavym faktem, ze kfestanstvi se o
duSevni zdravi pfili§ nezajimalo. Hlavni tezi kfestanstvi byla stala poslusnost a poté
nasledna odména az v posmrtném zivot€. Otazka duSevniho zdravi lidi tedy vubec
nepiichazela na scénu.

Zacatkem novovéku bylo obdobi renesance. V obdobi renesance se rozvijela véda,
pfevazné medicina a pfirodni védy. Stfedem pozornosti se staly nervové psychické
poruchy ¢innosti ¢lovéka a diky tomu se pozdéji v 18. stoleti zrodila psychiatrie, ktera se
zacala zabyvat dusevnimi poruchami. Az ke konci 19. stoleti se teprve z filosofie vyclenila
jeji ¢ast a vznikla psychologie.

V dnesni dobé se dusevni hygiena zabyva prevazné fyziologickymi aspekty, tedy
zivotospravou, praci, odpoCinkem a dal§imi faktory, které maji vliv na duSevni zdravi

cloveéka (Bedrnova, a dalsi, 2015).

3.2.2 Faktory

Dusevni hygiena je ovliviiovana riznymi faktory. Prvnim z nich je stres, kterym se
tato prace rozsahleji zabyvala jiz v predeslé Casti. DalSim faktorem je sebepoznani, které
naopak bude rozebrano v dalsi kapitole. Dulezitou slozkou dusevni hygieny je ale i spravna
zivotosprava. Sem nepatii pouze strava, ale i pohyb, spanek a time management, neboli
planovani casu.

Nejcastejsi chybou ve vyzivé je prejidani a naslednd nadvaha. K prejidani maji
sklony lidé, ktefi Casto trpi stresem. S tim je spojené i1 slozeni stravy, které Casto nebyva
vyvazené a tudiz neni pro organismus zdravé. Je potieba jist pravidelné, nejlépe pétkrat
denné v mensich porcich.

Odpocinek je pro nékteré manazery nepiipustny, jelikoz maji pocit, ze na ngj

nemaji Cas. Tim padem se prepracuji a Casem muze dojit az k syndromu vyhoteni. Existuji
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dvé formy odpocinku, a to aktivni a pasivni. U aktivni formy odpocinku jde o zménu
cinnosti — z ¢innosti duSevni na ¢innost télesnou a poté opét obracené. Pasivni formou
na uplném spodu pyramidy teorie potfeb od Abrahama Maslowa — teprve az po uspokojeni
téchto zakladnich potfeb je mozné uspokojovat potieby na vyssich arovnich.

Planovani Casu a hospodafeni s nim ma také veliky vyznam pro duSevni hygienu.
Denni rezim by mél byt pravidelny, aby si na n& navyklo télo i mysl. Pokud je ¢loveék

v Casovém presu, dostavi se 1 stres a ocitne se ve stresové smycce (Fontana, a dalsi, 2014).

3.3 Sebepojeti a seberizeni

Aby clovek zvladal ovladat a fidit sam sebe, je potieba takzvaného , sebefizeni®.
Tento jev je soucasti managementu osobniho rozvoje. Tim, ze se Cloveék narodi, neni
zaruCeno, ze dokaze tidit sam sebe, ba naopak. Je potfeba se tomuto ucit. Ve fazi détstvi a
dospivani se Cloveék uci , byt clovékem™. Lidé se vtomto obdobi individualizuji a
socializuji. Clovék se doslova ,,stdvd na jedné strané osobnosti a na druhé tvorem

spolecenskym *“ (Bedrnova, a dalsi, 2015, str. 195).

3.3.1 Sebepojeti

Nejprve se Clovék dostane k takzvanému sebepojeti. Sebepojeti je mozné chapat
jako ,vlastni ja“ a je fidici slozkou osobnosti ¢lovéka. Béhem faze sebepojeti nastavaji ti1

krizova obdobi:

1) Jajako zarodek vzniku osobnosti
2) Jamezi druhymi

3) Jave vztahu ke svétu
Béhem prvni faze se clovék vnima jako samostatna bytost a uvédomuje si sam sebe

a to, ze zije. Je také schopny jednat za sebe a myslet. V této fazi je velmi dulezita vychova

rodicu, nebot ta se pak projevi i v pozd€jsich fazich.
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V dalsi fazi se Clovék zacne socializovat. Je chopen komunikovat s ostatnimi —
prevazné jde o komunikaci mezi détmi ve Skolce a mezi détmi a ucitelkou, ¢i détmi a
rodici. Dale piichéazi schopnost vnimat napfiklad televizi.

Posledni faze umoziiuje formovat zakladni parametry nebo kvality. Clovék se jestd
vice socializuje a formuje své zajmy. Tato faze probiha predevsim v obdobi puberty. Muze
se ale stat, ze tato faze bude pretrvavat velmi dlouho, pokud se napiiklad Casem jedinec

neodstehuje od rodiCl a neosamostatni se.

3.3.2 Seberizeni

Od vySe zminéného sebepojeti se Clovek presouva k sebefizeni. Pti sebefizeni si
cloveék formuje naptiklad svou cilevédomost, kreativitu, sebejistotu, odpoveédnost a dalsi.
Vsechny tyto schopnosti jsou velice dulezité pro budouci dospély zivot kazdého jedince
(Bischof, a dalsi, 2003). Clovék je motivovany a ma tendence k sebevzd&lavani. Tim docili
seberegulace a sebeovladani. Bohuzel v dnesni dobé stale mnoho lidi stoji o fizeni zvenci —
to znamena, ze maji potfebu, aby je fidil nékdo jiny. Ve finale to vypada tak, ze nejsou
¢imkoliv motivovani sami, ale n€kym jinym a plni tak ne své cile, ale cile jinych

(Bedrnova, a dalsi, 2015).

3.4 Time management

S tématem sebefizeni Gzce souvisi 1 time management. Do Ceského piekladu time
management znamena ,,planovani ¢asu“. Jednd se o plany, které umoziuji efektivné)si
vyuziti casu (Caunt, 2007). Pokud clovék nezvlada sviij time management, brzy zacne
svym Casem plytvat a stane se tak neefektivnim. Je dilezité umét s Casem pracovat a
rozvrhnout si ho tak, aby se dal vyuzit co nejefektivnéji. Zejména pro manazerské pozice je
time management dalezitym nastrojem pro zvladani pracovnich povinnosti a také pro
zvladani svého osobniho Zivota.

V souvislosti s time managementem je mozné setkat se 1 s pojmem multitasking.
Diky multitaskingu jsou lidé schopni zvladat vice ukold najednou, ¢imz by meélo dojit
k uspote casu. Otazkou ale je, zda multitasking opravdu Cas Setfi, nebo ho naopak bere. To

ale zalezi na kazdém manazerovi (Nickerson, a dalsi, 2009).
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3.4.1 Techniky time managementu

Existuje jiz mnoho pomicek, které napomahaji sestavit si spravny time
management. Tyto pomucky se daji vyuzivat jak v zivoté pracovnim, tak v zivoté osobnim.
Prvotadé je ujasnit si zivotni priority a s témi pracovat.

Nejjednodussi pomickou mohou byt to do listy”. [To do list“ v prekladu
z angliCtiny znamena doslova ,list k udélani“. Jedna se tedy o seznam véci, které je
potfeba udélat a na které je potieba si vyhradit urcity Cas. K vyfeSeni daného ukolu
napomaha prtifazeni ,deadlinu“ — tedy terminu, do kdy ma byt ukol vyfreSen. Nékdo
uptednostiiuje fyzickou papirovou verzi, nékdo online verzi v podobé aplikace. Prikladem
muze byt aplikace Trello, ktera pomaha organizovat ukoly, zadavat konecné terminy a
razné poznamky k zadanym ukolim. Pro firmy muze byt tato aplikace velmi pfinosna a
kazdy pracovnik na pozici traffic manazera ji dozajista velmi oceni, jelikoz aplikace nabizi
moznost pfifazovani ukold jednotlivym zaméstnanctim. Oproti tomu si zaméstnanci mohou
zobrazit presné ty ukoly, které jsou piifazené piimo jim a maji vSe piehledné k dispozici
(Trello, 2015).

Dalsi vhodnou pomutckou muze byt delegace. Delegovat Cast své prace na nékoho
jiného znamena, ze pfedame moznost feSeni ukolu napiiklad na svého podfizeného.
V osobnim zivoté mize byt ptikladem uklid Cistého nadobi z mycky ratolesti, na kterou
tento ukol deleguje jeho matka a pfitom se bude moci sama vénovat dilezitéjsimu tkolu.
Pro manazery je delegovani skoro nezbytnosti. Lidé, ktefi delegovat nechtéji, nebo
neuméji, jsou Casto pod natlakem a jejich efektivnost samoziejme klesa (Bedrnova, a dalsi,
2015).

Dulezitym bodem time managementu je vyvarovani se Casové tisni. Pokud ma
cloveék pred sebou zadany ukol, je potfeba si ho Casové rozvrhnout, nejlépe i s ¢asovou
rezervou. Jakmile se bude blizit as ukonceni, naskytne se moznost natlaku a stresu a tim

padem efektivita prace klesa (Ludwig, 2013).

3.4.2 Analyza vyuziti ¢asu

V ramci time managementu je doporuovano udélat si analyzu vyuziti ¢asu. Casové
rozmezi analyzy by mélo byt alespoi dva tydny. Po dobu dvou tydni je potieba
zaznamenavat veSkeré aktivity, které se podnikaji. Posléze je mozné zorientovat se

v Casovém rozvrzeni a zhodnotit, jak efektivné ¢lovék svij Cas vyuziva. V neposledni fadé
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je pfinosné vytvorit si k zaznamenanym datim i graf, ktery nazorné vyobrazi, nad kterou
aktivitou je straveno nejvice Casu a nad kterou naopak nejméné. Analyza ma za ukol
zhodnoceni osobniho €asového planu. Na nasledujicich dvou obrazcich je vyobrazen
priklad analyzy vyuziti ¢asu (Bedrnova, a dalsi, 2015).

Na prvnim obrazku je mozné vidét zdznam hodin vénovanych urcitym aktivitdm

béhem dvou tydnt. Hodiny jsou zapsany ve ¢tvrthodinovych intervalech.

Obrazek 4: Dvoutydenni casovy zdaznam

Aktivita Hodiny
Spanek 104
Prace 39
Pritel 9
Rodina 6,5
Cetba 18,5
Internet 11
TV 16,5
Nakupy 6
Pratelé 14,5
Uklid 8
Vareni 5
Doprava 19,5
Hygiena 20
Jidlo 14,5
Skola 22
Uceni 16
Kultura 6
Celkem 336

Zdroj: Bedrnova, a dalsi, 2015, str. 220

Druhy obrazek znazomiuje grafické vyobrazeni vyse uvedeného seznamu aktivit a

poctu hodin.
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Obrazek 5: Graf vyuZiti casu

Kultura

Uceni
5%

Hygiena
6%

Doprava
6%

Vareni
1%
Uklid
2%

Prételé

v
5 Pritel

%
| odina
nternet & Rodi 3%

3% 6%

= Spanek = Price ® Pfitel » Rodina ® Cetba = Internet = TV = Nikupy ® PFatelé = Uklid ® VaFeni ™ Doprava * Hygiena = Jidlo = Skola = Ugeni = Kultura

Zdroj: Bedrnova, a dalsi, 2015, str. 220

3.4.3 Prokrastinace

Pojem prokrastinace znamena ,,chorobné odkladani iikolit a povinnosti“ (Ludwig,
2013, str.18) a je odvozen z latinského slova , pro-crastinus®“, coz v pfekladu znamena
patfici zittku“. VétSina populace bohuzel Casto prokrastinuje, at' uz jde o malé bézné
ukoly jako naptiklad uklid pracovniho stolu, nebo vét§i ukoly jako napiiklad napsat
seminarni praci. Asi kazdy zna pocit, kdyz ma napfiklad vyluxovat, ale vibec se mu do
toho nechce, tak to odlozi na nasledujici den. A tak to mize jit klidné tydny a mésice. A to
presné je prokrastinace.

Jak proti prokrastinaci ale bojovat? Je potfeba naucit se poradné uchopit emoce do
vlastnich rukou a nenechat se jimi ovladat. Neni mozné, aby vSe fidily emoce — vSe musi
fidit rozum. Proto je také potieba posilovat dilezité navyky a snazit se vymytit ty Spatné —
zlozvyky. Petr Ludwig ve své knize Konec prokrastinace popisuje mnoho tipa, jak se

prokrastinaci vyvarovat. Jednou z nich je také pomucka psani To do listd (Ludwig, 2013).
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3.5 Syndrom vyhoreni

V pracovnim napéti se muze stat, ze Cloveéka postihne takzvany , syndrom
vyhoteni“. Tomuto syndromu se fika taktéz ,burn-out® (v anglickém jazyce). Kniha
Management osobniho rozvoje od Evy Bedrnové, Daniely Pauknerové a kolektivu z roku
2015 tento jev definuje jako , proZitek vycerpani, ktery provazi rada priznakii predevsim
voblasti psychické, cdstecné i v oblasti fyzické a socidlni“ (str. 277). Nejcastji se
syndrom vyhoteni vyskytuje u pracovnikl, ktefi jsou vramci pracovniho dne
v kazdodennim styku s lidmi (Schaufeli, a dalsi, 1993). Pfiznaky jsou pfevazné , projevy
emociondlniho a kognitivniho opotiebeni a vycCerpani a casto i celkovd unava spojend
s vnitinim odstupem od pracovnich problémii a silnym poklesem pracovni vykonnosti‘
(Bedrnova, a dalsi, 2015, str. 277). Nejcastejsi pfi¢inou vzniku syndromu vyhoteni je
hlavné vysoké pracovni pretizeni ¢i vztahové konflikty (Kallwass, 2007). Ve zkratce by se
dal syndrom vyhoteni vysvétlit také jako stav chronického stresu (Kebza, a dalsi, 2003).
Hlavnimi znamkami tohoto stavu je pfedevSim nespavost, ¢asté zapominani, uzkost, ztrata
chuti k jidlu, pesimismus a izolace. Lidé, ktefi prochazeji syndromem vyhoteni, maji taktéz
zvySenou podrazdénost, velmi Spatny vykon, pocity beznadéje a nedostatecnou

produktivitu (VojtiSkova, 2018).

3.5.1 Faze syndromu vyhoreni

Syndrom vyhoteni se neobjevi okamzité, jeho nastup trva a ma rizné faze. Nulta
presto jeho prace neni dostateCné ocefiovana. Poté nastava prvni faze, ve které
pracovnikova prace nema systém a dostavuje se pocit, ze doty¢ny absolutné nic nestiha. Ve
druhé fazi prichazi na scénu uzkost, ale pfitom také snaha stale pracovat, ovSem bohuzel
bez efektu. Jedinec se zacne chovat velmi chaoticky. Tteti faze je fazi konecnou. Zde uz
jedinec nema potfebu pracovat a fesit jakékoliv ukoly, ma pocit, ze nic nemusi a ztraci
veskery zajem o praci i o lidi. Citi se unaveny, vycCerpany a zklamany ze vSeho

(Vojtiskova, 2018).

3.5.2 Prevence syndromu vyhoreni

Syndromu vyhoteni se da samoziejmé i predejit. K tomu je ale potteba jiz zminéné

sebefizeni. S tim také souvisi i jiz zmin€ny time management a také odolnost vuci stresu.
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Je potieba zna¢na davka optimismu a pocitu osobni pohody (well-being). Socialni podpora
je dal§im potfebnym bodem pro prevenci. A predevsim je potieba véfit sam sobé a své

préci, umét fikat ,NE* a vyvarovat se tak pracovnimu pretizeni (Vojtiskova, 2018).

3.6 Psychologie managementu

Psychologie jako takova je chapana jako ,, nauka o dusi a o psychice “ (Mikulastik, 2015,
str. 16). Manazerska psychologie jako jedno z odvétvi psychologie jako takové v sobé ale
skyta mnoho témat (Provaznik, 2002). Od osobnosti manazera az po psychologii trhu.

Nasledujici obrazek vyobrazuje podtémata manazerské psychologie.

Obrazek 6. Informacni schéma manaZzerské psychologie

1. Zakladni
pojmy psychologie
managementu

A

16. Psychologie trhu 2. Self-management

15. Psychologické aspekty

podnikani 3. Osobnost

14. InZenyrska psychologie,
ergonometrie 4. Pracovni motivace
a pracovni prostredi /

Manazerska
13. Socialni psychologie psychologie 5. Tvofivost
prace | B v praci manazera
12. Pracovni ¢innost / 6. Rizeni

11. Poradenstvi 7. Rozhodovani

10. Metodika 8. Organizace

psychologie prace a organizovani

v

9. Interpersonaini
komunikace
v praci manazera

Zdroj: Mikulastik, 2015, str. 13
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3.6.1 Self-management

Pojem self-management obsahuje sebepoznani, jiz zminéné sebepojeti, ale také
seberozvoj. V oblasti self-managementu nejde o to, jak dobfe je manazer schopny fidit
ostatni, ale jak dobfe zvlada fidit sam sebe (O'Brienova, 2003). Casto se totiz stava, Ze
manazer sam sebe fidit nedokaze a to se poté odviji na jeho fidicich schopnostech.
Nevyuziva svij potencial a bohuzel ani potencial svych spolupracovnikd. V dnesni
uspeéchané dobé je velmi tézké soustredit se sam na sebe. Lidé maji sklony stale néco délat
jen pro ostatni, ale zapominaji myslet na sebe a své vize a cile. Proto je potfeba praveé
sebepoznani. Kant vyslovil, ze ,,sebepozndni je pocdtkem vsi moudrosti* (Mikulastik,
2015, str. 31). Pocatkem sebepoznani muze byt SWOT analyza, neboli analyza silnych a
slabych stranek, ptilezitosti a hrozeb.

Dalsi metodou sebepoznani muze byt Joariho mfizka, diky niz se daji porovnat
urovné vnimani vlastni osobnosti. Jedna se o Ctyfi urovné, neboli kvadranty. Nasledujici

obrazek nazorn¢ ukazuje Joartho mfizku.

Obrazek 7: Johariho miiZka

vnimani sebe sama

zZname nezname
Znamé oteviena slepy bod
vnimani aréna
jinymi
lidmi
nezname skryté uzemi, neznamo,
fasada nevédomi

Zdroj: Mikulastik, 2015, str. 34

e oteviena aréna — obsahuje véci, které jsou znamé jak danému cloveku, tak 1 vSem
ostatnim

e slepy bod — je ¢ast osobnosti, kterou si ¢lovek sam neuvédomuje, ale ostatni o ni
védi

o skryté uzemi, fasada — tuto Cast si ¢loveék schovava jen pro sebe a ostatnim ji
ukazovat nechce

e neznamo, nevédomi — o této Casti nevi ani doty¢ny, ani lidé v jeho okoli
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3.6.2 Osobnost manazera

V prvni fadé je potieba vysvétlit, co vlastné obnasi pojem manazer. Manazer (v
angli¢tiné manager), je ,,0s0ba, ktera je rozhodujici a nese nejvyssi miru odpovédnosti za
uvedené procesy“ (Lojda, 2011, str. 9). Ukolem manaZera je fizeni, vedeni a kontrolovani
lidi, dale organizovani, planovani a rozhodovani (Cakrt, 2009). Dle postaveni
v organizacni struktufe a dle rozsahu odpovédnosti je mozné manazery rozdélit do tii

skupin — vrcholovi manazefti, manazefi stfedni linie a manazefi prvni linie (Lojda, 2011).

e vrcholovi manazefi — neboli vrcholovy management ¢i top management, patii sem
reditel spolecnosti, ktery je také nazyvan generalnim feditelem, dale feditelé
urCitych usekt firmy (napiiklad provozni feditel, finan¢ni feditel ¢i obchodni
reditel)

e manazefi stfedni linie — neboli stfedni management ¢i middle management, typické
pro vétsi podniky (spadaji sem naptiklad vedouci oddéleni)

e manazefi prvni linie — typické pro malé organizacni jednotky (naptiklad produktovy

manazer, manazer marketingu apod.)

Obrazek 8: Pyramida Fizeni

Vrcholovy management

Stfedni management

NiZsi management

Zdroj: Mikulastik, 2015, str. 176

S vyse uvedenymi rovnémi fizeni se také poji irovné rozhodovani. U vrcholovych
manazeru prevlada strategické fizeni a pouze minimum operativniho fizeni. U niZSich

manazeru je tomu piesné€ naopak.
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Obrazek 9: Urovné rozhodovani danych virovni Fizeni

Urovné fizeni Strategie Taktika Operativa
Vysoky management 75% 20 % 5%
Stfedni management 20% 60 % 20%
NiZz8i management 5% 20 % 75 %

Zdroj: Mikulastik, 2015, str. 177

I v manazerské psychologii se objevuje typologicka teorie osobnosti. Jedna se o
model, ktery vychazi z temperamentnich charakteristik (Nakonecny, 1993). Tento model je
ovSem pouze povrchni a nedava uplné presnou informaci o povaze Clovéka. Model
obsahuje Ctyfi zakladni temperamenty — sangvinik, cholerik, melancholik a flegmatik. Na

osach grafu se nachazi introverze a extraverze - na vodorovné ose - a stabilita a labilita

neboli neuroticismus - na vertikalni ose (Mikulastik, 2015).

Obrazek 10: Osy grafu temperamentu

neuroticismus

£\

introverze <

Zdroj: Mikulastik, 2015, str. 99

Temperamenty se v grafickém zobrazeni vyskytuji jako kvadranty. Nazorny graf je

> extraverze

Vv

stabilita

vyobrazen v nasledujicim obrazku.
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Obrazek 11: Kvadratické porovnani temperamentu

s

A

A

Naladovy | Neditklivy
Uzkostlivy Neklidny\
Rigidni Utoény
Strizlivy Vznétlivy
Pesimisticky Proménlivy
/ Rezervovany Impulzivni
/ Nespolecensky ' ) Optimisticky \
Ji g 8 Melancholik Cholerik R
[ Tichy Aktivni |
le q
\ {
Pasivni Spolecensky |
\ — Flegmatik Sangvinik P Y |
\\ Obezretny Pristupny /
Rozvazny Hovorny
Mirumilovny Vnimavy
Ovladajici se Lehkomysiny
Spolehlivy Zivy
Vyrovnany Bezstarostny
g Klidny Viadcovsky 5

Zdroj: Mikulastik, 2015, str. 99

tak plout™

Dalsi teorii osobnosti manazera je teorie rysu. Jedna se o bipolarni dimenze, do
kterych se daji zaradit vSichni manazefi. Jak je mozné vidét na nasledujicim obrazku, na
vodorovné ose se nachdzi dimenze dominantnosti a submisivnosti. Oproti tomu vertikalni

osa obsahuje dimenzi pratelskosti a nepfatelskosti. Jednotlivé kvadranty mezi osami

-

cholerik — je vznétlivy a impulzivni, okamzit€ ho v§e rozhodi a nedokaze se ovladat
sangvinik — je bezstarostny, hodné komunikativni a ma pozitivni piistup

flegmatik — je sice vyrovnany, ale spiSe uzavieny do sebe a Casto necha véci ,,jen

melancholik — je hodné naladovy, asto az nespolecensky, ale zato spolehlivy

popisuji zakladni rysy manazert (Mikulastik, 2015).
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Obrazek 12: Klasifikace manaZerii

pratelskost

vykonny sociabilni

dominantnost submisivnost

diktator byrokrat

nepratelskost

Zdroj: Mikulastik, 2015, str. 100

e sociabilni typ — je hodné prizplsobivy, zalezi mu na socialnim pfijeti a snazi se
prevazné vyhoveét ostatnim lidem, pievazuje u néj submisivnost a pratelskost

e Dbyrokrat — k ostatnim lidem je odtazity, neduvérivy a vystupuje az chladné, vzdy se
snazi dodrzovat presné predpisy, vyznacuje se submisivnosti a nepratelskosti

o diktator — vétsinou se chova agresivng, jeho cilem je respekt u vS§ech a ma dojem,
ze ma ve vSem pravdu, dominantnost a neptatelskost jsou jeho hlavnimi rysy

e vykonny typ — pfevlada u n€ dominance, ale také pratelskost, respektuje nazory
druhych a umi jednat asertivné a pfirozené, je spravedlivy a dokaze pracovniky

motivovat

Dalsi teorii, pro kterou je pouzivana dvojrozmérna dimenze, je teorie Manazerské
miizky. Prvni dimenzi je orientace na ukol ¢ vykon, druhou dimenzi je orientace na
vztahy. V mfizce je vymezeno pét styli fizeni, které jsou zafazeny podle orientace

(Mikulastik, 2015).
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Obrazek 13: ManaZzerska mrizka
A

tymovy

Zdroj: Mikulastik, 2015, str. 180

Nejvhodnéj§im stylem fizeni je bezesporu tymovy vedouci, ktery se orientuje jak na
ukol a vykon, tak na vztahy. Opakem tymového vedouciho je bezmocny vedouci, ktery
nema orientaci ani na jednu z dimenzi. Vysokou orientaci na vykon, ale nizkou orientaci na
vztahy ma autoritativni vedouci a jeho opakem je vedouci venkovského klubu, ktery se
velmi orientuje na vztahy, ale viibec se neorientuje na ukoly. Uprostifed mfizky se nachazi

organizacni ¢lovek, ktery se orientuje na obé dimenze, ale ne naplno.

3.6.3 Prace manazera

Prace manazera vyzaduje specifické naroky na jeho osobnost. Co se tycCe
potiebnych vlastnosti manazera, je ziejmé, ze jich je hned nékolik a vSechny jsou velice
dulezité. V prvni fadé je potieba, aby se manazer umél rozhodovat a fidit (Cakrt, 2009).
Také by mél byt kreativni, mit rozmanitou pfedstavivost a byt podnikavy. Ochota poméhat
ostatnim, umeét poradit a schopnost ucit se zvlastnich chyb jsou jedny z dalSich
neopomenutelnych vlastnosti. Predevsim by mél ale také umét fidit sam sebe, aby byl
schopny fidit ostatni (Zdimal, 1992). Kvalitni manaZer by se m& umét sam prosadit,
dodrzovat sliby a také by mél mit analytické schopnosti. A v neposledni fadé by me¢l byt
predevsim odolny vuci stresu, nebot’ na manazerskych pozicich je stres na dennim potradku

(Mikulastik, 2015).
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Muze se stat, ze formalni vedouci neplni své povinnosti a v pracovni skupiné se tak
vyskytne neformalni vedoucti, ktery se stane mluvcim celé skupiny. Nejedna se ale o nic
Spatného, jelikoz ostatni cClenové pracovni skupiny svého neformélniho vedouciho
ptijimaji. Tento neformalni vedouci ma na ostatni Cleny skupiny nejvétsi vliv a ¢lenové
v ném maji duvéru (Pauknerova, 2012).

Otazka pohlavi manazera maze znamenat hodné. S postupem Casu se i z zen stavaji
manazerky, prestoze jsou pro podnik tak trochu rizikovymi zaméstnanci. U Zen se totiz
ocekava téhotenstvi, materskd dovolena a nasledna zdravotni péce o potomky — ztohoto
divodu maji stale zeny nizsi plat nez muzi. Otazka platu se udajné€ odviji i od sily motivace
k praci — Zeny totiZ svou motivaci orientuji spide na rodinu, neZ na praci. Zeny a muZi na
stejnych manazerskych pozicich maji vétSinou riizné vlastnosti a schopnosti. Jelikoz zena
byla odjakziva spiSe submisivni osobnosti a diky emancipaci zaCala sbirat sebeduvéru,
dokaze diky tomu vice vyvolat respekt a jistotu. Zeny ale maji vice socialniho cit&ni, umi
byt vice empatické a také praktické. Muzi jsou naopak vice technicky zalozeni a maji lepsi
logické chapani (Mikulastik, 2015). V nasledujicim obrazku je mozné vidét tabulku

s tradi¢nimi stereotypy chovani muzi a Zen.

Obrazek 14: Tradicni stereotypy chovani a viastnosti muze a Zeny

Stereotyp muze Stereotyp Zeny

logicky intuitivni

racionalni emocionalni

agresivni submisivni

uzivatelsky empaticka

strategicky spontanni

nezavisly pecovatelska

soutézivy spolupracujici

»vedouci, ktery rozhoduje” »l0ajdIni podporovatelka, ktera nasleduje”

Zdroj: Mikulastik, 2015, str. 117

3.6.4 Motivace

Dle knihy Psychologie pro ekonomy a manazery od Daniely Pauknerové a
kolektivu z roku 2012 je motivace ,, soubor vnitrnich hnacich sil ¢lovéka, které ho urcitym
smérem zaméruji, aktivizuji a vzniklou aktivitu udrZuji* (str. 171). Projevem motivace je
motivované chovani. Motivace v organizaci je spjata s pracovnim vykonem pracovnika.

Proto se v organizaci pouziva termin ,,motivace pracovniho jednani.
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Diky motivaci se také da zjistit celkova vykonnost clovéka. K vypoctu je potieba
nasledujici vzorec:
V=f(SxM)
kde:
V... trovein pracovniho vykonu
S... schopnosti pracovnika

M. .. motivace pracovnika

Pokud méa tedy pracovnik nulovou motivaci ¢i nulové schopnosti, bude i1 jeho
pracovni vykon nulovy.

Motivaci lze rozliSovat na hmotnou a nehmotnou. Za hmotnou motivaci je mozné
povazovat napiiklad vy$i mzdy a prémie. Prémie by mély zaviset na riznych vykonech
pracovnikd. Prace by méla byt pro pracovniky zajimava sama o sobé a méla by je
uspokojovat. Dale motivaci zvySuje moznost vzdelavani, sluzebni automobily, telefony a
dal§i hmotné véci. K nehmotné motivaci patii prevazné stimulace ze strany manazera.
Komunikace mezi manazerem a pracovnikem by méla byt kvalitni — to znamena, aby
pracovnik védél presné co déla a pro¢ to déla (Koontz, a dalsi, 1993). Je potfeba mit od
pracovnikd zpétnou vazbu o tom, zda v§emu rozumi. Dal§im stimulem muze byt pomoc pii
feSeni komplikaci vyskytujicich se na strané pracovnika. Spravné vykonana prace by méla
byt ihned ocefiovana. Nelze jen karat pii nesplnéni pozadavki, je potieba prevazné chvalit
pti splnéni ukolt (Mikulastik, 2015).

Abraham Maslow, jehoz teorie pyramidy potieb se stala zdkladnim znakem v teorii
pracovni motivace, je dulezitym zastupcem v této oblasti. Potfeby jsou dle ng¢j
nejdulezitéjSimi stimuly motivace. Pokud jsou potieby znejnizs§i vrstvy pyramidy
uspokojeny, mohou byt teprve uspokojovany potreby zvyssi vrstvy. Cilem kazdého
jedince je dosahnout uspokojeni potieb z vrcholu pyramidy, kterymi jsou seberealizace a

osobni rozvoj (Mikulastik, 2015).
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Obrazek 15: Maslowova pyramida potieb

potfeby

seberealizace
a osobniho rozboje

/ potfeby uznania ucty \
potfeby soundleZitosti a
Ucty
/ potfeby bezpe&i \
/ potfeby fyziologické \

Zdroj: Mikulastik, 2015, str. 129

Fyziologické potreby na spodu pyramidy predstavuji zakladni lidské potieby jako je
potrava, spanek Ci prijem tekutin. Potfeby bezpeci a jistoty se nachazeji na vyssi urovni a
mohou byt uspokojovany jakmile jsou uspokojeny fyziologické potfeby. Na tretim stupni
jsou potteby sounalezitosti a lasky, tedy potfeba nékam patfit a byt pfijiman a milovan.
Nad nimi jsou potfeby uznani a ucty, které predstavuji potiebu byt oceniovan ostatnimi.
Vrchol pyramidy obsazuji potfeby seberealizace a osobniho rozvoje. V této fazi ¢lovék

nachazi smysl zivota a nema jiz dalsi potfeby k dosazeni (Mikulastik, 2015).

3.6.5 Happiness manazer

V poslednich letech se stale Castéji objevuje nazev pracovni pozice happiness
manazer. V piekladu do cCeského jazyka tato pozice znamend manazer Stésti. Takovy
manazer pusobi v ramci celé firmy — pomaha firme zlepSovat vztahy mezi pracovniky,
zabyva se spravnou komunikaci ve firmé a také se stara o celkovou vnitni kulturu (Ripoll,
a dalsi, 2019).

Happiness manazer ma vétSinou vzdélani psychologického zaméfeni, nebot ptisobi
také jako firemni poradce. Snazi se o to, aby byli zamé&stnanci na pracovisti spokojeni a
v ptipadé, Ze maji néjaky problém, je tu pro n¢ praveé on, aby je vyslechl (Ripoll, a dalsi,
2019). Zaroven by ale mél mit skvélé organizacni schopnosti a mél by rozumét i
personalistice. Obcas také planuje a organizuje nejruzné€j$i akce na podporu dobrych

vztahti ve firmé. Pokud happiness manaZzer vykonava svou praci spravné, dochazi
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k niz§imu poctu odchodu zaméstnanci a k lehéimu naboru novych pracovnikd. V jeho
z4jmu je stala dobra nalada napfic celou firmou, a to zejména v nepfivetivych obdobich
(APROFES, 2020).

Naptiklad v aktudlni koronavirové krizi mohou mit happiness manazefi velmi
dulezitou roli. Neni jednoduché ustat tuto krizi v pracovnim prostedi a pravé v tuto dobu
nastupuje akutni stres, ktery se muze velmi rychle zménit ve stres chronicky. V tomto
sméru maji vyhodu spoleCnosti, které happiness manazera maji a ktery se snazi
pracovnikiim pomoci ve v§ech smérech. Diky tomu muze byt nalada na pracovisti mnohem

pozitivngjsi a stresové situace nebudou tak vazné.
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4 Vlastni prace

Prakticka cast této diplomové prace bude zaméfena na zpracovani vysledki
dotaznikového Setfeni a poté na zpracovani osobnich rozhovorii se zvolenymi manazery
dané firmy.

Dotaznikové Setfeni bylo provedeno v online prostfedi pomoci platformy Survio a
bylo rozSifeno mezi potencidlni respondenty, ktefi splfiuji zdsadni podminku, kterou je
manazerska pozice na jakékoliv urovni. Tito potencialni respondenti byli osloveni pres
socialni sité jako je Facebook ¢i Instagram, nektefi z nich 1 napfimo pres e-mail — touto
cestou byli osloveni pfevazné zaméstnanci na manazerskych pozicich jedné z prazskych
nemocnic. Dotaznik obsahuje celkem 22 otazek, znichz vétSina je formou uzaviené
odpoveédi ¢i vybér vice odpovédi, nékolik otazek je pak formou oteviené odpovédi
z divodu lepsiho sbéru kvalitnich dat.

Druha cast praktické Casti prace je vénovana osobnim rozhovorim s manazery
vybrané firmy. I zde byla podminka funkce manazerské pracovni pozice. Vybranym
manazerim bylo polozeno celkem 10 otazek s otevienou odpovédi ve snaze ziskat co

nejvice nejcennéjSich informaci z této oblasti.

4.1 Dotaznikové Setieni

Dotaznik byl sestaven pouze pro manazery na jakékoliv arovni, vyplnéni dotazniku
se tady nemohl zicCastnit upln€ kdokoliv. Celkem dotaznik obsahoval 22 otazek a vSechny
tyto otazky byly povinné — nebylo tedy mozné preskoCit zadnou otazku, vzdy ale
existovala moznost odpovédét relevantné, i prestoze se otazka dotyéného primo netykala, a
to z divodu potieby zjisténi vSech odpoveédi na dané otazky.

Cilem dotazniku bylo sesbirat 100 odpovédi z davodu upfednostnéni kvality nad
kvantitou. Tento cil se podafilo naplnit. Niz§i pocet respondentt také umoznuje lepsi a
dukladnéjsi zpracovani otevienych odpovédi — vyss§i pocet otevienych odpovedi by vedl
k naro¢né&jSimu zpracovani.

Prvnich pét otdzek je informativnich, aby bylo mozné respondenty rozdélit do
urcitych segmentt — tykaji se nazvu pracovni pozice, stupné managementu, pohlavi, véku a

vzdélani. Tyto otazky jsou demografického charakteru.
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DalSich ¢trnact otazek se tyka tématu stresu a time managementu. Tato témata jsou
stézejni pro tuto praci. Otazky z této ¢asti napomohou urcit, zda maji manazefi povédomi o
pozici happiness manazer, zda védi, co je to time management, zda ho vyuzivaji a
podobné. Odpovédi respondent budou podrobné rozebrany v dalsi podkapitole.

Posledni tfi otazky se zamétuji na samotného manazera a jeho vztah k podniku, kde
pracuje. Otazky se tykaji spokojenosti v souCasném zaméstnani, vztahu se

zaméstnavatelem a velikosti podniku.

4.1.1 Rozbor otazek

Prvni otazkou dotaznikového Setfeni byla oteviena otazka, ktera zjiStovala piesny
nazev pracovni pozice. Jelikoz byl dotaznik rozSifen mezi manazerské posty jedné
z prazskych nemocnic, je mozné vidét, ze nejCastéjSi odpovédi byla v tomto ptipadé
stani¢ni sestra (15 respondentl), tedy pozice na niz§im managementu. Dale se oteviené
odpovédi vyskytovaly povétSinou pouze jednou a jedna se o rizné manazerské pozice ze

sttedniho 1 vy$siho managementu.

Graf 1 - Pracovni pozice

1. Jaky je nazev vasi pracovni pozice?

Digital Project Manager ©Inancnireditel, jednate RO SoARgaon

Primar oddéleni primar oddéleni nemocnice production manager
Obchodni manazer odborny asistent /vSdecko- pedagogicky pracovniki
Zdravotni laborant marketingovy koordinator

prednostaMistr vedouci odboruStaniéni sestra Manager bistra

Manazer Staniénl’ Sestra Primar

vedouci oddélenivrchni sestra primar pirmar

fir . . Vrchni sestraprednosta kliniky Fleet Coordinator
1ancni ma hiZ(:InaméStek ) ) _
Namestek reditele

Primarka Office manazer prednosta Manazer prodejny

produktovy manazer ) ) ) )
Digestor e-services consulring

Zdroj: Vlastni zpracovani - dotaznikové Setireni
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Druhou otazkou byl dotaz na vysi managementu. Z grafu lze vycist, ze skoro
polovina respondentt se nachazi ve stfednim managementu. DalSich 33 % pfipada na nizsi
management a nejmensi Cast, a to 18 % patii vy$simu managementu. Toto slozeni bylo

pfiblizné€ ocekavano.

Graf 2 - Stupenn managementu
2. Na jakém stupni managementu se nachazite?

@ stiedni manageme...
@ niz&i management

vy3si management

Zdroj: Vlastni zpracovani - dotaznikové Setieni

Treti otazka se tykala pohlavi respondenti. 67 % respondentt jsou zeny, 32 % jsou
muzi a 1 % respondentt si nepfalo uvadét své pohlavi. I tento jev byl oCekavan, a to hlavné

z toho divodu, Ze Zeny jsou vice oteviené tcastnit se dotaznikovych Setfeni.
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Graf 3 - Pohlavi
3. Jaké je vase pohlavi?

® Zena
® muz

nechci uvadét

Zdroj: Vlastni zpracovani - dotaznikové Setieni

Ctvrta otazka se tykala véku. Odpovéd na tuto otazku byla oteviend, a to z toho
divodu, aby bylo mozné data lépe zpracovat. Z grafu je mozné vidét, ze nejCastéjsi
odpovedi byl veék 26 (7 respondentt), dale vek 54 (6 respondent) a vek 48, 50 a 58 (vzdy
po 5 respondentech). Nejnizs§i uvedeny veék je 24 let a nejvyssi 65 let. Jsou zde tedy

zastoupené vSechny vékové kategorie aktivné pracujicich.

Graf4 - Vek
4. Jaky je vas vék?

4 29

4 2¢
62 32 55 60 -

27
51472654
“ .48 50 58

59

Zdroj: Vlastni zpracovani - dotaznikové Setieni
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Pata otazka se zaméfovala na nejvyssi dosazené vzdé€lani respondentl. Nejveétsi
zastoupeni maji respondenti s vysokoskolskym magisterskym studiem, a to 40 %. Druhou
nejvice zastoupenou skupinou jsou respondenti se stfedoskolskym vzdélanim s maturitou.
Na tfeti pozici jsou respondenti s vysokoskolskym doktorskym vzdélanim a ctvrta pricka
patii vysokoskolskému bakalarskému vzdélani. Pouze 1 respondent ma na manazerské
pozici stiedoskolské vzdélani bez maturity a zadny z respondentd nema pouze zakladni

vzdélani.

Graf 5 - Vzdélani
5. Jaké je vase nejvyssi dosazené vzdélani?

@ vysokoskolské magisterské

@ stiedoskolské s maturitou

@ vysokoskolské doktorske
vysokoskolské bakalarské
stfedoskolské bez maturity

zakladni

Zdroj: Vlastni zpracovani - dotaznikové Setieni
Sesta otazka se zabyvala zjistovanim, zda jsou respondenti ve stresu v pracovnim
2

prostiedi. 67 % respondentt zvolilo neutralni odpovéd ,obcCas‘, 23 % respondentt je ve

stresu v praci ¢asto a pouze 10 % respondentt vubec.
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Graf 6 - Stres v prdci
6. Citite se v prdaci vystresovani?

67%

obcas ano, ¢asto vubec

Zdroj: Vlastni zpracovani - dotaznikové Setieni

Sedma otazka zjiStovala, zda jsou respondenti vystresovani také doma. 59 %
respondentt uvedlo, Ze jsou doma vystresovani obcas, 33% respondentt uvedlo, Ze nejsou
doma vystresovani viibec a pouze 8 % respondenti odpovédélo, ze jsou doma vystresovani
Casto. Pomoci predeslého a tohoto grafu je mozné pozorovat velmi podobné vysledky
pouze se zménou sloupce s odpovédi ,ano, Casto’ a ,vubec’. Uspokojivé vsak je, Ze
vysledky vystresovanosti jsou v domacim prostiedi o néco malo lepsi, nez v pracovnim

prostiedi.
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Graf 7 - Stres doma
7. Citite se vystresovani doma?

59%

obcas vibec ano, ¢asto

Zdroj: Vlastni zpracovani - dotaznikové Setieni

Osma otazka zjistovala, jak Casto respondenti trpi stresem. Z nasledujiciho grafu je
zieteln€ viditelné, ze prevazna vétsina respondentu trpi stresem bud’ parkrat mésicné nebo
kazdy tyden. Kontrast je tedy viditelny. 8 % respondentti uvedlo, Ze trpi stresem kazdy den
a stejny procentualni podil respondentt uvedl, Ze netrpi stresem vibec. 9 % respondentd

uvedlo jinou odpoveéd — nejCastéji parkrat do roka ¢i podle okolnosti.
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Graf 8 - Cetnost stresu
8. Jak Casto trpite stresem?

kazdy tyden 37%

périaét mésknd _ e

Jlna" ) - 9%

kaZdy den 8%

viibec 8%

Zdroj: Vlastni zpracovani - dotaznikové Setieni

Devata otazka se vénovala psychologickému poradentstvi na pracovisti. Vice nez
polovina respondentil uvedla, Ze tuto moznost na pracovisti maji. 40 % respondentt
uvedlo, Ze tuto moznost na pracovisti nemaji a zbylych 9 % uvedlo, Ze o této moznosti na

pracovisti nevi.

Graf 9 - Moznost psychologického poradenstvi na pracovisti
9. Mate na pracovisti moznost psychologického
poradenstvi?

® ano
0 ne

nevim

Zdroj: Vlastni zpracovani - dotaznikové Setieni
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Desata otazka navazovala na predeslou otazku. Respondenti byli dotazovani, zda
moznosti psychologického poradentstvi na pracovisti vyuzivaji. Pokud tuto moznost na
pracovisti nemaji, byla pro n€ moznost odpovédi ,tuto moznost na pracovisti nemame*.
Tuto odpoveéd’ zvolilo 36 % respondenti. 56 % respondent uvedlo, Ze tuto moznost na
pracovisti nevyuzivaji. 7 % respondentd pak uvedlo, Ze tuto moznost na pracovisti
vyuzivaji obCas a pouze 1 % uvedlo, ze tuto moznost vyuziva Casto. Vysledky jsou opét

oc¢ekavatelné, jelikoz se psychologicka pomoc bohuzel Casto bere jako tabu.

Graf 10 - Vyuzivani psychologického poradentstvi na pracovisti
10. Pokud mate na pracovisti moznost
psychologického poradenstvi, vyuzivate této
moznosti?

nevyuzivam tuto moZnost na pracovist obc&as vyuzivam vyuZivam casto
nemame

Zdroj: Vlastni zpracovani - dotaznikové Setieni
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Jedenacta otazka zjistovala, zda maji manazefi povédomi o pracovni pozici zvané
happiness manazer. Skoro polovina respondentd uvedla, ze o této pracovni pozici maji
povédomi. 31 % respondenti uvedlo, Ze si nejsou Uplné jisti, zda presné veédi o této

pracovni pozici. 20 % poté uvedlo, Ze tuto pracovni pozici neznaji.

Graf 11 - Pojem "happiness manazer"
11. Vite, co je to "happiness manazer"?

® ano
® nejsem sijisty/a

ne

Zdroj: Vlastni zpracovani - dotaznikové Setieni

Dvanacta otazka méla za kol zjistit, zda maji respondenti ve firmé& happiness
manazera. 76 % respondentti uvedlo, ze v jejich firmé happiness manazera nemaji. 20 %
respondentt uvedlo, Ze tuto skuteCnost nevi a pouze 4 % respondenti uvedla, Ze happiness
manazera na pracovisti maji. Vysledky jsou v dneSni dobé ocekavatelné, jelikoz zatim
pouze malo firem v Ceské republice pozice happiness manaZera zavadi. Za uspéch je
mozné povazovat i pouze tato 4 % respondentd, ktera happiness manaZera na pracovisti

maji.
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Graf 12 - Happiness manazer na pracovisti

12. Mdate na pracovisti happiness manazera?

76%

20%

ne nevim ano

Zdroj: Vlastni zpracovani - dotaznikové Setieni

Tiinacta otazka navazovala na otazku dvanactou. Jednalo se o otevienou odpoved,
jak pfesné happiness manazer na pracovisti pomaha. Pokud manazefi tohoto pracovnika na
pracovisti nemaji, odpovidali slovem ,nemame‘. Tato odpovéd byla nejcastéjsi, tvoti vice
nez polovinu odpovedi. Nekteré odpoveédi nejsou relevantni, naptiklad odpovédi ,X* nebo
otaznik. Mnoho respondenti také odpovédélo, ze nevi. Zbyli respondenti odpovédéli
delSimi odpoveéd'mi, které je mozné vidét v nasledujicim grafu ve formé tabulky pro lepsi

prehlednost.
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Graf 13 - Pomoc happiness manazZera
13. Pokud mate na pracovisti happiness manazera,
pomdhd vam néjak? Jak?

ODPOVED RESPONZI PODIL
nemame 48 48%
Nemame 10 10%
Nemame 8 8%
Nemame 4 4%
nemame 3 3%
ne 2 2%
X 2 2

XXX 1 1%
? 1 1%
Asi nemame 1 1%

nelze hodnotit 1 1

Nemam 1 1%
Nemame takoveho manazera 1 1%
Nemam na pracovisti. 1 1%
nenachdazi se na pracovisti 1 1%

1 1%
nevim 1 1%
Nevim 1 1%
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nevim jestli médme
nevim
nevim, zda ho méame

Stmeluje kolektiv, prinasi do prave zabavu (spolecne aktuvivity, sleduje

narozeniny kolegu, pripravuje challenges a souteze apod.h
Stard se o to, abychom méli co nejlepsi podminky pro svoji préci.
Ok

Nevim o nem

Ok

Nevim o nem

Office manazerka si predstavuje ze by byla happiness manazerka, nicmene
jeji podniky jsou smesne a namisto ulevy prichazi pochyby za co je firma
schopna utracet penize a lidi platit. Jeji kroky nejsou ocenovane, ve firme je
spis pro smich, presto e stale ze strany HR podnecovana k pokracovani.

Nektere veci zustavaji mimo chapani. | (nejen mou) zodpovednost. ®
Objednévé akce do kancelare, prekvapeni na stole, stard se o blaho viech
Nijak.

Nezndm nikoho kdo by ho mél :-)

Zdroj: Vlastni zpracovani - dotaznikové Setieni
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Ctrnacta otazka zjifovala, zda maji respondenti na pracovisti dobré vztahy.
Odpovédi byly uzaviené a jednalo se o vybér ze skaly. Dle nasledujiciho grafu je zjevné,
Ze vice nez polovina respondenti ma v praci spiSe dobré vztahy. 39 % respondentt uvedlo,
ze maji rozhodné dobré vztahy, 2 % uvedla, ze si nejsou jisti a spiSe Spatné a rozhodné
Spatné vztahy na pracoviSti uvedlo vzdy po 1 % respondentd. Vysledek je tedy

uspokojujici a o¢ekavatelny.

Graf 14 - Vztahy na pracovisti
14. Mdate na pracovisti dobré vztahy?

39%

2% 1% 1%
—

spise ano rozhodné ano nejsem si jisty/a rozhodné ne spise ne

Zdroj: Vlastni zpracovani - dotaznikové Setieni

56



V patnacté otazce byli respondenti dotazovani, zda je jejich zaméstnavatel
podporuje, pokud maji psychické ¢i fyzické potize spojené se stresem. Opét vice nez
polovina respondenti (konkrétné 53 %) odpovédéla, ze je zaméstnavatel podporuje. 24 %
respondentt uvedlo, Ze je zaméstnavatel v tomto sméru podporuje jen obCas nebo velmi
malo. Zbylych 23 % respondentii uvedlo, Ze je zaméstnavatel v tomto sméru vibec
nepodporuje, coz je znamkou toho, ze vedouci manazefti si pravdépodobné neuvédomuyji,
ze by méli své zaméstnance v tomto sméru podporovat . Ocekavany vysledek by tedy mél

obsahovat méné téchto negativnich odpoveédi.

Graf 15 - Podpora zaméstnavatele

15. Podporuje vas vas zaméstnavatel, pokud mate
néjaké psychickeé ¢i fyzické potize spojené se
stresem?

® ano
@ obcas/velmi mélo

ne

Zdroj: Vlastni zpracovani - dotaznikové Setieni
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Sestnacta otazka se zaméfuje na vybér psychickych a fyzickych potiZi spojeny se
stresem. Respondenti méli na vybér né€kolik moznosti a mohli zvolit jednu a vice odpovédi.
Mohli taktéz dopsat i svou vlastni odpovéd, coz se tykalo celkem 9 respondentd.
Nejcastejsi odpovedi se stala nespavost, druhou nejcastéjsi odpoveédi bylo, ze respondenti
zadné potize nemaji, na tfeti pricce se objevila vznétlivost v zavésu s naladovosti a bolesti
hlavy. Dale pak respondenti zvolili nevolnost, dale pfejidani a bolest bficha, které maji
stejny procentuadlni pomér, a v neposledni fadé respondenti vepisovali své vlastni pfiznaky,
jako naptiklad bolesti zad, precitlivélost, migrény, hladovka, atopicky ekzém, psychicka

nepohoda ¢i vysoky krevni tlak.

Graf 16 - Psychické a fyzické potize
16. Pokud mate psychickeé ¢i fyzické potize, které to
jsou?
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Zdroj: Vlastni zpracovani - dotaznikové Setieni
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Otazka sedmnact se tykala vyporadani se stresem. Opét se jednalo o vybér jedné i
vice odpovédi a opét byla moznost vepsat 1 svou vlastni odpovéd’. Této moznosti vyuzilo
celkem 23 respondenti. NejCast€jsi moznosti, jak se vyporadat se stresem byla odpovéd
,jit na prochazku‘. Dal§imi nejcast€jSimi zpusoby vyporadani je cviCeni a spanek. Na
Ctvrtém misté se objevily vlastni odpovédi, jako napfiklad psani to do listd, konzumace
alkoholu, cokolady ¢i kavy, manualni prace, kreativni ¢innosti na odreagovani, sauna,
travit ¢as s rodinou, modleni, konverzace s divérnou osobou, sledovani filma ¢i poslech
hudby, Cteni knihy, pravidelna psychoterapeuticka péce, kvalitni strava, setkani s pfiteli,
dodrzovani denni rutiny, herni konzole ¢i ¢as s domacimi mazlicky. V zavésu za vlastnimi
navrhy pomaha respondentim jit béhat, dat si vanu ¢i meditovat. Pouze 1,3 % respondentt

se nesnazi se stresem vyporadat nijak.

Graf 17 - Vyporddani se stresem

17. Jak se snazite vyporadat se stresem?

27,9%
19,9%
16,8%
10,2% 9.7%
8,4%
58%
1,3%
jitna cvicit spat Jina... jit béhat dat si vanu meditovat nesnazim
prochazku

Zdroj: Vlastni zpracovani - dotaznikové Setieni
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Osmnacta otazka je opét pouze informativni a zjistuje, zda respondenti maji tuseni
co je to time management. Z nasledujiciho grafu je zjevné, ze priiblizné ti1 Ctvrte
respondentt tento pojem zna, 21 % respondentd o tomto pojmu alespon slySela a pouze 3

% respondentt viibec nevi, co pojem time management znamena.

Graf 18 - Pojem "time management"

18. Vite, co je to "time management"?

® ano
@ slySel/ajsem o tom

nevim

Zdroj: Vlastni zpracovani - dotaznikové Setieni

Devatenactd otazka navazuje na predeSlou otizku a opét se tyka time
managementu. Nyni otazka pomoci otevienych odpovédi zjistuje, jak manazeti vyuzivaji
svij time management. NejCastéj§i odpoveédi bylo, ze dotazovani time management
nevyuzivaji. Vyskytly se také odpovédi, ze respondenti otazce nerozumi — 1 tato odpoveéd’
je v poradku, jelikoz dava najevo, Ze o pojmu time management neni povédomi u vSech
manazerd. Castou odpovédi je také organizace asu a planovani, v&etnd vyuzivani to do
listd a kalendaii. VSechny oteviené odpoveédi je mozné vidét v nasledujicim grafu formou

tabulky pro lepsi prehlednost.
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Graf 19 - Vyuziti time managementu
19. Vyuzivate time management? Jak?

ODPOVED RESPONZI PODIL
nevyuzivam 22 22%
Nevyuzivam 4 4%
ne 4 4%
nevyuzivam 2 2%
Nevyuzivam 2 2%
zatim ne 1 1%
Otdzee nerozumim 1 1%
1 1%
Organizace ¢asu 1 1%
Obcas 1 1%
nevyuzivim 1 1%
nevyuzivam, fidim se intuici 1 1%
nevyuzivam,reaguji na potreby 1 1%
nevyuzivam, reaguji na podnéty/potieby 1 1%
Nevyuzivam 1 1%
Nevyuzivan 1 1%
Neuvyzivam 1 1%
Nelze se fidit pouékami, praxe je jina..nékdy nelze ani naplanovat 20% dne 1 1%
moje google kalenddre a diar jsou naplanovany k prasknuti tydny i mésice 1 1%

dopfedu, snazim se védét co piesné mé ceka alespon tyden dopredu

malo 1 1%
plan 1 1%
L 1 1%
Je to hlavni naplni me profese @ vse se kolem planovani a variant planu 1 1%

toci, tudiz je velmi snadne pouzivat jej i v osobnim zivote

jak jen to jde. 1 1%
Efektivni prace s éasem, automatizovat véci, které se opakuii, delegace na 1 1%
kolegy

61



dobré planovani prace
Délam si detailni harmonogram prace
délam seznam UkolU a priorit
CRM system, el. kalendare
Bez time mamagementu urcite nikdo v manazerske pozici nemuze fungovat
ano, témér kazdy den, planovani schizek, rozvrzeni pracovni doby
Ano - pfedevsim blockery, focus time v pracovnim kalendari
Ano, pldnujem si svoj ¢as v kalenddrove| appke
ano, pisu si to do listy
ano
=)
kazdy den, tyden nebo mésiéni aktivity planuji
Plan aktivit na mésiéni, tydenni, denni fazi
Organizuji se své povinnost v zam. i po
planovani
Pouzivam nejvice planovani, delegovani, stanoveni priorit
Prioritizace UkolU, pfidéleni vah

Priorizitizace tasku, vymezeny cas na obed v kalendari

Rdano v préci si podle schizek a prace, co mé éekd, zhruba mentalné
rozvrhnu, co budu kdy délat. A to samé vlastné déldm vz v pondéli - v tom

pfipadé nejde jen o mé ale i o muj tym.

Rozvrzeni €asu tak, abych odchdazela domu véas, nedélat preséas, nefesit
véci doma a nepribirat Ukoly, na které nemam ¢asové moznosti, delegovat

Ukoly na podfizené

fizeni a efektivni vyuziti €asu, €as i na sebe a rodinu

Rizeni schizek

Pokud se jedna o fizeni éasu, pak pevné terminy schizek, éasové omezene

snazim se
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Urcim si cile, které musim tydne splnit. Vypisu si konkrétni véci, které chci 1 1%

dany den stihnout a postupné si body odskrtnu

vyuzavam rizné aplikace, diky nimz se snazim o lepsi timemanagement a 1 1%

prehled

vyuzivém 1 1%
Vyuzivam,ale prace je tolik a tlak vedeni velky,ze je nékdy tézké time 1 1%
management udrzet

Vyuzivam, kdyz je tfeba, napf. kdyz mame velké pracovni veletrhy, kde je 1 1%
tfeba za den vyfesit fadu schizek a zaroven zvliaddat moji standardni

pracovni napli

Vzdy jinak kvUli rdznorodosti prace 1 1%
snazim se o efektivni planovani €asu, naroénéjsi Ukoly planuji na dopoledne 1 1%
pldnovaci kalendar 1 1%
Planuji, pouzivam vice nastroju 1 1%
i 1%
plénuji cas 1 1%
Planuiji 1 1%
Planovani ukolu na cely den dopredu 1 1%
planovani svého mésice/tydne/dne, to-do list 1 1%
planovani- cile - diar, delegovani, stanoveni priorit, vyhodnocovani 1 1%
Planuji naprosto vse 1 1%
pldnovani, rozvrzeni casu 1 1%
Planovani pracovniho tydne, zamereni na priority 1 1%
Planovani jednotlivych Okold na tyden, vizualizace celého mésice 1 1%
Planovani dne, delani si casovych rezery, realisticka ocekavani 1 1%
pldnovani,delegovani 1 1%
plédnovani ¢asu 1 1%

Zdroj: Vlastni zpracovani - dotaznikové Setieni

Dvacata otazka se pta na spokojenost respondenta v souasném zamdstnani. Skala
odpovedi obsahovala pét variant. Nikdo z respondentli neni velice nespokojeny ve svém
soucasném zameéstnani, coz je velice pozitivni vysledek. Pouze 6 % spiSe neni spokojenych
a pouze 7 % si neni jistych o své spokojenosti v zaméstnani. 31 % respondentt je rozhodné

spokojenych a 56 % je spiSe spokojenych, coz je velmi pozitivni vysledek.
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Graf 20 - Spokojenost v zaméstnani

20. Jste ve svém soucéasném zameéstnani
spokojeni?

56%

spise ano rozhodné ano nejsem si jisty/a spise ne rozhodné ne

Zdroj: Vlastni zpracovani - dotaznikové Setieni

Dvacata prvni otazka se tyka vztahu respondenta se svym zameéstnavatelem. Mezi
odpovédmi byla 1 moznost ,nemam nadfizeného’. Této moznosti vyuzilo celkem 6
respondentti. Nadpolovi¢ni vétSina respondentt uvedla, Ze maji se svym zameéstnavatelem
velmi dobry vztah, 22 % pak ze maji dobry vztah, pouze 11 % uvedlo neutralni vztah a
pouze 3 % uvedla, Ze ma se svym zaméstnavatelem Spatny vztah. Nikdo z respondentt

neuvedl, ze by mél se svym zaméstnavatelem velmi Spatny vztah.

Graf 21 - Vztah s nadrizenym
21. Jaky mate vztah se svym nadfizenym?

58%
22%
1%
6%
3%
0%

velmi dobry dobry neutralni nemam Spatny velmi Spatny
nadfizeného

Zdroj: Vlastni zpracovani - dotaznikové Setieni
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Posledni otazka se tyka velikosti firmy, konkrétné€ poctu zaméstnanct ve firmé, kde
respondenti pracuji. Na vybér byly celkem 3 odpoveédi — 1-99 zaméstnanca, 100-499
zaméstnancli a 500 a vice zaméstnanci. Nejvetsi zastoupeni maji respondenti pracujici
v menSich firmach s 1-99 zaméstnanci, druhou nejvice zastoupenou skupinou jsou
respondenti z firem s 500 a vice zaméstnanci a nejmen$i zastoupeni maji respondenti

pracujici ve firmach se 100-499 zaméstnanci.

Graf 22 - PocCet zaméstnancii
22. Jaky je cca pocet zaméstnancu ve vasi firmé?

® 199
® 500 avice

100-499

Zdroj: Vlastni zpracovani - dotaznikové Setieni

4.2 Osobni rozhovory

Osobni rozhovory byly vedeny se dvéma zameéstnanci urCeného podniku.
Konkrétné se jedna o dvé zeny na pracovni pozici produktovy manazer, tedy pozice
sttedniho managementu. Podnik je soukromy subjekt s mén€ nez 50 zaméstnanci, jedna se
tedy o podnik skromného charakteru.

Manazerky byly vybrany diky jejich ochoté oteviené odpovidat na dané otazky
k aktualnimu tématu této diplomové prace. Dale spliuji dilezitou podminku pro
zpracovani odpoveédi, a to zastoupeni manazerské pozice na jakékoliv urovni.

Osobni rozhovor obsahoval celkem deset otazek pro kazdou manazerku. Otazky se
opét tykaly tématu stresu a time managementu. VSechny otazky byl oteviené, aby se mohly

manazerky otevien€ vyjadiit dle svého uvazeni. To umoznilo sesbirat cenna data.
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V zavéru by mélo dojit k porovnani odpovédi obou manazerek ze stejného podniku.
Také by v navaznosti na dotaznikové Setfeni méla byt navrhnuta doporuceni na zlepSeni

aktualni situace v podniku na téma stres a duSevni hygiena v manazerské praxi.

4.2.1 Rozhovory s manazerkami

Rozhovor s manazerkou cCislo 1
1. Jaka je vasSe pracovni pozice?
Pracuyji jako produktovy manazer ve vzdélavaci spolecnosti zamétené na dalsi vzdélavani

dospélych.

2. Citite se v praci pod tlakem?
Ano, v praci mam jednoznacné deadliny, pies které nejede vlak a vlastn€ na nich zavisi
realizace celého byznysu nasi firmy. Tj. tlak je jednoznacny, otazka je, jak se s nim ¢lovék

nauci pracovat.

3. Jaky mate vztah se svym nadrizenym?
Musim konstatovat, ze ted’ jiz mame vztah velmi dobry, fekla bych témér pratelsky. Véci
feSime spolecné oteviené a i kdyz se neshodneme upln€ vzdy, muj $éf je vzdy k dispozici

véc probrat, nabidnout né&jaké feSeni.

4. Mate pocit, ze vam nadrizeny je schopny pomoci se stresovymi situacemi?
Nyni uz ano, je to hodné o vzajemné duvére. Na zacatku mého pracovniho piisobeni jsem
méla pocit, ze chce spi§ zvysit tlak a zdaraznit, Ze v§e musi byt naprosto do puntiku. Byl to
ale spis trik pro co nejlepsi zaskoleni (smich). Ted’, kdy jsem ziskala davéru, ze se snazim
vSe fesit co mozna nejlépe, jiz takovy tlak nevyviji a pokud se do stresové situace dostanu,
je to ten, za kterym mohu pfijit se poradit a hledat feSeni. To je ale na Urovni racionalni,

emocionalng je Casto vice ve stresu z nejistych situaci on nez ja (smich).

5. Vite, co obnasi pracovni pozice happiness manazer?

Moc ne, spis§ se domnivam, ze to bude nékdo, kdo ma ve firmé na starosti well-being?
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6. Trpite stresem casto?
No, nevim, jestli trpim, ale stresu je v posledni dobé hodné a vnimam, Ze jsou rizné
urovné. Bézny stres z pracovnich ukoltd vlastné ani jako stres nevnimam, spis$ jako vyzvu a
vzdycky mé to spi§ nakopne k n&jaké aktivité, ktera me vlastn€ ve finale bavi. Horsi je
stres ze situaci, se kterymi nemohu nic délat — Covid, valka v Ukrajing, ale 1 tfeba

dospivajici déti, jejich starosti, kterymi se musi prokousat.

7. Prosla jste si nékdy syndromem vyhoreni?
Ne, to mé& nastésti minulo. Asi se mam na to moc rada, takze ze situaci, které by pro mé

byly natolik nekomfortni, prosté odchazim nebo je meénim.

8. Jak reSite stresové situace?
Jak jsem jiz zminovala, bézny stres v podob€ mnoha ukoli, narocnych kol apod. mé spis
vybudi k vétsi aktivité, efektivité, jen pro své okoli jsem pak n€kdy trochu nesnesitelna. A
stresové situace, se kterymi nemohu nic délat — tam se snazim o né&jakou psychohygienu,
na prvni dobrou vSe sdilim s ostatnimi, véci probiram a ve druhé fazi, kdyz je jasné, ze se
s tim nedd moc d¢lat, snazim se tim tfeba tolik nezabyvat, zabyvat se néjakymi jinymi

smysluplnymi ¢innostmi, hybat se, behat, to v§echno mi pomaha.

9. Jak resi stresové situace vas nadrizeny?
MuUj nadiizeny se snazi zejména pomeérné uzkostlivé stresovym situacim predchazet
(Gsmev), ma rad razna preventivni opatieni a ladéni procest. Pokud ke stresové situaci
dojde, vétSinou se snazi fesit, nehroutit se, vyhodnotit co mozna nejlepsi feseni, v posledni
dobé se vétsinou snazi s nami jako podfizenymi i1 situaci sdilet a uz byva i ochoten si
vyslechnout naSe nazory a napady. Kazdopadné aktivni feSeni je pro n¢j takika jedina

volba, nerad se smifuje s pasivnim piihlizenim.

10. Jak jste na tom s time managementem?
Myslim, ze pomérné dobfe, jsem hodné zaméfend na organizaci Casu od rodiny pocinaje
(Gsmev) pres mé pracovni zaleZitosti. S oblibou vyuzivam rtzné nastroje a pomucky,
vCetné online Google kalendare, ktery je pro mé takika nepostradatelny. Obecné jsem

clovek, ktery mé rad véci pod kontrolou, takze toto jsem trénovala asi uz od raného mladi.
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Rozhovor s manazerkou cislo 2
1. Jaka je vasSe pracovni pozice?

Jsem produktovou manazerkou ve vzdelavaci spolecnosti.

2. Citite se v praci pod tlakem?

Neékdy je Casovy stres a nékdy ¢asovy stres vytvari §¢éf (smich).

3. Jaky mate vztah se svym nadrizenym?

Kromé toho obCasného ¢asového a organizacniho tlaku dobry, da se fici kamaradsky.

4. Mate pocit, ze vam nadrizeny je schopny pomoci se stresovymi situacemi?

Ne prilis, je to 1 jeho slaba stranka, sam stresové situace Spatné zvlada.

5. Vite, co obnasi pracovni pozice happiness manazer?
Tusim, nevim Uplné piesné, predpokladam, ze jde o cloveka, ktery ma zodpoveédnost za

,pozitivni klima*“ ve firm¢, teambuilding apod.

6. Trpite stresem casto?
Ne casto, snazim se tomu predchazet, ale bohuzel to obcas zivot prinasi. Nekdy za to mizu

sama, zejména v piipadech, kdy si Spatn€ zorganizuju ¢as.

7. Prosla jste si nékdy syndromem vyhoreni?
Myslim, ze ano, i1 kdyz jsem to neméla pifimo diagnostikovano. V minulém zameéstnani
jsem se dlouhodobé trapila pocitem zbytecnosti své ¢innosti a pozice. Je pravda, ze se
zdravotni potize objevily, zp&tné je pravé piikladam i stresu, resp. pocitu vyhoreni. Resila

jsem situaci nakonec odchodem z této prace.

8. Jak reSite stresové situace?
Snazim se jim hlavné pifedchazet, kdyz uz pfijdou, tak se snazim zhluboka dychat,
soustfedit se na pfitomnost a nezahlcovat se myslenkami na ,,co by kdyby*. Nékdy mé to

hazi do rezignace a deprese, nékdy naopak do agresivniho naladéni. Bohuzel nékdy fesim
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stresové situace 1 se sklenickou dobrého vina, coz kratkodobé pomaha, dlouhodobé je to

samoziejmé nebezpecné.

9. Jak resi stresové situace vas nadrizeny?
VétSinou metodou popfeni (smich), tj. snazi se nenechat na sob& nic znat nebo situaci
zlehCovat, 1 kdyz je ziejmé, ze je ve stresu. Urcité se ale také snazi preventivné o zdravy

zivotni styl a dobry time management.
10. Jak jste na tom s time managementem?

Jak jsem jiz zmifiovala — stfidavé obla¢no. Snazim se s nim pracovat, ale neni to moje

pfirozenost, jsem spi§ chaotik nez systematicky clovek a planovac.
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5 Vysledky a diskuse

5.1 Testovani hypotéz

V souvislosti s dotaznikovym Setfenim, které bylo shrnuto v predeslé Casti prace,
bylo stanoveno celkem 6 hypotéz, které budou v této Casti prace pomoci statistickych
metod potvrzeny ¢i vyvraceny. K deskriptivni statistice 1 k pfijeti ¢i zamitnuti hypotéz
bude vyuzit Microsoft Excel, jelikoz dokaze poskytnout srozumitelné vysledky. Pro
testovani hypotéz byly vyuzity funkce korelace (CORREL) a x* testu nezavislosti
(CHITEST).

Postup pro deskriptivni statistiku byl téméf ve vSech pripadech stejny, kromé
posledni hypotézy, u které se jednalo o zpracovani otevienych odpoveédi ohledné véku —
pro tuto hypotézu tedy nebyla vytvorena kontingencni tabulka. Pro ostatni hypotézy byla
vytvorena kontingen¢ni tabulka s absolutnimi hodnotami odpovédi na dveé otazky
z dotaznikového Setfeni, nasledn€ byly tyto absolutni hodnoty pfevedeny na relativni
hodnoty a z téchto relativnich hodnot byl vytvoren graficky nahled pro lepsi piehlednost.
Poté nasledovalo piislusné testovani hypotéz pomoci korelace &i y° testu nezavislosti.
Postup vypodtu y” testu nezavislosti byl nasledujici:

1) Stanoveni Hy (nulova hypotéza) a Ha (alternativni hypotéza)
2) Stanoveni hladiny vyznamnosti -> vzdy o =5 %

3) Urceni pouzitého statistického testu

4) Vypocet testového kritéria a p-hodnoty

5) Porovnani p-hodnoty a hladiny vyznamnosti

6) Slovni interpretace

Hypotéza ¢.1: Mira stresu doma nezavisi na mife stresu v praci.

Hypotéza ¢.2: Mira stresu v praci nezavisi na podpore zaméstnavatele v souvislosti

s psychickymi ¢i fyzickymi potizemi zpisobenymi stresem.

Hypotéza ¢.3: Stupeil managementu souvisi s etnosti stresu.

Hypotéza ¢.4: Spokojenost zaméstnancl v podniku nezavisi na existenci happiness
manazera.

Hypotéza ¢.5: Mira stresu doma nezavisi na pohlavi.

Hypotéza ¢.6: VEk ovliviiuje Cetnost prozivaného stresu.
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5.1.1 Hypotéza ¢.1

Hypotéza ¢.1: Mira stresu doma nezdvisi na mire stresu v prdci.
Pro prvni hypotézu byla vytvofena kontingen¢ni tabulka s absolutnimi hodnotami
odpovédi od respondentt pro lepsi prehlednost. Ve sloupcich jsou uvedeny hodnoty stresu

v praci, v fadcich hodnota stresu doma.

Tabulka 1 - Hypotéza ¢.1 - ciselné hodnoty

Stres doma/
Stres v praci Ano, Casto Obcas Vibec Celkem
Ano, Casto 8 0 0 8
Obcas 14 41 4 59
Vibec 1 26 6 33
Celkem 23 67 10 100

Zdroj: Vlastni zpracovani - dotaznikové Setireni

Absolutni hodnoty z predeslé tabulky byly pfevedeny do procentualnich hodnot,

které zobrazuje nasledujici tabulka. Hodnoty byly vydéleny celkovou hodnotou ve sloupci.

Tabulka 2 - Hypotéza ¢.1 - procentualni hodnoty

Stres doma/
‘ Ano, Casto Obcas Viibec
Stres v praci
Ano, Casto 35% 0% 0%
Obcas 61 % 61 % 40 %
Vibec 4% 39% 60 %

Zdroj: Vlastni zpracovani - dotaznikové Setireni

Z hodnot uvedenych v tabulce byl vytvofen souhrnny graf. Sloupcové hodnoty
vyjadiuji Cetnost odpovédi vzhledem ke stresu doma, hodnoty na vodorovné ose pak

cetnost odpovédi vzhledem ke stresu v praci.
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Graf 23 - VIiv stresu v prdaci na stres doma

Vliv stresu v praci na stres doma
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Zdroj: Vlastni zpracovani - dotaznikové Setfeni

Testovdni hypotezy ¢.1:

1) Hp: Mira stresu doma nezavisi na mife stresu v praci.
Ha: Mira stresu doma zavisi na mife stresu v praci.

2)a=5%

3) 5 test nezavislosti

4) y* = 0,000000278872; p = 0,999999861

5) p =0,999999861 > a. = 0,05 => Hj se pfijima

6) Plati tedy, ze mira stresu doma nezavisi na mife stresu v praci.

Mezi mirou stresu doma a mirou stresu v praci je sice naznak existence vztahu, ale
tento vztah se neprokazal statisticky vyznamnym. Tedy nelze konstatovat, ze by si

manazefi prenaseli pocit stresu z prace domu ¢i naopak.
5.1.2 Hypotéza ¢.2

Hypotéza ¢.2: Mira stresu v prdci nezavisi na podpore zaméstnavatele v souvislosti

s psychickymi Ci fyzickymi potizemi zpiisobenymi stresem.
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I pro druhou hypotézu byla vytvorena kontingen¢ni tabulka. Tabulka propojuje
hodnoty odpovédi na otazku podpory ze strany zaméstnavatele (fadky) a Cetnosti stresu

v praci (sloupce).

Tabulka 3 - Hypotéza ¢.2 - ciselné hodnoty

Podpora od
zameéstnavatele/ Ano, Casto Obcas Vibec Celkem

Stres v praci

Ano 7 39 7 53

Ne 7 13 3 23

Obcas/velmi malo 9 15 0 24
Celkem 23 67 10 100

Zdroj: Vlastni zpracovani - dotaznikové Setfeni

Absolutni hodnoty z prvni tabulky byly pfevedeny do relativnich hodnot, které jsou
vyobrazeny v nasledujici tabulce. Hodnoty byly vydéleny celkovou hodnotou v fadku.

Tabulka 4 - Hypotéza ¢.2 - procentualni hodnoty

Podpora od
zameéstnavatele/ Ano, Casto Obcas Vibec

Stres v praci

Ano 13 % 74 % 13 %
Ne 30 % 57 % 13 %
Obcas/velmi malo 38 % 63 % 0%

Zdroj: Vlastni zpracovani - dotaznikové Setfeni
Z dat shrnutych v tabulce s relativnimi hodnotami byl nasledné vytvoren nasledujici

graf, znéhoz je mozné vycist, ze podpora zaméstnavatele na Cetnost stresu v praci vliv

nema.
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Graf 24 - VIiv podpory ze strany zaméstmavatele na stres v prdci

Vliv podpory zaméstnavatele na stres v praci
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Zdroj: Vlastni zpracovani - dotaznikové Setfeni

Testovdni hypotezy ¢.2:

1) Ho: Mira stresu vpraci nezavisi na podpofe zaméstnavatele v souvislosti
s psychickymi ¢i fyzickymi potizemi zpisobenymi stresem.
Ha: Mira stresu vpraci zavisi na podpofe zaméstnavatele v souvislosti
s psychickymi ¢i fyzickymi potizemi zpisobenymi stresem.
2)a=5%
3) 5 test nezavislosti
4) y* = 0,063463059; p = 0,968766632
5) p=0,968766632 > o = 0,05 => Hj se pfijima
6) Plati tedy, ze mira stresu v praci nezavisi na podpofe zaméstnavatele v souvislosti

s psychickymi ¢i fyzickymi potizemi zptiisobenymi stresem.

Mezi mirou stresu v praci a podporou zamestnavatele v souvislosti s psychickymi ¢i
fyzickymi potizemi zplisobenymi stresem sice existuje naznak vzajemného vztahu, ale
tento vztah neni statisticky vyznamny. Neni tedy mozné tvrdit, ze manazefi, ktefi maji od

svych zaméstnavateld vySe zminénou podporu, by byli v praci mén€ ve stresu.
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5.1.3 Hypotéza ¢.3

Hypotéza ¢.3: Stuperi managementu souvisi s Cetnosti stresu.

Treti hypotéza zkoumé vliv manazerského stupné na Cetnost stresu. Nasledujici

tabulka shrnuje absolutni hodnoty odpovédi respondentt.

Tabulka 5 - Hypotéza ¢.3 - ¢iselné hodnoty

Cetnost stresu/ Nizsi Stredni VySsi
Celkem
Stuperi managementu management | management | management

Vibec 1 4 3 8

Parkrat meési¢né 12 17 9 38

Kazdy tyden 13 18 6 37

Kazdy den 4 4 0 8

Jina. .. 3 6 0 9
Celkem 33 49 18 100

Zdroj: Vlastni zpracovani - dotaznikové Setfeni

Tabulka absolutnich hodnot byla pfevedena na relativni hodnoty, viz nasledujici

procentudlni tabulka.

Tabulka 6 - Hypotéza ¢.3 - procentualni hodnoty

Cetnost stresu/

Stupent Niz8i management | Stfedni management | Vys$Si management
managementu
Vibec 13 % 50 % 38 %
Parkrat meési¢né 32% 45 % 24 %
Kazdy tyden 35% 49 % 16 %
Kazdy den 50 % 50 % 0%
Jina... 33 % 67 % 0%

Z tabulky s relativnimi hodnotami byl vytvofen graf, ktery popisuje vliv trovné

managementu na cetnost stresu.
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Graf 25 - Viiv stupné managementu na Cetnost stresu

Vliv stupné managementu na Cetnost stresu
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Zdroj: Vlastni zpracovani - dotaznikové Setfeni

Odpovédi na otazku stupné managementu 1 na otdzku Cetnosti stresu byly

prevedeny do Ciselnych hodnot dle nésledujicich tabulek.

Tabulka 7 - Hypotéza ¢.3 — prevedeni odpovédi stupné managementu na ciselné hodnoty

Stupein managementu Hodnota
Niz8§i management 1
Stfedni management 2
Vys$§i management 3

Zdroj: Vlastni zpracovani - dotaznikové Setfeni

Tabulka 8 - Hypotéza ¢.3 — prevedeni odpovédi cetnosti stresu na ciselné hodnoty

Cetnost stresu Hodnota
Vibec 1
Parkrat mési¢né 2
Kazdy tyden 3
Kazdy den 4
Jina 5

Zdroj: Vlastni zpracovani - dotaznikové Setfeni
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Dle hodnot uvedenych v predeslych dvou tabulkach byla zji§tovana existence
zavislosti mezi stupném managementu a Cetnosti stresu. Jiz nasledujici graf naznacuje, ze
zavislost mezi stupném managementu a Cetnosti stresu neni, ale pro testovani byl zji§tovan

korela¢ni koeficient.

Graf 26 - Vliv stupné managementu na cetnost stresu

Stupen managementu vs. Cetnost stresu
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Zdroj: Vlastni zpracovani - dotaznikové Setfeni

Testovdni hypotezy ¢.3:
Korelaéni koeficient: -0,221492851

ManaZersky stupeni a mira stresu spolu dle provedeného testu korelace nesouvisi.
Existuje zde sice vztah mezi stupném managementu a ¢etnosti stresu, ale jelikoZ korelacni

koeficient dosdhl zdporné hodnoty, je tento vztah zdporny. Hodnota korelace se nachazi

v rozmezi -0,3 a 0, tedy existuje pouze velmi slabé zavislost a proménné se neovliviiuji.

5.1.4 Hypotéza ¢.4

Hypotéza ¢.4: Spokojenost zaméstnancu v podniku nezavisi na existenci happiness

manazera.
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Ctvrta hypotéza se zabyva vztahem existence happiness manazera ve firmeé a

spokojenosti manazeri v zaméstnani. V nasledujici tabulce jsou uvedeny absolutni

hodnoty.
Tabulka 9 - Hypotéza ¢.4 - ciselné hodnoty
Spokojenost/Happiness manazer Ano Ne Nevim Celkem
Rozhodné ano 2 23 6 31
Spise ano 0 44 12 56
Nejsem st jisty/a 2 4 1 7
SpiSe ne 0 5 1 6
Rozhodné ne 0 0 0 0
Celkem 4 76 20 100

Zdroj: Vlastni zpracovani - dotaznikové Setfeni

Nasledujici tabulka uvddi relativni hodnoty, které byly ziskdny z predeslé tabulky

pomoci déleni hodnot celkovou hodnotou sloupce.

Tabulka 10 - Hypotéza c¢.4 - procentudini hodnoty

Spokojenost/Happiness manazer Ano Ne Nevim
Rozhodné ano 50 % 30 % 30 %

Spise ano 0% 58 % 60 %

Nejsem si jisty/a 50 % 5% 5%

Spise ne 0% 7% 5%

Rozhodné ne 0% 0% 0 %

Zdroj: Vlastni zpracovani - dotaznikové Setfeni

Z vySe uvedené tabulky s relativnimi hodnotami vysel najevo graf popisujici vyse

uvedeny vztah.

78



Graf 27 - VIiv manazerského stupné na spokojenost v zaméstndani
Vliv existence happiness manazera
na spokojenost v zaméstnani
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Zdroj: Vlastni zpracovani - dotaznikové Setfeni

Testovdni hypotezy ¢ 4:

1) Hy: Spokojenost zaméstnancti v podniku nezavisi na existenci happiness manazera.
Ha: Spokojenost zaméstnancu v podniku zavisi na existenci happiness manazera.

2)a=5%

3) 5 test nezavislosti

4) 4% =0,027954577; p = 0,98611994

5)p=0,98611994 > o = 0,05 => Hy se pfijima

6) Spokojenost zaméstnanct v podniku nezavisi na existenci happiness manazera.

Spokojenost zaméstnanci v podniku a existence happiness manazera vykazuje
pouze zanedbateln€ slaby vztah, ktery neni statisticky vyznamny. Neznamena tedy, Ze

existence happiness manazera zajist'uje vyssi spokojenost zaméstnancu.

5.1.5 Hypotéza ¢.5

Hypotéza ¢.5: Mira stresu doma nezavisi na pohlavi.

Pata hypotéza zkouma, zda ma pohlavi vliv na Cetnost stresu doma. Domnénka je

takova, ze zeny manazerky trpi doma stresem vice nez muzi.
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Tabulka 11 - Hypotéza c.5 - Ciselné hodnoty

Stres doma/

Pohlavi Muz Zena Nechci uvadét Celkem
Ano, Casto 2 6 0 2
Obcas 17 41 1 %
Vibec 13 20 0 3
Celkem 32 67 1 100

Zdroj: Vlastni zpracovani - dotaznikové Setfeni

Z divodu nestejného poméru zastoupeni obou pohlavi byla tabulka s absolutnimi

hodnotami pfevedena do tabulky relativnich hodnot

uvadét své pohlavi, byl z finalnich vysledka vyloucen.

Tabulka 12 - Hypotéza c.5 - procentudlni hodnoty

. Jeden respondent, ktery si nepfal

Stres doma/

Pohlavi Muz Zena
Ano, Casto 6 % 9%
Obcas 53 % 61 %
Vibec 41 % 30 %

Zdroj: Vlastni zpracovani - dotaznikové Setfeni

Procentualni hodnoty z tabulky byly pfevedeny do nasledujiciho prehledného grafu.
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Graf 28 - Vliv pohlavi na stres doma
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Zdroj: Vlastni zpracovani - dotaznikové Setfeni

Testovdni hypotezy ¢.5:

1) Hp: Mira stresu doma nezavisi na pohlavi.
Ha: Mira stresu doma z4visi na pohlavi.

2)a=5%

3) 5 test nezavislosti

4)y*=0,551285151; p = 0,457793057

5)p=0,457793057 > o= 0,05 => Hj se pfijima

6) Plati tedy, ze mira stresu doma nezavisi na pohlavi.

Také vztah mezi mirou stresu doma a pohlavim existuje pouze statisticky

nevyznamny. Nelze tedy tvrdit, Ze zeny by byly doma ve stresu Castéji nez muzi.

5.1.6 Hypotéza ¢.6

Hypotéza ¢.6: Veék ovliviiuje cetnost prozivaného stresu.
Otazka ohledné véku byla pro respondenty oteviend, aby mohli vepsat piesné Cislo

svého véku. Odpovédi na otazku Cetnosti stresu byly pievedeny do Ciselnych hodnot dle

nasledujici tabulky.
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Tabulka 13 - Hypotéza c.6 — prevedeni odpovédi cetnosti stresu na ciselné hodnoty

Cetnost stresu Hodnota
Vibec 1
Parkrat mési¢né 2
Kazdy tyden 3
Kazdy den 4
Jina 5

Zdroj: Vlastni zpracovani - dotaznikové Setfeni

Pomoci vySe uvedenych Cciselnych hodnot bylo zjiStovano, zda existuje mezi
vékem a Cetnosti stresu zavislost. Graf napovida, ze zavislost mezi vékem a Cetnosti stresu

neexistuje. Pro testovani byl zjistén korelacni koeficient.

Graf 29 - VIiv véku na cetnost stresu
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Zdroj: Vlastni zpracovani - dotaznikové Setfeni

Testovdni hypotezy ¢.6:

Korelaéni koeficient: -0,072160883

VEk a mira stresu spolu dle provedeného testu korelace nesouvisi. VEk neovliviiuje
miru Cetnosti stresu. Korelacni koeficient dosdhl zdporné hodnoty, tedy 1 v tomto pripad¢é
zde vztah mezi t€mito proménnymi existuje, ale je opét zdporny. Mezi vékem a mirou
stresu existuje pouze velmi slabd zdvislost, jelikoZ se hodnota korelace nachazi v rozmezi

-0,3a0.nebo0a0,3.
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5.2 Rozbor osobnich rozhovoru

Tato Cast prace se zaméfi na porovnani odpovédi 2 manazerek ze stejného podniku.
Bude se také jednat o doplnéni dotaznikového Setfeni o dilezité poznatky, které byly
ziskané béhem osobnich rozhovort.

Ob¢ dotazované manazerky pracuji na stejné pracovni pozici, a to konkrétné jako
produktové manazerky ve vzdélavaci spoleCnosti. Jedna se o mensi podnik scca 10
zamestnanci. Obé manazerky maji také stejného nadfizeného, konkrétn€ piimo jednatele
firmy. Jejich naplni prace je organizovat vzdélavaci seminafe — tedy byt v kontaktu
s prednasejicimi, tvorit pozvanky a rozesilat nabidky potencialnim klientim. Prace pod
tlakem neni témto manazerkdm neznama, jelikoz musi byt schopné operativné fesit nahlé
situace, které ptivodné nebyly v planu (napfiklad nahla nemoc prednasejiciho, nefunk¢nost
vybaveni pfednasSeci mistnosti a podobné).

Z odpovédi téchto rozhovord 1ze mezi manazerkami vidét znacna rozdilnost, ktera
je pripisovana rozdilné povaze manazerek. Manazerka ¢.1 byva ve stresu Castéji a je vice
organizovana, oproti tomu manazerka ¢.2 byva méné ve stresu, ale je vice chaoticka.

Dle odpovédi manazerek se ve firmé nenachdzi happiness manazer — zfejme proto,
ze je firma zatim velmi mald. Obé manazerky ale maji predstavu, co pozice happiness
manazera obnasi. I bez happiness manazera maji ale ve firmé dobré vztahy, prestoze k nic
vedla zpocatku celkem trnita cesta. Obé manazerky uvedly, ze na zacatku jejich plisobeni
ve firmé byl jejich nadfizeny spiSe chladny a velmi autoritativni. Postupem €asu se z nich
ale stali 1 pratelé a nyni jsou vz4jemné vztahy ve firmé pratelské.

Ohledné pomoci nadfizeného se stresovymi situacemi se odpoveédi manazerek
trochu 1i§i. Manazerka ¢.1 ma pocit, ze nyni po vybudovani pratelského vztahu se svym
nadfizenym se na n& muze spolehnout s jakoukoliv pomoci. Manazerka ¢.2 ma naopak
pocit, ze sam nadfizeny ma Casto sklony stresové situace vytvaret. Také ohledné feSeni
stresovych situaci nadfizeného se nazory trochu lisi. Dle prvni manazerky se nadiizeny
snazi zachovat chladnou hlavu a obcas se 1 poradi s podfizenymi. Dle druhé manazerky
vSak je viditelné, kdyz je nadfizeny ve stresu, i pfestoze to sam popira.

Co se tyCe otazky Cetnosti stresu, prvni manazerka trpi stresem Castéji a vinima dveé
urovné — bézny stres a stres ze situaci, se kterymi neni mozné nic délat. Druha manazerka

stresem moc netrpi a snazi se stresovym situacim vyhybat.
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Velky rozdil mezi manazerkami je mozné vidét v otazce ohledné¢ syndromu
vyhoteni. Prvni manazerka s ulevou prohlasuje, ze se ji tento syndrom nastésti vyhnul,
kdezto druh4a manazerka si timto syndromem ziejmé prosla. Sama popisuje situaci, kdy se
ji syndrom vyhoteni projevil v byvalém zaméstnani. Projevily se ji téz zdravotni
komplikace a tak pro ni nejlepSim feSenim byl odchod ztohoto zaméstnani. V tomto
ptipadé je velmi zajimavy fakt, Ze pravé manazerka cislo 2, kterd trpi stresem méng, si
prosla syndromem vyhoteni. O¢ekavani tohoto syndromu by spise naznacovalo sklony u
manazerky cislo 1.

Reseni stresovych situaci je také u obou manaZerek odligné. Prvni manaZerka
zminuje, ze stresové situace ji povzbudi k vétsi aktivité. To se tyka situaci, které jsou
ovlivnitelné. U neovlivnitelnych situaci se manazerka zameétuje na psychohygienu, coz je
pro ni veliké plus. Druha manazerka se spiSe snazi stresovych situacim predejit a pokud jiz
takova situace nastane, fesi ji s chladnou hlavou. Pokud se ale stresova situace vystupiuje,
ma sklony k rezignaci a depresim, coz kratkodobé tesi i sklenickou vina.

Ohledné¢ time managementu ma prvni manazerka jasno — ve vSem ma poradek, a to
nejen v pracovnim prostiedi, ale 1 doma. Aktivné vyuziva Google kalendat a libuje si
v organizovanosti. Naopak druha manazerka zije spiSe v chaosu, ktery ale perfektné
ovlada. Sama se neoznacuje za systematického Cloveéka, ale spise za chaotického.

Prestoze jsou ob& manazerky v mnoha smérech rozdilné, dosahuji perfektnich
pracovnich vysledkl a jsou efektivni. Je tedy mozné vidét, ze ackoliv se kazdy se stresem
vyrovnava jinak a kazdy také jinak Casto stresem trpi, mohou byt manazefi podobné

efektivni.
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5.3 Predikce

Z provedeného dotaznikového Setfeni a osobnich rozhovort je mozné predikovat
urcity posun v oblasti povédomi o pozici happiness manazera. Je mozné predpokladat, ze
se zvySenou pozornosti na psychohygienu v zaméstnani zacnou firmy nabirat pracovniky
na pozice happiness manazeru a podpoii tak kvalitni psychicky stav svych pracovnikda.

S postupnym zacleriovanim zenského pohlavi na manazerské pozice je ale mozné,
ze zeny manazerky si budou domu nosit vice stresu, jelikoz vice prozivaji emoce a doma je
také cCekaji urcité rodinné povinnosti. V testovaném vzorku se sice tato hypotéza
nepotvrdila jelikoz bylo zji§téno, ze pohlavi a Cetnost stresu doma se navzajem neovliviiuji,
ale je mozné, ze se Casem tento vzajemny vztah zmeéni.

Diky moznosti vedeni online kalendaii ¢i to do listd si muze stale vice lidi
zkvalitriovat svilj time management, a to nejen ve vrstvach mezi manazery. Tyto pomucky
pro time management jsou vétSinou dostupné vSem, pokud se nejedna o placené verze,
ptipadn€ je mozné vést si to do listy ¢i kalendare v papirové forme.

V dnesni dobé také diky existenci riznych psychologickych koucl a mentora je
velika Sance, ze se lidé nauci se stresem pracovat, nauci se byt vice odolni a také se vice

zam¢éii na svou dusevni hygienu.

5.4 Doporuceni

Co se ty¢e doporuceni do budoucna, mély by firmy uvazovat o postupném zavadéni
happiness manazeri, aby zmirnily proudéni odchodii a ptichodli novych zaméstnanct a
aby zabezpetily spokojenost v podniku. Cim méné ve stresu zaméstnanci budou, tim
produktivnéji mohou pracovat. Stres se velmi casto odrazi na pracovnich vykonech.
Vysledky dotaznikového Setfeni sice nepotvrdily, ze by pfitomnost happiness manazera
méla velky vliv na spokojenost v zaméstnani, avSak vzorek podnikd, které maji happiness
manazera, je zatim stale maly.

Lidé by také meéli pochopit, ze psychologicka pomoc neni ostuda, ale naopak dikaz
toho, Ze si je Clovék védom svych nedostatkii a hodla s nimi pracovat. Pokud c¢lovek
dokaze pracovat sam se sebou a zvladat svoje pocity, bude se citit [épe nejen po psychické

strance, ale 1 po té fyzické.
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Dal§im doporucenim je trochu zpomalit z dne$niho uspéchaného rytmu zivota. Lidé
navykli ve vSem spéchat, vSe mit hned a nedopfrat si chvilku klidu. Klid je potteba jak pro
télo, tak pro mysl. Kvalitni odpocinek je klicem ke zdravému psychickému a fyzickému
stavu. Lidé by si méli uvédomit, Ze odpocinek neni ztrata asu, ale pomoc vlastnimu telu.

V podniku, ve kterém pracuji manazerky, se kterymi byl proveden osobni rozhovor,
by se mél jednatel zaméfit na to, aby nevystavoval své podifizené piiliSnému tlaku a
neuvadél je tak zbyteCné do stresovych situaci. Plusem je, ze nyni uz v podniku vladne
pratelska atmosféra — je tedy vidét urcity posun samotného jednatele firmy, na kterém tento
podnik stoji. Z rozhovort je mozné vycist, ze jednatel ma velmi rad poradek, ktery si umi
sjednat, jelikoz pusobi autoritativné. Spoluprace v kolektivu ho ale u¢i ménit své postoje a

byt vice otevieny ke svym zaméstnanctim.
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6 Zavér

V teoretické Casti se prace zabyvala popisem pojmu spojenych s touto praci pro
lepsi pochopeni zkoumaného tématu. Stres a dusevni hygiena je dilezitym tématem nejen
pro manazery, ale pro vSechny lidské bytosti. Kazdy ¢lovék by mél pecovat jak o své
fyzické, tak 1 o své psychické zdravi, které byva ¢asto opomijeno. V této praci byla feSena
souvislost stresu a duSevni hygieny pouze v manazerské praxi — jelikoz v tomto prostredi je
vy$si Sance vyskytu stresovych situaci. Prace se tedy zameéfuje nejen na oblast stresu a
duSevni hygieny, ale také na oblast manazerskou — popis vlastnosti manazera, popis time
managementu, self-managementu ¢i motivace.

Prakticka cCast prace se vénovala v prvni fadé dotaznikovému Setfeni, které bylo
provadéno mezi manazery na jakékoliv urovni. Déle byly vysledky tohoto dotaznikového
Setfeni detailné popsany vcetné grafického zndzornéni. V névaznosti na dotaznikové
Setfeni bylo stanoveno celkem Sest hypotéz, které byly pomoci statistickych postupt
zpracovany pomoci testovani existence korelace & pomoci y* testu nezavislosti . Vysledky
vyhodnoceni téchto hypotéz byly zobrazeny pomoci tabulek, souhrnnych grafti a také
slovnim komentarem.

V druhé tadé byly provedeny osobni rozhovory se dvéma manazerkami zjedné
firmy o cca 10 zaméstnancich. Manazerky odpovidaly na predem piipravené otazky a
jejich odpovédi byly poté detailné rozebrany a vzajemné porovnavany. Nekteré odpovedi
manazerek se velmi liSily — davody byly také popsany v této praktické casti prace.
Rozhovory slouzily jako dopliujici informace k datim ziskanym prostfednictvim
dotaznikového Setfeni. Osobni rozhovory poskytly této praci cenné informace, diky kterym
bylo mozné zpracovat tuto diplomovou praci.

VétSina stanovenych hypotéz se potvrdila — diky statistickym testim byly celkem
Styfi nulové hypotézy potvrzeny pomoci provedeného y testu nezavislosti a u zbyvajicich
dvou hypotéz nebyla prokazana korelace.

Pomoci testovani hypotéz bylo zjisténo, ze mira stresu doma nezavisi na mife stresu
v praci. Neni tedy mozné prokazat, ze by si manazefi prendSeli pocit stresu mezi praci a
domovem. Dale nebyla prokazana zavislost mezi mirou stresu v praci a podporou
zaméstnavatele v souvislosti s psychickymi ¢i fyzickymi potizemi zpisobenymi stresem.
Neznamena tedy, ze pokud manazefi maji tuto podporu od zaméstnavatele, ze by v praci

trpéli stresem mén€. Ani zavislost mezi spokojenosti zameéstnancii v podniku a existenci
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happiness manazera nebyla zjiS§téna. Tedy fakt, ze v podniku existuje happiness manazer
neznamend, ze by zameéstnanci byli na pracovisti vice spokojeni. V neposledni fadé bylo
zjisténo, ze mira stresu doma nezavisi na pohlavi. Tedy ptivodni domnénka, Ze Zeny
manazerky jsou doma ¢astéji ve stresu, nebyla potvrzena.

Na zakladé vysledné hodnoty korela¢niho koeficientu lze konstatovat, ze mezi
stupném managementu a Cetnosti stresu ke korelaci nedochdzi. Znamena to tedy, ze
neexistuje pfima umeérnost ve vztahu stupné managementu a Cetnosti stresu, tedy ze by
manazefi na vysS§im stupni byli Castéji ve stresu, nez manazefi na niz§im stupni, nebo
naopak. Taktéz bylo stejnym postupem zjisténo, ze ke korelaci nedochézi ani mezi vékem
a mirou stresu. Neznamend tedy, Ze ¢im je manaZer starSi, tim mén¢ trpi stresem, Ci
naopak.

Tato prace ale potvrdila, ze manazefi sice maji sklony trpét stresem, ale také se
snazi stouto problematikou pracovat, i kdyz n€kdy mozna i nevédomky. Maji také
povédomi o time managementu, pfestoze ne kazdy ho aktivné vyuziva. Najde se ale mnoho
manazeru, ktefi by bez time managementu nemohli pracovat, jelikoz time management je
soucasti jejich pracovni naplné.

Zjisténé vysledky jsou tedy na jednu stranu uspokojivé, jelikoz manazefi jsou
vcelku informovani o problematice ohledné stresu a dusevni hygieny, ale na druhou stranu
by bylo vhodné posilit aktivni vyuzivani prostiedki ke snizeni Cetnosti stresu a stresovych
situaci.

Prace se zabyvala stresem a duSevni hygienou v manazerské praxi a zpracovala
dulezita data k tomuto tématu. Pfinosem této prace muze byt samotné zamysleni manazert
nad svym time managementem a duSevni hygienou. I kdyby se pouze jeden manazer zacal
zabyvat tématem této diplomové prace, je mozné to povazovat za uspéch.

Zakladem pro kvalitn€jsi a méné stresovy zivot je zvySené povédomi lidi obecné
o dusevni hygiené a moznosti psychologického poradenstvi, za jehoz vyuziti se neni tieba
stydét. Cim vice se budou lidé vénovat své psychické pohodé a &im vice se budou v této

oblasti vzdélavat, tim spokojenéjsi zivot s mensi davkou stresu mohou mit.

88



7 Seznam pouzitych zdroju

7.1 Knizni zdroje

Bedrnova, Eva a Pauknerova, Daniela. 2015. Management osobniho rozvoje: dusevni
hygiena, seberizeni, efektivni Zivotni styl. Praha : Management Press, 2015. 978-80-7261-
381-6.

Bedrnova, Eva. 1999. Dusevni hygiena a seberizent pro vysokoskoldky a mladé manazery.

Praha : Fortuna, 1999. 970-80-7168-681-1.

Bischof, Anita a Bischof, Klaus. 2003. Aktivni seberizeni: jak ziskat kontrolu nad svym
casem a praci. Praha : Grada, 2003. 80-247-0647-4.

Caunt, John. 2007. 7ime management. Jak hospodarit s casem. 2. vyd. Brno : Computer
Press, 2007. 978-80-251-1538-1.

Cakrt, Michal. 2009. Typologie osobnosti pro manazery: manazerské styly, rozhodovan,
komunikace, konflikty, tymovd prdce, time management a zmény. 2. vyd. Praha :

Management Press, 2009. 978-80-7261-201-7.

Fontana, David. 2016. Stres v prdci a v Zivoté: jak ho pochopit a zvladat. Praha : Portal,
2016. 978-80-262-1033-7.

Geisselhart, Roland R. a Hofmann-Burkart, Christiane. 2006. Zvitézit nad stresem.

Praha : Grada, 2006. 80-247-1518-X.

Harrison, Geoffrey Ainsworth a Morphy, Howard. 2020. Human Adaptation. Londyn :
Routledge, 2020.

Hendl, Jan. 2005. Kvalitativni vyzkum: zdkladni metody a aplikace. Praha : Portal, 2005.
80-7367-040-2.

89



Kaba, Bohumil a SvatoSova, LibuSe. 2012. Statistické nastroje ekonomického vyzkumu.
Praha : Ale§ Cenék, 2012. 9788073803599.

Kallwass, Angelika. 2007. Syndrom vyhoreni v prdci a v osobnim Zivoté. 1. vyd. Praha :

Portal, 2007. 978-80-7367-299-7.
Kebza, Vladimir a Solcova, Iva. 2003. Syndrom vyhoreni: informace pro lékare,
psychology a dalsi zajemce o teoretické zdroje, diagnostické a intervencni moznosti tohoto

syndromu. 2. vyd. Praga : Statni zdravotni tstav, 2003. 80-7071-231-7.

Kemeny, Margaret E. 2003. 7The Psychobiology of Stress. California : Sage Publications,
Inc., 2003.

Koontz, Harold a Weihrich, Heinz. 1993. Management. Praha : Victoria Publishing,
1993. 80-85605-45-7.

Kozel, Roman, Mynarova, Lenka a Svobodova, Hana. 2011. Moderni metody a
techniky marketingového vyzkumu. Praha : Grada, 2011. 978-80-247-3527-6.

Krivohlavy, Jaro. 1994. Jak zvidadat stres. Praha : Grada, 1994. 80-7169-121-6.

Lojda, Jan. 2011. ManaZerské dovednosti. Praha : Grada Publishing a.s., 2011.

Ludwig, Petr. 2013. Konec prokrastinace: jak prestat odkladat a zacit Zit naplno. Brno :
Jan Melvil, 2013. 978-80-87270-51-6.

Mikulastik, Milan. 2015. ManaZerskd psychologie. Praha : Grada, 2015. 978-80-247-
4221-2.

Nakonecny, Milan. 1993. Zdklady psychologie osobnosti, 1. vyd. Praha : Management
Press, 1993. 80-85603-34-9.

90



Nickerson, Pat a Mackenzie, Alec. 2009. 7#e time trap: The classic book on time

management. New York : AMACOM, 2009. 0-8144-1338-2.

O'Brienova, Paddy. 2003. Pozitivni Fizeni. Praha : Management Press, 2003. 80-7261-
077-5.

Pauknerova, Daniela. 2012. Psychologie pro ekonomy a manazery. Praha : Grada, 2012.
978-80-247-3809-3.

Plaminek, Jiri. 2013. Sebepozndni, seberizeni a stres: prakticky atlas sebezvladani.

Praha : Grada, 2013. 978-80-247-4751-4.

Provaznik, Vladimir. 2002. Psychologie pro ekonomy a manazery. 1. vyd. Praha : Grada,
2002. 80-247-0470-6.

Ripoll, Rafael Ravina, Pesantez, Luis Bayardo Tobar a Dominguez, José Marchena.
2019. Happiness Management: A Lighthouse for Social Wellbeing, Creativity and
Sustainability. Bern : Peter Lang Publishing, 2019. 3034336284.

Schaufeli, Wilmar B., Maslach, Christina a Marek, Tadeuzs. 1993. Professional
burnout: Recent developments in theory and research. Taylor & Francis. Londyn :
Routledge, 1993. 9781315227979.

Tahal, Radek, a kolektiv. 2017. Marketingovy vyzkum. Praha : Grada, 2017. 978-80-271-
0206-8.

Zdimal, Milan. 1992. Prirucka moderniho manazera aneb Jak vést sam sebe. 1. vyd,

Praha : Management Press, 1992. 80-85603-23-3.

91



7.2 Internetové zdroje

APROFES. 2020. Happiness manager. Aprofes. [Online] 2020. [Citace: 26. 6 2020.]

https://www .aprofes.cz/happiness-manager/.

Fontana, Josef a Mad’a, Patrik. 2014. Stres. Funkce bunék a lidského téla. [Online] 21. 1
2014. [Citace: 19. 6 2020.] http://fblt.cz/skripta/xi-regulacni-mechanismy-1-endokrinni-

regulace/9-stres/.

Kapounkova, Katerina a Pospisil, Zdenék. 2013. Stres. Obecna patofyziologie. [Online]
2013. [Citace: 20. 6 2020.] https://www.fsps.muni.cz/inovace-
RVS/kurzy/patofyziologie/stres.html.

Slovnik cizich slov. 2005. Pojem chronicky stres. Slovnich cizich slov. [Online] 2005.
[Citace: 20. 6 2020.] https://slovnik-cizich-slov.abz.cz/web.php/slovo/chronicky-stres.

Slovnik cizich slov. 2005. Pojem akutni stres. Slovnik cizich slov. [Online] 2005. [Citace:

20. 6 2020.] https://slovnik-cizich-slov.abz.cz/web.php/slovo/akutni-stres.

Trello. 2015. Trello. 7rello. [Online] 5 2015. [Citace: 24. 6 2020.] https://trello.com.

Vojtiskova, Alena. 2018. Syndrom vyhoteni. Zdravotnické zarizeni ministerstva vnitra.

[Online] 2018. [Citace: 29. 6 2020.] https://www.zzmv.cz/syndrom-vyhoreni.

92


https://www.aprofes.cz/happiness-manager/
http://fblt.cz/skripta/xi-regulacni-mechanismy-l-endokrinni-
https://www.fsps.muni.cz/inovace-
https://slovnik-cizich-slov.abz.cz/web.php/slovo/chronicky-stres
https://slovnik-cizich-slov.abz.cz/web.php/slovo/akutni-stres
https://trello.com
https://www.zzmv.cz/syndrom-vyhoreni

8 Prilohy

8.1 Dotaznik

Dobry den,

moc Vas prosim o vyplnéni tohoto dotazniku, ktery poslouzi jako material k mé diplomové
praci na téma "Stres a duSevni hygiena v manaZerské praxi". Dotaznik je ANONYMNI a je
uréen pro MANAZERY na jakékoliv urovni.

Mockrat v§em dékuyji!

Bc. Lucie Novotna

1. Jaka je vase pracovni pozice? *

» Napiste jedno nebo vice slov...

2. Na jakém stupni managementu se nachazite? *
Vyberte jednu odpovéd

o niz$i management

o stfedni management

o vyS§i management

3. Jaké je vase pohlavi? *
Vyberte jednu odpovéd
0 muz

o zena
4. Jaky je vas vek? *

Napiste cislo

» Napiste jedno nebo vice slov...
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5. Jaké je vaSe nejvyssi dosazené vzdélani? *
Vyberte jednu odpovéd

o zakladni

o stfedoskolské bez maturity

o stfedoskolské s maturitou

o vysokoskolské bakalarské

o vysokoskolské magisterské

o vysokoskolské doktorské

6. Citite se v praci vystresovani? *
Vyberte jednu odpovéd

o ano, casto

o obcas

o vubec

7. Citite se vystresovani doma? *
Vyberte jednu odpovéd

o ano, casto

o obcas

o vubec

8. Jak casto trpite stresem? *
Vyberte jednu odpovéd

o vibec

o parkrat mésicné

o kazdy tyden

o kazdy den

o Jina...
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9. Mite na pracovisSti moznost psychologického poradenstvi? *
Vyberte jednu odpovéd

o ano

o ne

O nevim

10. Pokud mite na pracovisti moznost psychologického poradenstvi, vyuzivate této
moznosti? *
Vyberte jednu odpovéd

o tuto moznost na pracovisti nemame

O nevyuzivam

o obcas vyuzivam

o vyuzivam casto

11. Vite, co je to ,,happiness manazer*? *
Vyberte jednu odpovéd

o ano

O ne

o nejsem si jisty/a

12. Mite na pracovisti happiness manazera? *
Vyberte jednu odpovéd

o ano

o ne

O nevim
13. Pokud mite na pracovisti happiness manazera, pomaha vam néjak? Jak? *

Pokud na pracovisti happiness manazera nemate, napiste prosim ,, nemdme .

» Napiste jedno nebo vice slov...
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14. Mate na pracovisti dobré vztahy? *
Vyberte jednu odpovéd

o rozhodné ano

o spiSe ano

O nejsem si jisty/a

o spiSe ne

o rozhodné ne

15. Podporuje vas vas zaméstnavatel, pokud mate néjaké psychické ¢i fyzické potize
spojené se stresem? *
Vyberte jednu odpovéd

O ano

O ne

o obcas/velmi malo

16. Pokud mate psychické ¢i fyzické potize, které to jsou? *
Vyberte jednu nebo vice odpovédi

nemam

nespavost

naladovost

bolesti hlavy

bolesti bficha

nevolnost

vznétlivost

prejidani

Jina. ..
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17. Jak se snazite vyporadat se stresem? *
Vyberte jednu nebo vice odpovédi

nesnazim

jit na prochazku

jit béhat

cviCit

dat si vanu

meditovat

spat

Jina. ..

18. Vite, co je to ,,time management*? *
Vyberte jednu odpoved

O ano

o slySel/a jsem o tom

o nevim

19. Vyuzivate time management? Jak? *
Pokud time management nevyuzivate, napiste prosim ,,nevyuzivam “.

» Napiste jedno nebo vice slov...

20. Jste ve svém soucasném zaméstnani spokojeni? *
Vyberte jednu odpoved

o rozhodné ano

o spiSe ano

O nejsem si jisty/a

O spiSe ne

o rozhodné ne
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21. Jaky mate vztah se svym nadrizenym? *

Vyberte jednu odpovéd

o

o

o

o

o

o

nemam nadrizeného
velmi dobry

dobry

neutralni

Spatny

velmi Spatny

22. Jaky je cca pocet zaméstnancu ve vasi firmé? *

Vyberte jednu odpovéd
o 1-99
o 100-499
o 500 avice

8.2 Rozhovor

Otazky pro osobni rozhovor:

1.
12.
13.
14.
15
16.
17.
18.
19.
20.

Jaka je vase pracovni pozice?
Citite se v praci pod tlakem?
Jaky mate vztah se svym nadfizenym?

Mate pocit, ze vam nadfizeny je schopny pomoci se stresovymi situacemi?

. Vite, co obnasi pracovni pozice happiness manazer?

Trpite stresem Casto?

Prosla jste si nékdy syndromem vyhoteni?
Jak fesite stresové situace?

Jak tesi stresové situace vas nadfizeny?

Jak jste na tom s time managementem?
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8.3 Statistické testovani

1. hypotéza
Teoretické Cetnosti

1,84 5,36 0,8

13,57 39,53 5.9

7,59 2211 3.3
Testovaci kritérium
20,6226087 5,36 0,8
0,013625645 | 0,054664812 | 0,611864407
5,721752306 | 0,684400724 | 2,209090909

2. hypotéza

Teoretické Cetnosti
12,19 | 3551 | 5.3
5,29 15,41 2.3
552 | 1608 | 2.4

Testovaci Kritérium

2,209688269

0,343004787

0,545283019

0,552759924

0,376904607

0,213043478

2,193913043

0,072537313

2.4

3.hypotéza

Prevod hodnot odpovédi

Stupen managementu

Cetnost stresu

5
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4. hypotéza

r v

Teoretické ¢etnosti

6,2
11,2

1,4
12

23,56

42,56

5.32
4,56

1,24
2,24
0,28
0,24
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Testovaci Kritérium

0,4658006452 | 0,013310696 | 0,006451613
2,24 0,048721805 | 0,057142857
10,56571429 | 0,327518797 | 0,114285714
0,24 0,04245614 | 0,033333333
0 0 0
5. hypotéza

Teoretické Cetnosti

2,585858586

5,414141414

18,74747475

39,25252525

10,66666667

22,33333333

Testovaci Kritérium

0,132733586

0,063395145

0,16288423

0,077795453

0,510416667

0,243781095

6. hypotéza

Prevod hodnot odpovédi

Vék

Cetnost stresu

24

4

24

25

25

25

26

26

26

26

26

26

26

27

27

27

27

28

28

28

29

29

30
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31

32

32

32

34

34

34

35

35

36

37

39

40

41

41

41

41

42

43

43

44

44

45

46

46

46

47

47

47

47

47

48

48

48

48

48

49

50

50

50

50

50

50

51

53

54

54
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54

54

54

54

55

55

55

55

56

56

57

58

58

58

58

58

58

59

59

60

60

60

60

62

62

63

63

65

65

65

67
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8.4 Data pro statistické zpracovani
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33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80

2. Stupefi managementu 3. Pohlavi

4. Vék 6. Prace stres 7. Domastres 8. Cetnost stresu

12. Existence HP | 15. Podpora nadfizeného ~ 20. Spokojenost

stfedni
nizsi
stfedni
vyssi
nizsi
stfedni
nizsi
nizsi
stfedni
nizsi
stfedni
stfedni
stfedni
nizsi
stfedni
stfedni
stfedni
stfedni
stfedni
stfedni
stfedni
vyssi
stfedni
stfedni
stfedni
nizsi
nizsi
stfedni
stfedni

stfedni

| nizsi

nizsi
vyssi
nizsi
vy3Ssi
nizsi
vy3si
stfedni
stfedni
nizsi
nizsi
stfedni
vysSsi
stfedni
stfedni
stfedni
stfedni
stfedni
stfedni
stfedni
nizsi
stfedni
stfedni
stfedni
stfedni

stfedni
stfedni
nizsi
stfedni
stfedni
wyssi
vy3si
vy3si
wy3si
stfedni
wy3si
stfedni
nizsi
nizsi
nizsi
nizsi
nizsi
nizsi
wy3si

mui
iena
mui
mui
Zena
nechci uvadét
Zena
iena
mui
Zena
Zena
Zena
Zena
Zena
Zena
iena
iena
Zena
Zena
mui
Zena
Zena
Zena
Zena
iena
Zena
Zena
Zena

Zena

iena
Zena
Zena
Zena
mui

Zena
mui
mui
mui
mui
iena
iena
mui
mui
Zena
Zena
mui
mui

58 obtas
26 obias
58 obéas
47 obcas
42 obcas
45 obcas
46 obcas
47 obcas
62 obias
59 obéas
49 obcas
47 obcas
54 obias
55 obéas
50 obéas
41 obcas
47 obcas
48 obcas
60 obcas
vice ne 60 obcas
50 obias
56 obias
48 obcas
50 vibec
55 obéas
48 obcas
60 obcas
44 obcas

54 ano, fasto

55 obéas

54 obéas

37 ano, ¢asto
vice nez 50 obcas

65 vibec

48 obcas

65 ano, casto

46 obcas

50 ano, fasto

58 ano, ¢asto

35 obéas

51 obéas

54 obias

67 vibec

62 obcas

54 ano, ¢asto

43 obcas

60 obéas

43 obcas

63 obéas

63 obéas

59 obias

58 vibec

34 ano, asto

27 obéas

25 ano, ¢asto

29 vibec

41 ano, ¢asto

34 ano, ¢asto

24 ano, ¢asto

26 obias

26 obias

25 obéas

47 obcas

31 obéas

56 obias

54 obias

48 vibec

36 obias

26 ano, asto

44 obcas

30 obéas

27 obias

26 obias

58 obias

25 ano, asto

65 vibec

57 obéas

vibec
obéas
vibec
obcas
obcas
obcas
obcas
obcas
vibec
obéas
obcas
obcas
vibec
obcas
obcas
obcas
vibec
obéas
vibec
vibec

obcas
ano, Easto
obcas
obéas
obéas
vibec
obtas
obgas
vibec
obcas
obcas
obéas
vibec
vibec
obtas
ano, ¢asto
vibec
obcas
vibec
ano, éasto

ano, éasto
obtas
obtas

parkrat mésiéné
kazdy tyden
parkrat mésiéné
kazdy tyden
kazdy tyden
kazdy tyden
parkrat mésicné
parkrat mésiéné
vibec
parkrat mésiéné
parkrat mésiéné
kazdy tyden
kazdy tyden
parkrat mésiéné
parkrat mésicné
kazdy tyden
parkrat mésiéné
parkrat mésiéné
ob¢as pfi praci v tlaku n ne
vibec ne
parkrat mésicné ne
kazdy tyden ne
parkrat mésiéné ne
ne
ne

im

im

RR3RR3RRRZRR3ZRRR

im

33

vibec

parkrat mésiéné

kazdy tyden nevim
kazdy tyden ne
kazdy tyden nevim

kaidy tyden
kazdy tyden
kazdy tyden
kazdy den
kazdy tyden
parkrat do roka
parkrat mésiéné
parkrat mésicné
kaidy tyden
kazdy tyden
kazdy den
kazdy tyden
kaidy tyden
kaidy tyden
viibec
kazdy tyden
kazdy tyden ne
podle okolnosti ne
kazdy tyden nevim

ne

ne

R3RABZRABRABIBRR
S
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:

kaidy tyden

kaidy tyden

parkrat mésiéné nevim
parkrat do roka ne
parkrat mésiéné ne
kazdy den ano
kazdy tyden nevim
kazdy den ne
vibec ne
kazdy tyden ne
parkrat mésiéné nevim
kazdy tyden ano
parkrat mésiéné ne
parkrat mésiéné nevim
parkrét za pdl roku ne
parkrat mésiéné ne
parkrat mésiéné ano
parkrat mésicné nevim
parkrat mésicné nevim
parkrat mésicné ne
vibec ne
kazdy tyden ne
kazdy tyden ne
parkrat mésiéné ano
parkrat mésiéné ne
parkrat mésiéné ne
kazdy tyden ne
kazdy tyden ne
1xza 2 roky nevim
parkrat mésiéné ne
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|ob&as/velmi mélo
: ne

|ano

|ano

|obéas/velmi mdlo
\ne

|ano

|obéas/velmi milo
lano

: ne

|ano

|obéas/velmi mdlo
|obéas/velmi mdlo
|ano

|obéas/velmi mdlo
|ano

|ob&as/velmi mélo
|ano

|ano

|ano

|ano

\ne

|ano

\ne

lano

|obgas/velmi mdlo
|obéas/velmi mdlo
|obéas/velmi mdlo
|obéas/velmi mdlo
|obéas/velmi mdlo
|ano

|ano

|ano

|ano

|ano

|ano

|obZas/velmi mdlo
\ano

'ne

)

,ano

'ne

)

'ne

)

1

|ne

\ano

\ano

\ano

'ne

)

|ob&as/velmi mélo
,ano

'ne

)

|ano

|ano

'ne

'

|ano

obéas/velmi mdlo

1
4 A

|obgas/velmi mdlo
|ano

|obéas/velmi mdlo
|ano

|ano

l ne

|ob&as/velmi mélo
|ano

: ne

|obéas/velmi mdlo
:ne

|ano

|ano

|ano

lano

|ano

|ob&as/velmi mdlo
|ano

\ne

rozhodné ano
rozhodné ano
rozhodné ano
spide ano
spide ano
rozhodné ano
rozhodné ano
spise ano
spise ano
spie ano
rozhodné ano
spise ano
nejsem si jisty/a
spide ano
spise ano
spise ano
spise ano
spise ano
spise ano
spise ano
spide ano
spide ano
spise ano
rozhodné ano
rozhodné ano
rozhodné ano
nejsem si jisty/d
rozhodné ano
rozhodné ano

rozhodné ano
spise ano
rozhodné ano
spise ano
spise ano
spise ano
rozhodné ano
spide ano
spide ano
rozhodné ano
spise ano
spise ne

spie ano
spise ano
rozhodné ano
spise ano
spise ano
spise ano
spise ano
spie ano
rozhodné ano
spie ano
spide ano
spide ano
spide ano
nejsem si jisty/a
spise ano
spie ano
rozhodné ano

nejsem si jisty/a
spide ano
spise ano
spise ano
spie ano
rozhodné ano
spise ano
rozhodné ano
spide ano
rozhodné ano
rozhodné ano
rozhodné ano
rozhodné ano
spise ano
spise ano
rozhodné ano
spide ne
rozhodné ano
spise ano



81 stfedni mui 46 obias obéas parkrat mésiéné ne ine spise ano

82 nizsi Zena 50 ano, fasto vibec kazdy den ne ;obt‘.as/velmi milo nejsem si jisty/a
83 wyssi mui 58 vibec vibec vibec ne |ano rozhodné ano
84 stfedni iena 26 obéas vubec parkrat mésiéné ne |ano rozhodné ano
85 nizsi mui 28 obéas obéas parkrat mésiéné ne |ne rozhodné ano
86 stfedni iena 27 obéas obéas parkrat do roka ne |ano spise ano

87 nizsi mui 27 ano, fasto obéas kazdy tyden ne |ano spise ano

88 stfedni iena 55 ano, fasto obéas parkrat mésiéné ne |ano nejsem si jisty/a
89 stfedni iena 39 obéas vibec obéas ne \ne spise ano

90 stredni muz_ 4lanolasto  obfas kazdytyden nevim e nejsem si jisty/a_
91 nizsi iena 28 ano, ¢asto ano, £asto kazdy den ne |ne spise ne

92 nizsi iena 32 obéas obéas kazdy tyden ne |ano rozhodné ano
93 stfedni mui 34 ano, fasto obéas kazdy den nevim ;obCas/veImi milo spise ne

94 nizsi iena 24 ano, ¢asto ano, £asto kazdy den ne ;obéas/velmi milo spise ano

95 | nizsi iena 28 ano, ¢asto ano, £asto kazdy den ne \ne spise ne

96 vyssi iena 35 vibec obéas parkrat mésiéné ne |ano rozhodné ano
97 nizsi iena 26 ano, ¢asto ano, £asto parkrat mésiéné nevim |ano spise ano

98 nizsi iena 41 obéas obéas parkrat mésiéné nevim ;obéas/velmi milo spise ano

99 vyssi iena 29 obéas vibec parkrat mésiéné ne |ano spise ano

100 stfedni iena 32 vibec vibec parkrat mésiéné nevim |ano spise ano

101 vy3si iena 32 ano, fasto obéas kazdy tyden ne \ne spise ano
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