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Stres a dusevni hygiena v manazerske praxi

Abstrakt

Tématem piedkladané bakalarské prace je stres a duSevni hygiena v manaZerské
praxi. Cilem teoretické Casti prace je realizovat literarni reSersi tykajici se problematiky
stresu a jeho vlivu na vykon v zaméstnani, ptfedevsim v piipadé manazerskych pracovnich
pozic. Cilem empirické casti prace je zjistit, do jaké miry podléhaji manazeii v oboru
gastronomie (v kavarnach) stresu, jakym zpusobem se tento stres projevuje a jakymi
zpisoby a technikami duSevni hygieny se manazefi v tomto oboru se stresem vyrovnavaji a
jak tyto zpusoby hodnoti z hlediska jejich pfinosnosti. Dil¢éim cilem empirické Casti je
zjistit, v jakych casovych tusecich se manazetfi v gastronomii nejéastéji dostavaji do
stresovych situaci a v jakych ¢asovych usecich naopak vénuji sviij ¢as duSevni hygiené.
Bakalaiska prace je rozdélena celkem do Sesti kapitol. Prvni tvofi Uvod do problematiky,
druha kapitola predstavuje cile prace a metodiku, tfeti se zaméfuje na teoreticka
vychodiska. Ctvrta kapitola je vénovana vysledkiim vyzkumného Setieni a pata kapitola
predstavuje diskusi vysledkt, kde dochazi k vyhodnoceni Setieni a jeho porovnani s jinymi
obdobnymi vyzkumy. Sestou kapitolu tvoii zavér, kde jsou shrnuty nejvyznamnéjsi

poznatky a jsou zde formulovana doporuceni pro manazerskou praxi.

Kli¢ova slova: Adaptace, odolnost, préce, stres, stresor, vykonnost.



Stress and mental hygiene in managerial practice

Abstract

The topic of this bachelor thesis is stress and mental hygiene in managerial practice.
The theoretical part of the study is aimed to carry out a literature review concerning the
stress and its impact on labor productivity, especially that of managerial positions. The
empirical part is aimed to estimate the extent managers in the gastronomy field (cafes) are
exposed to stress, how this stress is manifested, and to study the techniques of mental
hygiene used by managers of this field to deal with stress and their benefit. A partial goal
of the empirical part is to find out the time when gastronomy managers get into stressful
situations most often and the period they devote their time to mental hygiene. The bachelor
thesis is divided into six chapters. The first one is an introduction to the issue, the second
one presents the aims of the work and the methodology, the third one focuses on the
theoretical background. The fourth chapter is devoted to the results of the research and the
fifth chapter is a discussion of the results, where the evaluation of the survey and its
comparison with other similar research are conducted. The sixth chapter is the conclusion,
which summarizes the most important findings and formulates recommendations for

managerial practice.

Keywords: Adaptation, endurance, work, stress, stressor, productivity.
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1 Uvod

Tématem piedkladané bakalarské prace je stres a duSevni hygiena v manaZerské
praxi. Téma bylo zvoleno piedevs§im proto, Ze se stresem se Vv dne$ni uspéchané dobé
potyka v zaméstnani takika kazdy Eloveék. O to naro¢né&jsi je pak z pohledu zachovéani
duSevni rovnovahy prace na manazerské pozici, kde se od ¢lovéka ocekavd maximalni
vykon, zaméstnanec je Casto vystaven cCasovému presu, ale naro¢na je i prace
s podiizenymi zaméstnanci, zakazniky stejné jako nutnost dodrzovat terminy a celou fadu
pravidel stejné jako vysoké mira odpovédnosti, kterou manazer nese. Pravé proto je prace
zaméfena piedevS§im na vliv stresu na pracovni vykonnost u manazerti a s ohledem na
zaméstnani autorky je duraz kladen na manazery pracujici v oboru gastronomie, coz je
obor zna¢né specificky.

Z vyse uvedenych diivodu je pro manazery pomérné typické, ze podléhaji stresu. To
je zndmy fakt. Je vSak otazkou, do jaké miry a jakym zptisobem tento stres ovliviiuje jejich
pracovni vykonnost. Lze se totiz setkat jak s nazorem, ze pracovni vykonnost je ve stresu
niz8i nez za b&zné situace, dochazi k vice chybam a omylim, nicméné existuje i nazor, ze
ve stresu je Clovek ¢asto vykonngjsi a efektivnéjsi. Jak je tedy ziejmé, prozivani stresu
stejné jako jeho vliv na vykonnost ¢lovéka mize byt do zna¢né miry individualni a nelze
jej zcela jednozna¢né zobecnit. A pravé ztohoto divodu je mozné téma oznadit po
odborné strance velmi zajimavé.

Bakalarska prace je rozdélena celkem do Sesti kapitol. Prvni tvofi tento tvod do
problematiky, druha kapitola piedstavuje cile prace a metodiku, tfeti se zaméfuje na
teoreticka vychodiska. Ctvrta kapitola je vénovana vysledkim vyzkumného $etfeni a pata
kapitola ptedstavuje diskusi vysledku, kde dochazi k vyhodnoceni Setfeni a jeho porovnani
sjingmi obdobnymi vyzkumy. Sestou kapitolu tvofi zavér, kde jsou shrnuty

nejvyznamnéjsi poznatky a jsou zde formulovana doporuceni pro manazerskou praxi.
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2 Cil prace a metodika

Druha kapitola bakalaiské prace predstavuje cile, vyzkumné otazky a metodiku
bakalaiské prace, na jejichz zakladé je pak zpracovan jak text teoretické, tak i praktické

Casti prace.
2.1 Cil

Cilem teoretické casti prace je realizovat literarni reSersi tykajici se problematiky
stresu a jeho vlivu na vykon v zaméstnani, predevsim v pfipadé manazerskych pracovnich
pozic. Cilem empirické Casti prace je zjistit, do jaké miry podléhaji manazefi v oboru
gastronomie (v kavarnach) stresu, jakym zptsobem se tento stres projevuje a jakymi
zptisoby a technikami duSevni hygieny se manazefi v tomto oboru se stresem vyrovndvaji a
jak tyto zptisoby hodnoti z hlediska jejich pfinosnosti. Dil¢im cilem empirické ¢asti je
zjistit, v jakych casovych tusecich se manazeti v gastronomii nejéastéji dostavaji do
stresovych situaci a v jakych ¢asovych usecich! naopak vénuji sviij ¢as dusevni hygieng.

V navaznosti na diléi cile prace byly formulovany rovnéz nasledujici vyzkumné
otazky:

VOL1: Jak hodnoti manazefi pusobici v kavarnadch v Praze miru stresu a jeho
dopady?

VO2: Jakym zplsobem se manazefi pusobici v kavarnach v Praze se stresem
vyporadavaji?

VO3: Jaky je casovy harmonogram manazert v kavarnich v Praze z hlediska

vyskytu stresovych situaci a z hlediska dusevni hygieny a relaxace?

! Pod pojmem ¢asovy Usek se rozumi ¢asové obdobi (od ur¢ité hodiny do ur¢ité hodiny), ve kterém manaZzer
vykonava uréitou aktivitu.
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2.2 Metodika

Za ucelem zpracovani vyzkumu byla zvolena kvalitativni vyzkumna strategie, jejiz
vyznamnou vyhodou je zejmeéna skute¢nost, ze umoznuje véci zkoumat vice do hloubky,
dava prostor pro zkoumani pfi¢ina nasledki zjisténych skute¢nosti, coz kvantitativni
strategie neumoziiuje (Svaticek, Sed’'ova, 2007).

Kvalitativni strategie je v této praci zalozena piedevsim na polostrukturovanych
rozhovorech s manazery puasobicimi v oboru gastronomie (konkrétné v kavarn¢) a na
¢asovém snimku, ktery je sestaven z dat, kterd manazefi po dohod¢ poskytli. V prvnim
kroku budou nejprve formulovany jasné vyzkumné otazky a cile, které maji byt zkoumany.
Nasledné bude uvazovano, jakym zpusobem je nejlépe naplnit, za Gcelem ¢ehoz bude
prostudovana relevantni odbornd literatura vztahujici se k otdzkdm vyzkumu a nasledné
bude sestaven polostrukturovany rozhovor, ktery bude otestovan v ramci pilotni studie na
tfech jedincich pracujicich na manazerskych pozicich v kavarnach v Praze. Respondenti
budou zvoleni na zakladé profesnich kontaktd autorky, podminkou bude, ze pracuji
alespon rok na manazerské pozici v kavarn¢. Poté, co bude rozhovor poupraven (jedna se
predevsim 0 jazykovych Upravach dil¢ich nejasnosti a nejednozna¢nych otdzek), vznikne
finalni verze rozhovoru. Ten bude koncipovan jako polostrukturovany, coz znamena, ze
bude davat prostor pro vypusténi nékterych otazek, pokud se ukaze, ze v piipadé
konkrétniho manazera nebudou dané otazky zcela relevantni a stejné tak budou davat
prostor pro zafazeni novych otazek, pokud se ukaze, Ze se v rozhovoru podati identifikovat
zajimavé skute¢nosti, které budou zadouci detailné&ji prodiskutovat (Reichel, 2009).

Rozhovor bude vzdy nahrdvan na diktafon, pfi¢emz vsichni respondenti o této
skute¢nosti budou informovani a budou pozadani o souhlas. Zaroven se jim za tGcelem
zajisténi urcité urovné etiky vyzkumu dostane informaci o tom, ze vyzkum bude realizovan
pro ucely zpracovani bakalaiské prace, ze udaje, které respondenti v rozhovoru uvedou
nebudou pouzity za zadnym dal§im ucelem, dale budou respondenti informovani o tom, ze
rozhovor je realizovan anonymné a respondenti budou pro ucely zpracovani bakalaiské
prace oznacovani pouze prostrednictvim c¢isel. Rozhovor bude nasledné piepsan do
pisemné podoby a vyhodnocen za pomoci metody otevieného kodovani, a to
prostiednictvim metody, ktera je v literatufe ozna¢ovana jako metoda ,.,tuzka-papir,“ kdy si

vyzkumnik ve vyti§téné verzi rozhovoru vyznacuje dulezité kody, které v rdmci rozhovoru
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identifikuje a jejich vztahy (Svaticek, Sed’ova, 2007). Oteviené kodovani je metodou, kdy
je prepsany rozhovor nejprve rozlozen na jednotlivé kddy, které typicky tvoii jedno slovo,
véta, popi. tieba odstavec a nasledné jsou kody shlukovany dohromady za ucelem
vytvoteni jednotlivych kategorii, v rdmci kterych jsou wvysledky vyhodnocovany i
z hlediska své hloubky a §ife, nebot’ kategorie maji fadu dimenzi, které se pravé pii
realizaci otevieného kodovani mnohdy naplno projevi (Gulova, Sip, 2013).

Za Ucelem formulace zavéra a prislusnych doporuceni byla pak pouzita metoda
syntézy a dedukce.
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3 Teoreticka vychodiska

V ramci kapitoly zaméfené na teoretickd vychodiska je pojednano nejprve o
vymezeni pojmu stres, nasledn¢ pak o typech stresu, opomenuta neni problematika stresorti
stejné jako souvisejici problematika dusevni hygieny a pochopitelné je do kapitoly
zafazeno rovnéz pojednani o vlivu stresu na pracovni vykon. Zafazeno je dale pojednani o

specificich profese manazera.

3.1 Pojem stres

Patrné kazdy z nas ma urcitou predstavu, co se rozumi pod pojmem stres. Piesto je
vsak potieba tento pojem piesné definovat, aby bylo jasné, jak je na tento termin nahlizeno
v piedkladané praci. Nelze pfitom opomenout ani skute¢nost, Ze v laickém pojeti je termin
Casto vykladan ne zcela spravné. Lze konstatovat, ze pojem stres se do ¢eskeho jazyka
dostal pavodné z angli¢tiny. S tim je Uzce spjat i fakt, Ze stejné jako mnohé jiné terminy
anglického ptivodu, ma i pojem stres fadu raznych vyznamu. Pro Ucely této prace je vsak
mozné zminit, ze pod pojmem stres lze jednoduse rozumét uréitou formu napéti ¢i pnuti,
jehoz prostiednictvim organismus ¢lovéka reaguje na urcité podnéty. Pro takové podnéty je
typické, ze Elovéku nebyvaji piijemné. Jiné pojeti pak na stres nahlizi jako na urcitou
formu zatéze (Plaminek, 2013). Je vSak nutné fici, ze definice stresu neni a nemize byt
jednotna jiz proto, Zze u kazdého z nés se stres projevuje trochu jinak, coz vede k tomu, ze
je velmi obtizné jej presné popsat a vymezit.

Lze se také setkat s nazorem, Ze se jedna o odpovéd’ organismu na urcité Cinitele,
které organismus zatézuji. Z jiného uhlu pohledu je mozné stres vnimat jako ur€ity vnitini
stav organismu. Neékteré zdroje pak stres chapou jako uréitou reakci, kterd je typicka jak
pro ¢loveka, tak i pro jiné zivé bytosti (Selye, 2016).

Je také mozné fici, Ze stres je psychicky prozivany strach napéti, tzkosti, tlaku,
ohrozeni naro¢nou zivotni situaci vznikajici, kdyz skodlivy, ruSivy, ohrozujici faktor
stupnuje tlaky na psychiku ¢lovéka (zaméstnance) a zpusobuje jeho zatizeni nad unosnou
miru. Neékdy se jako stres oznacuje rovnéz urcité trapeni, potize, nesStésti, souzeni; sila
pusobici na télo ¢i uvnitf téla nebo struktury s tendenci deformovat ji. V névaznosti na
snahu stres pfesné vymezit a zjiSténi, Ze literatura nabizi celou fadu definici, se lze
priklonit k zavéru, ze stres je reakce na stresovy podnét, je to soubor reakci organismu na

vnitini podnéty, naruSujici normalni chod funkci organismu. Od toho se odviji i fakt, ze
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pojem ,,stresovany “ znamena extrémné zatiZzeny, popi. prozivajici uréity stres (Fontana,
2016).

Za zminku stoji i fakt, Ze termin stres je sice mnohdy spojovan s dnesni zrychlenou
a globalni dobou, ktera klade velky duraz na vykon, nicméné rozhodné se nejednd o
termin, ktery by byl zcela novy. K jeho puvodu lze uvést, ze pojem ,stres“, jak se v
soucasné dob¢ pouziva, byl vytvoren Hansem Selyeem (2016, s. 21) v roce 1936. Ten jej
definoval jako ,, nespecifickou reakci téla na jakoukoli poptivku po zméné.

Hans Selye byl v mnohém prikopnikem vyzkumut v oblasti stresu a stresovych
reakci. Ve svych cetnych experimentech totiz zjistil, Zze laboratorni zvifata vystavena
akutnim, ale riznym zptsobem $kodlivym fyzickym a emoc¢nim podnétim (svétlo, hluk,
extréemni horko nebo chlad, neustéld frustrace), vSechna vykazovala stejné patologické
zmény zalude¢nich ulceraci, smr§tovani lymfoidni tkané a rozsifeni nadledvinek. Pozdéji
prokazal, ze pietrvavajici stres muze u téchto zvifat vyvolat riznd onemocnéni podobna
tém, kterd se vyskytuji u lidi, jako jsou infarkty, mrtvice, onemocnéni ledvin a revmatoidni
artritida. V té dobé¢ se véfilo, ze vétsina nemoci je zpusobena specifickymi, ale odlisnymi
patogeny. Tuberkul6za byla zpisobena tuberkul6znim bacilem, antraxova néakaza
antraxovym bacilem atd. To, co Selye zjistil v rdmci vyzkumu stresu, vSak bylo, ze jedna
nemoc muize byt zpusobena celou fadou faktord. Stejné tak stres milize byt zplsobem
mnoha riznymi Stresovymi faktory, nicméné stale Se jedna o jeden a tentyz Stres
(Barttinkova, 2010).

3.2 Druhy stresu

Stres je pojem, ktery 1ze dale riznym zptisobem kategorizovat a klasifikovat. Mezi
nejcastéji pouzivané déleni stresu, se kterym se 1ze v odborné literatuie setkat, je ¢lenéni na
,,eustres “ a ,, distres. “ Mezi témito dvéma typy Stresu existuji vyznamne rozdily.

Eustres je takovy typ stresu, ktery se vyznacuje pozitivnimi charakteristikami.
Typicky jej ¢lovek zaziva v situaci, kdy se setkdva s urcitou vyzvou, kterd je sice narocna,
nicméné cloveéka bavi, ¢lovék ma u takové vyzvy také dojem, Ze je v jeho silach danou
vyzvu Uspé$né zvladnout. Proto také custres na ¢lovéka v mnoha ohledech putisobi
pozitivné, nebot’ ho aktivizuje a také motivuje k dosahovani lepsiho vykonu. Proto je pro
tento typ stresu typické, ze muze podporovat vykonnost ¢lovéka a pozitivné ovlivnit

wewvr

pracovni vykon i vysledky. Podporuje navic i pruznéjsi formy premysleni, coz je dano tim,
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7e v dusledku eustresu se mozku utvareji snaze zapamatovatelné vzorce a sité, které je
v budouci podobné situaci mozné opétovné aktivovat a zhodnotit. Pozitivni formu stresu,
kterou ptedstavuje eustres, vSak ¢lovék vzdy nemusi ani jako stres vnimat. Leckdy se mize
projevovat nenapadné. Za nejvyssi moznou variantu eustresu lze oznacit stav, Ktery se
nazyva ,,flow.“ Je pro néj charakteristické, ze vyzva, se kterou se jedinec musi vyporadat
presné odpovida jeho schopnostem, coz navozuje ur€ity stav vyrovnanosti (Stenger, 2015).
Realita je vsak takova, ze o eustresu Se v kontextu stresu hovoii V literatufe vyznamné
méng Casto nez 0 druhé varianté stresu, kterou je distres.

Distres je negativnim typem stresu, Vv jehoz dusledku ¢lovék proziva neptijemné
pocity, stres mu vadi a ¢asto mu brani v efektivni ¢innosti. Distres je totiz typem stresu,
ktery ¢lovéka pomérné silné vycerpava a zatézuje. Pro distres je rovnéz typické, ze se
v jeho dusledku do lidského téla uvoliuji toxiny a kortikoidy, které pokud se nespotiebuji
a nevyuziji, mohou byt pro ¢lovéka nebezpecné. Pro distres je typické, ze vznika v piipadé,
ze mozkovy kmen ¢lovéka urcitou situaci vyhodnoti jako neznamou a spolu s tim je situace
vniména jako potencialné nebezpeéna. Stejné tak miaze distres vzniknout v piipadé, kdy je
situace vyhodnocena jako znama a spole¢né s tim i redlné nebezpe¢na (napi. na zakladé
vlastnich empirickych zkusenosti, popt. na zakladé zkuSenosti lidstva s urcitymi jevy)
(Plaminek, 2013). V bézném Zivoté je pojem stres obvykle chapan jako distres.

Vedle ¢lenéni na eustres a distres je mozné stres klasifikovat rovnéz podle toho, zda
se jedna o stres akutni, epizodicky akutni anebo chronicky. Akutni stres je kratkodoby a je
nejbézngjsim stresem, se kterym se lze u lidi setkat. Akutni stres je Casto zptisoben
pfemyslenim o tlacich udalosti, které se nedavno vyskytly, nebo nadchézejicimi
pozadavky, se kterymi bude nutné se vypotadat v blizké budoucnosti. Naptiklad, pokud se
¢lovék nedavno pohédal s jinou osobou, coz mu zptsobilo rozruseni nebo ma bliZici se
termin pro dokonceni uréité prace, zakazky, muze mit v této souvislosti pocit stresu. Po
jejich vyfeSeni se vSak stres snizi anebo zcela odstrani. Pro akutni stres je typické, ze
nezpusobuje stejné poskozeni jako dlouhodoby chronicky stres. Kratkodobeé projevy stresu,
které ¢lovek pocituje, zahrnuji tenzni bolesti hlavy a zalude¢ni nevolnost, stejné jako
mirnou Uzkost. Ac¢koliv jednorazovy akutni stres obvykle pfilis skodlivy neni, opakované
vyskyty akutniho stresu po dlouhou dobu vSak mohou byt jiz chronické a také pomérné
vyrazné Skodlivé (Bartinkova, 2010).
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Lidé, ktefi Casto trpi akutnim stresem, nebo V jejichz zivotech jsou Casto pFitomny
stresové faktory, pak v mnoha ptipadech trpi epizodickym akutnim stresem. Napiiklad
osoba s pfili§ mnoha zavazky a se $patnou organizaci se mize ocitnout v situaci, kdy se
potyka s projevy epizodickych stresovych pfiznakt. Mezi né patii tendence byt podrazdény
a napjaty. Tato podrazdénost, ktera se vyskytuje opakované a leckdy i pomérné Casto,
muze ovlivnit vztahy. Jednotlivci, ktefi se pfili§ a také ustaviéné obavaji, se také mohou
ocitnout v situaci, kdy se budou potykat stimto typem stresu. Tento typ stresu je

v

krevnimu tlaku a srdeénim onemocnénim (Wikgren, 2010).

Tretim typem stresu je pak chronicky stres. Pravé ten je nejskodlivéjsim typem
stresu a pietrvava po dlouhou dobu. Skute¢nosti jako tieba trvala chudoba, nefunkéni
rodina nebo nestastné manzelstvi mohou zpusobit chronicky stres. Dochazi k nému, kdyz
¢lovék nikde nevidi Unik z pfiCiny stresu a pifestane hledat feSeni. Nékdy to muzZe byt
zpusobeno traumatickou zkuSenosti na pocatku Zivota. Chronicky stres mize pokracovat
bez povSimnuti, protoZe si na n¢j lidé mohou zvyknout, na rozdil od akutniho stresu, ktery
je novy a casto ma okamzité feSeni. MiZze se stat soucasti osobnosti jednotlivce, diky
¢emuz jsou neustdle nachylni ke stresu bez ohledu na scénéfte, s nimiz se potykaji. U lidi s
chronickym stresem je pravdépodobné, ze dojde k jejich zhrouceni, Které mize vést k
sebevrazde¢, nésilnym c¢intim, infarktu a mozkové mrtvici. Negativni vliv ma chronicky
stres rovnéZ na imunitni systém, je typické, Ze jedinec vice podléha nemocim, je unaveny a

oslabeny (Bartarikova, 2010).

3.3 Stresory

Jak jiz bylo zminéno, vznik stresu je spojen se stresovymi faktory (stresory),
Kterych je cela fada. Stresovym faktorem ¢&i stresorem se rozumi faktor, ktery je
spoustéCem stresu. ,,Stresorem neboli pricinou stresu miize byt v podstaze cokoli, co v
danou chvili nebo v daném obdobi neodpovida ocekévani cloveka, co ho rusi a obtézuje, co
ho neprijemné prekvapi a zaskoci, co ho tireba i delsi dobu trapi“ (Hajkova, 2011, s. 165).
Jiz samotné vymezeni pojmu stresor tak poukazuje na rozmanitost této kategorie.

V souvislosti se stresory je také potieba si uvédomit, ze kazdy clovek reaguje na
stresové faktory a situace trochu jinym zptisobem. To pak znamend, Ze co je pro jednoho

Clovéka stresujici, nemusi byt stresujici pro druhého. Stres muze zptsobit téméf cokoli. U
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nékterych lidi mizZe stres zpusobovat jen pfemys$leni o néfem nebo nékolika malych
vécech, nékdo je vici stresu odolnéjsi a stres mu zpusobi napf. jen zavazné situace. Jinak
feeno, nékteti lidé jsou nachylnéjsi ke stresu a jeho ucinkim nez jini. Mezi osobnostni
rysy, které mohou zvySovat riziko stresu, patii nadmérna soutézivost, vzrusivost,
netrpélivost, agrese a pesimismus. Stres nastava v reakci na situace, které jsou vnimany
jako obtizn¢ zvladnutelné nebo ohrozujici. Muze to byt vysledkem vnéjsSich stresovych
faktort (napf. udalosti, situaci, prostiedi) nebo vnitinich stresovych faktorti (napf.
o¢ekavani, postoje, pocity). Mezi b&zné piiciny stresu (nazyvané stresory) patii fyzické
pfic¢iny, jako je nemoc nebo zranéni, a dusevni (psychologické) pii¢iny, jako je Uzkost
nebo strach (Stock, 2010).

Existuje vsak rovnéz cela fada dalsich stresovych faktori. S ohledem na to, Ze je
jich skute¢né¢ mnoho, je Zadouci je urCitym zpisobem tiidit a klasifikovat. Zde je tfeba
mozné zminit, ze stresové faktory mohou souviset s profesnima. Pracovnim Zzivotem
jednotlivce, dale je mozné identifikovat stresoveé faktory, které jsou spojeny s béznym
Zzivotem a jeho vyvojem. Specifickou skupinou stresovych faktort jsou pak vnitini
stresory, které vznikaji v ramci psychiky jednotlivce. V souvislosti s touto kategorizaci
stresortt nelze opomenout piiklady. V rdmci profesni ¢i pracovni roviny patii mezi
nejvyznamngéjsi stresory zejména nasledujici skutecnosti: fakt, ze ¢lovék je nespokojeny
(nestastny) ve sve préci, fakt, Zze ¢lovék ma velkou pracovni zatéz nebo piili§ velkou
odpovédnost, velké mnozstvi ¢asu vénovaného préci (piesCasy apod.), $patné vedeni,
nejasnd ocekavani ze strany vedeni ve vztahu k praci jednotlivce, nemoznost ovlivnit
rozhodovaci procesy v podniku, prace v nebezpe¢nych podminkach. Vyznam ma také
nejistota ohledné Sance na postup nebo riziko ukonceni pracovniho pomeéru, nékoho
stresuje i samotny fakt, ze by naptiklad m&l mluvit pifed vétSim mnozstvim kolegd,
stresorem je pochopitelné rovnéz diskriminace nebo obtézovani v praci.

Mezi stresové faktory, se kterymi se v bézném osobnim Zivoté muze setkat témef
kazdy clovek, pak patii zejména smrt blizkého (milovaného) clovéka, rozvod, ztrata
zamé&stnani, zvySeni financ¢nich zavazkl, ale tfeba také svatba, st¢hovani do nového
domova, chronické onemocnéni nebo zranéni, emoc¢ni problémy (deprese, uzkost, vztek,
smutek, vina, nizka sebelcta), péce o starSiho nebo nemocného ¢lena rodiny, ale tieba také
traumaticka udalost, jako je pfirodni katastrofa, kradez, znasilnéni nebo nasili (Stock,

2010).
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Mezi stresory, které maji interni ptivod v lidskeé psychice, patii zejména nasledujici
(Miller, Shelly, 2010):

Strach a nejistota. Pokud pravideln¢ ve zpravach slySime o hrozbé
teroristickych utok, globalniho oteplovani a toxickych chemikalii, mize to
zpusobit, ze se bude jedinec citit stresovany, zejména proto, Ze ma pocit, ze
nemé nad témito udalostmi zadnou kontrolu. A i kdyz katastrofy jsou
obvykle velmi vzacné udalosti, prezentace v mediich mize pusobit, Ze
vypadaji jako by k nim doslo ¢astéji, nez ve skutecnosti dochazi. Neni to
vSak jen otazka tohoto typu strachl. Jedinec muze mit napiiklad strach
z toho, ze nezvladne véas dokondit projekt v zaméstnani, ze ptijde z tohoto
diuvodu o zaméstnani, nebude mit penize apod.

Postoje a vnimani. Samotna skute¢nost, jak ¢loveék vnima svét a nahlizi na
mnohé situace miuze zpusobit stres. Napiiklad, pokud bylo c¢lovéku
ukradeno auto, a tento ¢lovek zaujme postoj ,Je to v poradku, moje
pojistovna zaplati nové, “ bude takovy jedinec mnohem méné stresovany,
nez kdyby jeho postoj byl téeba nasledujici: ,, Moje auto je pryc¢ a ja ho
nikdy neziskam zpét“. Podobné i lidé, ktefi védi, ze de€laji dobrou praci
Vv zaméstnani, jsou obvykle velkym nadchazejicim projektem méné
stresovani nez ti, ktefi se obavaji, Ze jsou nekompetentni.

Neredlna ocekavani. Pokud c¢lovék ocekava, ze bude délat vSe porad
perfektné a v8e mu vyjde, je pfedurcen k tomu, aby se citil ve stresu, kdyz
se véci nestanou podle o¢ekavani.

Zména. Jakakoli velkda zména v Zivoté muze byt stresujici - dokonce i
Stastna udalost, jako je svatba ¢i tfeba narozeni ditéte. Nepiijemnéjsi
udalosti, jako je rozvod, velka finan¢ni ptekazka nebo smrt v roding, mohou

byt o to vice vyznamnymi zdroji stresu.

3.4 DuSevni hygiena

Dusevni hygiena je pro profese, které jsou po psychické strdnce naro¢né, velmi

dulezitym pojmem. Pro vykon kazdé profese je totiz velmi dilezité, aby byl ¢lovek zdravy,

v piipadé profesi, které jsou po psychické strdnce naro¢né, je tato podminka o to

vvvvvv
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nicméné pro ucely této prace se lze ztotoznit stvrzenim, Ze se jedna o védecky
propracovany systém pravidel a rad, ktery slouzi bud’ k prohloubeni anebo ke znovuziskani
dusevniho zdravi a duSevni rovnovadhy. DuSevni hygiena je vSak také postupem Ci
technikou, jejimz prostfednictvim dochazi k eliminaci stresori a jejich dopadi na ¢lovéka.
Zaroven se jedna o postupy a techniky, na jejichz zakladé je mozné se piipravit na naro¢né
Zivotni situace, a také zvySovat odolnost viuéi takovym situacim, popi. jim dle moznosti
rovnéz predchazet.

Dusevni hygiena ma fadu podob, sestava z celé fady technik, zasad a pravidel.
Jejich osvojeni je Zadouci u kazdého jednotlivce, zcela klicové je vSak u osob, které maji
naro¢né povolani a setkavaji se se stresovymi faktory. Pravé témto osobam mize dusevni
hygiena pomoci nejvice. Na duSevni hygienu je pfitom mozné nahlizet riiznym zptisobem.
Nekteti autofi se zaméfuji jak na filozofickou, tak na fyziologickou strdnku dusevni
hygieny, jini naopak kladou zvyseny duraz jen na strdnku filozofickou, kterd je dle jejich
nadzoru zcela dostacujici, ostatni slozky jsou mén¢ vyznamné.

V uzsim smyslu slova je mozné duSevni hygienu chapat jednoduse jako o zpusob,
jak si uchovat své duSevni zdravi. Nespornym faktem je vSak predev§im skutenost, ze
dusevni hygiena se v dne$ni zrychlené dobé plné stresu stava jednou z vyznamnych
soucasti zdravého zivotniho stylu. Zdravy zivotni styl bez dusevni hygieny si lze piedstavit
jen velmi obtizng. V §ir§im smyslu slova je pak dusevni hygiena ve své podstaté snaha o
nalezeni optimalni zivotni cesty, ktera je vzhledem k individudlnim potiebam kazdého
jedince odlisna. DuSevni hygiena se vyznacuje tim, Ze ma vyznamnou preventivni funkci.
Ma tedy problémy nejen fesit, ale také jim dostatené piedchazet a snazit se ¢loveéka
pfipravit na to, aby se jim dokazal, pokud mozno vyhnout, popt. se S nimi vyporadat. Za
timto u¢elem sestava dusevni hygiena z celé fady riznych technik a aktivit (Svamberk
Sauerova, 2018).

Jednotlive techniky dusevni hygieny je mozné kategorizovat nasledujicim
zpusobem: dechove techniky, fyziologické techniky, sociélni kontakty a uréity odstup od
situace, se kterou se jedinec musi pii vykonu své profese vyporadat. Zatimco fyziologické
techniky (napt. zalozené na principu flow) se spole¢né s dechovymi technikami jsou
obvykle spise zpasobem, jak fesit jiz nastaly problém, zatimco socidlni kontakty anebo
odstup od situace jsou spise cestami prevence (Svamberk Sauerova, 2018). Aktualni

ptistup vsak fadi do dusevni hygieny rovnéz napiiklad Gpravu zivotniho stylu a piistupu
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¢loveéka. Cilem tohoto kroku je nastaveni takovych Zivotnich podminek a takové
zivotospravy, aby stav, kterého bude dosaZeno, nastolil u ¢lovéka pocit Stésti a fyzické
stejné jako psychické zdatnosti a také vykonnosti (Voboftilova, 2015).

Jak jiz bylo zminéno, do dusevni hygieny u pracovnika, kteti se potykaji
s naro¢nymi situacemi, patii i Uprava zivotospravy. Ta zahrnuje jednak pohyb a pravidelné
cviCeni. V manazerské praxi je takovy postup dulezity rovnéz proto, ze manazeii Casto
travi vétsinu pracovniho dne sezenim, ¢imz je pro né pohyb a zcela jina aktivita vitanou
zménou, pii které maji moznost se vénovat jinym nez intelektualné naroénym a stresujicim
¢innostem.

Dulezita je vsak také zdrava strava, kterd je bohatd na vitaminy a mineraly a
Clovéka nadmérné nezatézuje. Vitaminy pomahaji zvysit odolnost proti nejriznéj$im
onemocnénim, se kterymi ¢lovék, ktery se potyka se stresovym a naroénym zaméstnanim
jinak bojuje huafe. Stejné tak je zadouci vyhybat se naptiklad nezdravym potravindm, které
obsahuji velké mnozstvi tuku, smazenym potravinam apod., které podporuji zvySeny
cholesterol a onemocnéni srdce a cév. V ptipadé lidi, Kteti maji stresujici zaméstnani, je
totiz vy$si riziko zdravotnich komplikaci spojenych s témito obtizemi (napt. infarkt apod.),
zdravym Zivotnim stylem se v§ak da mnohym obtizim velmi uspés$né piedchazet.

V rdmci dusevni hygieny je tieba si také hlidat ptijem alkoholu, konzumovat ho jen
ve velmi omezeném mnozstvi (zde je vychazeno ze skute¢nosti, ze ve spoleCenském styku
se tomu manazer nékdy nevyhne, nicméné mél by jeho konzumaci omezit) a vyvarovat se
kouteni, nebot’ je dulezité, ze tyto zlozvyky nejen zhorsuji zdravotni stav, c0z mize mit
dohromady se stresem, ndro¢nou praci negativni dopady na lidské zdravi, ale mnohdy
konzumace alkoholu ¢i koufeni nejsou prospésné ani z hlediska spolecenského, vztahti na
pracovisti i mimo néj, coz je jeden z dalSich pilifa duSevni hygieny.

Dulezité je, aby manazer zatadil do svého programu rovnéZ odpocinek, optimalné
takovy, ktery si sradosti uzije. Prace manazera je podobné jako fada dalSich profesi
naro¢na jiz tim, Zze manazer Casto fyzicky z prace odejde, nicméné nadale nad svoji praci
premysli, ¢imz si po psychické strance neodpocine, i kdyz v praci realn¢ neni. Opomenout
pak nelze ani nutnost dostate¢né a kvalitné spat. Kvalitni spanek v dostatecném mnozstvi
totiz podporuje nejen zdravi, ale také pracovni vykon, jedinec je méné unaveny, prace mu
jde 1épe, déla méné chyb, coz ma vse velky vliv na moznost optimalnim zpusobem

vykonavat manazerskou profesi (Voboftilova, 2015).
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Dusevni hygiena je vSak zalozena na dalSich technikach a postupech, samotny
zdravy zivotni styl neni jedinym zpasobem, jak ji realizovat. Naopak je zadouci
kombinovat vice ptistupti K zajisténi duSevni hygieny. V této souvislosti lze zminit
autoregulacni techniky, jejichz cilem je napomoci ¢lovéku, ktery je vystaven psychicky
naroénym situacim k dosaZeni vyrovnanosti a duSevni harmonie. Jedna se o metody,
jejichz prostrednictvim se ¢loveék dokaze zbavit negace, Uzkosti, ale také Unavy, ktera je
pro manazery velmi typickym dusledkem jejich naro¢né prace.

K dalsim metodam, které napoméahaji k dosahovani rovnovéahy a zajisténi zvladani
naro¢nych situaci patii tfeba joga, jejiz vyhodou je skuteénost, ze kombinuje jiz vyse
zminované cviceni s uréitou filozofii, ktera posiluje psychiku ¢lovéka. Opomenout pak
nelze meditaci, coz jsou nejriznéjs$i prakticky, jejichz prostfednictvim dochézi
k prohlubovani soustiedéni a rovnéz k uklidnéni mysli (napiiklad tim, ze se jedinec
soustfedi na monotonni objekty ve svém okoli). Pravidelnd meditace ma pozitivni vliv
nejen na psychiku ¢i soustfedéni, ale také na fyzické zdravi ¢loveéka a jeho vykonnost.

K dal§im moznostem, které je mozné k dusevni hygiené vyuzit, patii n€které rychlé
relaxa¢ni techniky. Ta maji vyhodu, ze je mize ¢lovék vyuzit ve velmi kratkém case, teba
i v kancelafi v dobé, kdy je v praci (je-li potieba). K rychlym relaxa¢nim technikdm patfi
naptiklad hluboky nédech, ktery se obvykle nékolikrat opakuje. Tato technika je velmi
vhodna pravé v zaméstnani, popt. ve spolecnosti, kde si ¢lovék nemize dovolit napiiklad
jiné vice patrné zpusoby relaxace. Psychika je pfitom velmi Gzce spojena pravé s reakcemi
organismu, pii¢emz hluboké dychani je organismem vyhodnocovano jako klidovy stav,
coz napomaha v boji proti stresu. Dalsi relaxa¢ni technika spociva v pozorovani vtefinové
rucic¢ky vlastnich hodinek, kdy se jedinec snazi vnimat jen vtefinovou ru¢ic¢ku a nic jiného.
Lze také vyuzit n¢kterd protahovaci cviceni (dle aktudlnich moznosti), kterd maji rovnéz
pozitivni vliv i na psychiku. Samoziejmé lze najit i dal$i techniky, nicméné cilem této
prace neni poskytnout jejich Uplny vycet, ale spiSe poukézat na variabilitu technik, které

Ize vyuzit za Géelem eliminace stresu (Bedrnové, 2010).

3.5 VIliv stresu na pracovni vykon

V souvislosti s pracovnim vykonem ¢lovéka je tieba zminit, Ze ten je vzdy zavisly
na nékolika riznych faktorech. Patii k nim jednak motivace ¢lovéka k pracovnimu vykonu,

dale pak schopnosti a dovednosti konkrétniho ¢lovéka, které maji navaznost k typu prace,
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kterou ma ¢lovék vykonavat, ale opomenout nelze ani zatéz, kterd na Clovéka pii praci
dopada. Pravé s touto zatézi je uzce spojen i stres. Nelze tedy pochybovat o tom, Ze vztah
mezi stresem na pracovisti a vykonem zaméstnance existuje. Je vSak otazkou, jaké dopady
stres na pracovni vykon redln¢ ma. Obecné plati, ze za ucelem zajiSténi co nejlepSiho
pracovniho vykonu, je potfeba koncipovat obtiznost ukold tak, aby na jednu stranu
zaméstnance dostateéné motivovaly, coz vede k navySovani pracovniho vykonu, nicméné
na druhou stranu je nutné zamezit tomu, aby byl Gkol natolik naro¢ny, Ze se jiz stane
stresovym faktorem, nebot’ v takovem piipad¢ se jiz predpoklada spise snizeni pracovniho
vykonu na strané zaméstnance, ktery méa dkol plnit. V této souvislosti je vSak nutné zminit,
Ze 1 motivujici ndro€nost je do urcité miry stresovym faktorem. Je vSak dilezité, aby mira
stresové zatéze nebyla natolik vysoka, aby vedla ke sniZzovani pracovniho vykonu. Na
druhou stranu nulova stresova zatéz muze rovnéz pracovni vykon snizovat, nebot’ schazi
jiz zminéna motivace Kk dosahovani uréitych cili. Z tohoto hlediska je nutné hledat miru
zatéze, ktera jeSté pracovni vykon zvysuje a moment, kdy jiz pracovni vykonnost za¢ina
v dusledku velké miry stresové zatéze klesat (Pauknerova, 2012).

Pracovni vykon zaméstnancti ovSem neovliviiuje jen naro¢nost ukolu a zatéz, ale
vliv maji i dal8i stresové faktory. Mezi ty patii napiiklad pracovni prostiedi, kolektiv
zamé&stnancl, pocet osob na pracovisti, nedostatek klidu a soukromi na pracovisti, hluk,
vibrace, umé&lé osvétleni, nedostatek svétla, ale tieba i zména pracovnich podminek. I tyto
stresové faktory maji na pracovni vykon vliv a tento vliv byva obvykle spise negativni,

dochazi tedy ke snizovani pracovniho vykonu zaméstnance (Wagnerova, 2011).

3.6 Specifika profese manaZzera

V préci je pozornost vénovana stresu a dusevni hygiené v manazerské profesi. Je
proto také Zadouci ptesné vymezit, co je charakteristické pro manazery a jejich préci.
Manazerem je obecné vedouci pracovnik, ktery vede tym lidi a nese odpovédnost za
vysledky daného tymu. ManaZer je také tim, kdo realizuje vyjednavani a rozdéluje tikoly
vramci tymu, fesi ptipadné problémy, které v chodu podniku ¢i pobocky nastanou
(Khelerova, 2010).

Je také mozné fict, ze prace manazera ,,zalozena na organizovini a zabezpeceni
spravného provedeni vsech cinnosti vedoucich ke splnéni cilit organizace. Cile, které jsou

navdazané na potieby vlastnikii, zaméstnancu, zakaznikii, dodavatelu, statu i spolecnosti. S
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temito vSemi skupinami prichdzeji manazeri do kontaktu a jejich zajmy musi brat pri své
praci a komunikaci s nimi v potaz “ (Martinkova, 2017).

Tyto skuteénosti do zna¢né miry definuji, jak& jsou konkrétni specifika préce
manazera, kterym je vénovan nasledujici text. Vzdy vSak zalezi také na zaméieni
manazera, funkcich, které ma plnit, ale tieba i na tom, jakeé je jeho postaveni na pracovisti,
za jaké otazky nese odpovédnost apod. Ackoliv i mezi manaZery je fada odli$nosti, je tieba
fici, ze ur€ité specifické rysy je mozné identifikovat.

Urcitym specifikem manazera je, Ze plni jednak roli vedouciho pracovnika (vidce
¢i leadera), ale plni zaroven také roli predstavitele organizace a opomenout nelze ani roli
ulohu spojovaciho ¢lanku. Je to pravé manazer, ktery je ¢asto tim, kdo §ifi informace, které
jsou relevantni pro cile, jichz ma byt dosahovano. Manazer je pak zaroven tim, kdo
monitoruje plnéni cilt a realizuje ur€ité vyhodnocovani. Dle potieby pak plni rovnéz roli
mluv¢iho organizace (napi. ve vztahu k problematickym zakaznikiim je obvyklé, Ze je
ptivolan manazer, ktery fesi nastaly problém). ManaZer je také vyjednavacem, fesitelem
problému a vénuje se mnohdy také vhodné alokaci zdroju. S tim se pak poji skute¢nost, ze
manazer obecné plni velmi rozmanité tkoly a jeho prace je velmi riznoroda (Martinkova,
2017).

Od uvedeného se pak odviji skute¢nost, Ze manazer by mél disponovat celo fadou
riznych a riznorodych dovednosti, musi zvladat stfidani aktivit a jejich rozmanitost. Je
vSak pomérné obvyklé, ze pravé s témito skute¢nostmi se poji vy$si mira napéti a stresu
v manazerské praci. Divodem je i skuteénost, ze vedle samotného poctu ¢innosti a jejich
riznorodosti, je kolem manazera fesit situace, které jsou leckdy jedine¢né, do urcité miry
neobvyklé a jednorazové, popf. malo se opakujici. Manazer proto pracuje s tadou
informaci a situaci, ve kterych se ne zcela dobte orientuje, fesi je mnohdy poprvé, popt. je
fesi skute¢né malo Casto, coz ma za nasledek, Zze s feSenim urdité situace nemusi mit
dostateéné zkuSenosti. Vzhledem k tomu, ze mnohé situace jsou skute¢né unikatni, je
leckdy obtizné takové zkuSenosti realné viibec ziskat (Armstrong, 2006).

Pro manazera je navic typické, ze musi jednat s lidmi. Lidé jsou pfitom razni,
kazdy reaguje trochu jinak, kazdy trochu jinym zptisobem pifemysli, coz ma samoziejmé
dopad na to, jak musi manazer postupovat pii vykonu profese. Manazer musi totiz zvladat
jednani s lidmi tak, aby pokud mozno deeskaloval konfliktni situaci, popt. konfliktu

zamezil, musi reprezentovat podnik takovym zptuisobem, aby ho piitom neposkodil image

24



podniku, coZ je pomérné naro¢nym ukolem. Manazer musi velmi ovladat své emoce,
zvladat vyjadiovani a dalsi tkoly. Ukolem manaZera je také se adekvatné rozhodovat a
vyrovnavat se situacemi, které nastanou, a které mnohdy narusuji pivodni plany, coz musi
ManaZer Organiza¢né zvladat bez toho, aby dochazelo ke zbyte¢nym nedopatienim. Takové
situace jsou po psychické strance mnohdy pro manazery velmi zatéZzujici.

Vyznamnym specifikem prace manazera je rovnéz skute¢nost, ze leckdy nema
realnou moznost kontrolovat vlivy, které ovliviwji nejen jejich préci, ale i jeji vysledky,
nebot’ nemohou napiiklad dostatecné kontrolovat veskeré podfizené, nemaji také moznost
ovlivnit postoj ¢i chovani zakaznika, s ¢imz se pak poji dalsi ukoly, které se vztahuji
k bézné préci manazera. Manazer totiz musi na tyto jevy reagovat a fe$it je, nemulze jim
ovSem zcela predejit. Vzdy se také muze stdt néco zcela nového a necekaného, co
manazera piekvapi. Opomenout pak nelze ani specifikum spocivajici ve skute¢nosti, ze
kazdy manazer se zodpovida svym nadiizenym. V této souvislosti se muze setkat s Kritikou
¢i negativnim vysledkem své prace, byt mnohdy za vysledky mohou spise podiizeni nez
samotny manazer. Manazer se v§ak s takovou situaci musi umét nejen vyrovnat, ale také
realizovat kroky, které povedou k tomu, aby piisté nebyly disledky tak fatalni.

Dalsim specifickym rysem, ktery mize byt zdrojem stresu a psychické nepohody
manazera, je pak skuteCnost, Ze manazerska prace je typicky spojena s bouflivymi
podminkami a s urcitou nejednoznac¢nosti a nutnosti reagovat na aktualni déni. Opomenout
pak nelze skute¢nost, Ze manazer je pii své praci obvykle ¢asto vyruSovan, nebot’ nenadalé
situace si Casto vyzaduji feSeni takika ihned. Pro manazera je tak velmi typické, ze ma
Casto velmi malo ¢asu na to, aby se and konkrétnimi problémy, které tesi mohl v Klidu
zamyslet. Stejné tak je omezena moznost premyslet v klidu o dalSich planech a prioritach.
Manazer se tak musi naucit pracovat i s tim, Ze je vyruSovan a nema dostatek klidu a ¢asu
na feSeni strategickych problému.

Velky duraz je tak nutné kl&st na rozvoj kompetenci manazera a snim souvisejici
otazku jeho neustalého vzdélavani. Duraz je tieba klast zejména na faktory, které ovliviiuji
otazku efektivniho zvladani a vyrovnavani se s vyse nastinénymi problémy, s nimiz se
manazer pii své praci potyka. Dulezité je, aby manazer dostatecné dobie znal svoji roli
v organizaci stejné jako funkce, které ma plnit. Pokud to manazer neznd, dochazi
k nepochopeni, nedorozuméni a k dal§im problémtim, které manazera rovnéz mohou dale

stresovat (Armstrong, 2006).
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4 Vlastni prace

V ramci vlastni prace jsou ptedstaveny vysledky polostrukturovaného rozhovoru,
ktery byl realizovan s manazery v kavarnach. Na pocatku je piedstaven vyzkumny soubor,
nasledné je pojednano o jednotlivych oblastech, které se vztahuji ke stresu v manazerské
préci a vlivech na ngj. Poté je zatazeno rovnéz piedstaveni ¢asového snimku, ktery byl
zpracovan na zéklad¢ Udaja od respondentt. Nasledné bude piistoupeno k vlastnimu
Setfeni, kdy byli nejprve vyhledani vhodni respondenti. Opét byli oslovovani na zakladé
profesnich kontakt autorky, pticemz se vzdy jednalo 0 manazery pracujici v kavarnach
Vv Praze.

Postup byl takovy, ze jednotlivi respondenti byli nejprve osloveni a pozadani o
rozhovor. Poté snimi byl domluven termin rozhovoru, ktery byl obvykle provadén
Vv kavarng, ve které manazefi pracovali, a to bud’ pied zacatkem smény anebo naopak po
jejim skonéeni, pfipadné také v dobé, kdy mél konkrétni manazer piestavku v praci.

Kategorie byly sestavovany v navaznosti na vyzkumné otazky, kter¢ mély byt
zodpovézeny a na cile, které byly formulovany vyse. Proto timto zptisobem postupné
vzniklo celkem sest kategorii, které zkoumaly otazky, k nimz patii jednak stres v praci
manazera, dale pak dopady stresu, Vliv stresu na pracovni vykon manaZera stejné jako
otdzku syndromu vyhoteni a zkuSenosti manazeri s nim a kone¢né pak také otazku
dusevni hygieny a jejich dopadi.. Vzhledem k tomu, Ze i samotny rozhovor byl koncipovan
tak, aby bylo postupovano dle téchto kategorii, byly pak postupné odpovédi na jednotlivé
otazky vyhodnocovany postupem od obecného ke konkrétnimu.

V rdmci bakalaiské prace byly pak vysledky interpretovany, a to za pomoci analyzy
a syntézy. Jednotlive informace od manazert byly davany do vzajemné souvislosti a
prostiednictvim metody synchronni komparace byly rovnéz davany do vzjemné
souvislosti, bylo zjistovano, v ¢em Se odpovédi manazeru obvykle shoduji, a ¢im se
naopak navzdjem odliSuji.

Za Gcelem sestaveni ¢asového snimku byly pak od manazeri ziskany informace,
v jakych ¢asovych obdobich v rdmci pracovniho dne vykonavaji konkrétni aktivity (prace,
relaxace, volnocasové aktivity, cvi¢eni apod.). Zde respondenti vypliovali formulaf, ve
kterém byl prostor pro vyplnéni jednotlivych aktivit v rdmci dnt v tydnu. V navaznosti na

ziskand data je pak sestaven vlastni ¢asovy snimek, ktery byl vlozen do prace a
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okomentovan za pomoci metod analyzy a syntézy. Jak polostrukturovaného rozhovoru, tak

¢asového snimku se tcastnili celkem deset respondentt.

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumu se zUcastnilo deset respondentd, pusobicich v gastronomii, resp.
v kavarnach zkoumaného fetézce, které maji nejvyssi provoz. Vyzkumny soubor byl
tvofen Sesti Zenami a ¢tyfmi muzi. VSem respondentam v rdmci vyzkumu byla poskytnuta

anonymita, proto jsou dale oznacovany pouze jako ,, respondent” ¢i ,, respondentka®, a to

v poradi od 1 do 10 stejn¢ jak byli dotazovany.

Tabulka ¢.1 vék a pracovni délka respondenti

Respondent Pohlavi Vék Doba na manazerské
pozice (roky)

&1 Zena 25 4,5

¢.2 Zena 31 8

¢.3 Zena 29 6

¢.4 Muz 24 1

&5 Muz 22 2

¢.6 Muz 26 4

¢.7 Zena 24 3

¢.8 Muz 28 2,5

¢.9 Zena 32 5

¢.10 Zena 29 4

Zdroj: vlastni zpracovani

V Sesti ptipadech se jednalo o respondentky, resp. 0 mladé Zeny ve véku 24 az 32
let, ve ¢tyfech pripadech se jednalo o muze ve vékovem rozmezi 22 az 28 let. Vsichni
respondenti m¢li praxi v gastronomie béhém dvou az osmi let, pii¢emz vsichni pracovali
v kavarnach na pozici manazera. Rozdil spocival predevsim v tom, ze nékteti pracovali jiz
nékolik let (napf. 4 roky, z toho 2,5 roky na pozici manazera), druzi zde pracovali kratsi
dobu (napf. jen jeden rok).

Ruizna doba manazerské praxe mohla mit vliv na odpovédi respondentd, tj. ti, ktefi
pracovali na manazerské pozici rok mohli situaci hodnotit jinak nez ti, ktefi pracuji na
manazerské pozici jiz vice let. Jde vSak o to, ze se da piedpokladat, ze ti, kdo pracuji na

manazerské pozici delsi dobu maji tedy del$i praxi, jsou schopni si jiz praci vice
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zorganizovat, naucili se lépe zvladat stresové situace anebo naopak mohou spiSe byt
ohrozeni syndromem vyhoteni. Naopak manazerim, ktefi jsou na manazerské pozici
teprve rok, syndrom vyhoteni zatim nehrozi. Avsak v prvnim roce na této pozici jsou vice
vystaveni stresu, musi se naucit spoustu manazerskych dovednosti a mohou mit tedy vétsi
stresovou zatéz. Toto je vSak pouze Uvaha. Zalezi na kazdém jedinci, jaké jsou jeho
manazerské dovednosti a jak umi zvladat stres a emoce, popiipadé dba-li na dusevni

hygienu, je-li schopen se piepinat mezi praci a domovem.

4.2 Vysledky polostrukturovaného rozhovoru

Polostrukturovany rozhovor byl koncipovan tak, ze sestaval celkem ze 17 otazek,
pfi¢emz dle situace bylo mozné néjakou otazku vypustit (napi. proto, ze na ni respondent
jiz doptedu odpovédél sam od sebe) anebo naopak zatadit dalsi otazku za Gcelem rozsiteni
informaci v ptipadech, kdy zrozhovoru plynulo, Ze by konkrétni respondent mohl
poskytnout zajimavé podrobnosti, se kterymi se dopiedu pii pfipravé rozhovoru nepoéitalo.
Tyto moznosti byly také v nékterych piipadech skuteéné vyuzity. Vzhledem k zaméteni
polostrukturovaného rozhovoru a k cilim vyzkumu je dalsi text rozdélen na kategorie,
podle kterych byly rozhovory vyhodnocovany. Jedna se o kategorii stres v zaméstnani,
dopady stresu, vliv stresu na pracovni vykon manazera, syndrom vyhotfeni a duSevni

hygiena a jeji dopady.

4.2.1 Stresv praci

Pokud se tyka vyskytu stresu, shodli se témé&t vSichni respondenti na tom, Ze prace
manazera v kavarn¢ je do urcité miry stresujici, nékteré respondentky (respondentka ¢. 1)
uvadély, ze préce je stiedné stresujici, nékteré respondentky oznacily praci za velmi ¢i
hodné stresujici. Respondentka ¢. 3 hodnotila miru stresu na skale, kdy respondentka ¢. 2
hodnotila na skale 1-10 hodnotou 7, tedy jako hodné stresujici, respondentka ¢. 3 pak
volila hodnotu 8, zaroven uvedla, Zze je prace hodné stresujici. Za hodné stresujici
povazovala praci rovnéz respondentka ¢. 10. Respondentka ¢. 9 pak uvadéla, ze hodnoti
stres zndmkou 4, nicméné zalezi na situaci. Respondent ¢. 4 stres pocitoval méné nebot’

poukazoval na skutec¢nost, ze sice nese urcitou odpovédnost, nicméné lidé, ktefi jsou nad
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manazerem jednotlivé kavarny jsou ve vEétSim stresu nez ten, kdo je manazerem jen v jedné
kavarn¢, stejné tak poukazoval na skute¢nost, Ze na mnohé véci se da do urCité miry
zvyknout, osvojit si dovednosti, ¢imZ se prace postupem Casu Stavd méné stresujici. Na
pocatku je prace jako stresujici vnimana vice. Podobn¢ také respondent ¢. 5, ktery uvedl,
7e¢ obvykle je prace ,,pohodicka,” nicméné stresujici je prace napiiklad v obdobi svatku.
Dalsi nazor pak prezentoval respondent ¢. 6, ktery uvedl, Ze nyni jiz praci za stresujici
nepovazuje, nicméné zpocatku pro néj stresujici byla, ¢imz urcitou miru stresu v urc¢ité fazi
svého puasobeni na pozici manazera v kavarné piipoustél rovnéz. Poukdzal vsak na
schopnost se stresem postupem ¢asu uréitym zpusobem vyrovnat. Podobny nazor uvedla i
respondentka ¢. 7, kterd uvedla, Ze si na stres postupem ¢asu do znaéné miry zvykla.
Podobné se vyjadfil i respondent ¢. 8, ktery praci nevnimal jako stresujici, ovSem
v disledku faktu, ze danou praci déla jiz 2,5 roku.

Pro respondentku ¢. 1 byla prace stresujici pfedev§im s ohledem na fakt, ze musi
pracovat s lidmi, a to i s komplikovanymi lidmi, ktefi do kavarny vstoupi. Lidi a préci
s nimi povazovala do ur¢it miry za stresovy faktor. Rovnéz respondentka ¢. 3, ktera uvedla,
ze lidi, nékdy ,, prijdou a chtéji Fesit problémy, které ani nejsou problémy. “ Respondentka
¢. 2 pak uvadéla, Ze ji v préci nejvice stresuje problém s nedostatkem pracovniki a nutnost
pracovat za jiné, protoze schazi zaméstnanci. Zaroven uvadéla jako pii¢inu stresu fakt, ze
lidé casto nedelaji svoji praci, neplni to, co je naplni jejich prace. Podobny problém
uvédéla i respondentka ¢. 3, ktera se zminovala o tom, Ze ji nejvice stresuje tlak na
vysledky od vedeni. Déle ji stresuje, ze musi zajistit dohled nad kazdym v tymu, s ¢imz se
poji i fakt, Zze ne kazdy ¢lovek plni své povinnosti, coz vede k tomu, Ze manazer, resp. jeho
tym nedosahuje pozadovanych vysledku.

Respondent ¢. 4 uvedl, ze jeho prace jako takova byla o feSeni problému, pficemz
kazdy den se objevuje néco, co je nutné fesit a co nebylo v zadném ptipadé v planu. Sam
poukazoval na fakt, ze stres pii této praci je neustaly, nicméné nenasel konkrétni véc, ktera
by ho z&sadnim zptisobem rozhodilo. Jediny vyznamnéjsi divod stresu spatioval v tom, ze
byly véci, které se mu nepodafilo naucit v rdmci Skoleni, coz pak vedlo k tomu, Ze se je
musel ucit ,,za pochodu,* coz je pochopiteln¢ narocnéjsi a vice stresujici. Za stresujici pak
oznacil i situaci, kdy méla kavarna informaci, Ze pfijde auditor, nevédélo se, kdy a byla
stim spojena prace navic. Respondent ¢. 4 prezentoval trochu jiny nédzor na stres

v manazerské praxi, nebot’ jej vnimal jako soucast tohoto typu prace a byl s ur¢itou mirou
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stresu srozumeén, zaroven se situace jevila tak, ze stres Vyrazné méné prozival. Respondent
¢. 5 uvedl, Ze ho nejvice stresuji svatky a navaly lidi, stresuji ho rovnéz lidé, ktefi neumi
anglicky a za stresujici oznacil i bezdomovce a narkomany, ktefi po ranu do kavaren chodi
a S nimiz nevi, jak ma jednat. Respondent ¢. 6 pak uvadél problémy spojené stim, ze
néktery zaméstnanec nepiijde na sménu, popt. piijde opily apod., popi. by za stresujici
povazoval napi. loupez v prodejné, coz jsou ovSem situace, s nimiz se zatim nesetkal.
Respondentka ¢. 7 uvadéla, ze se setkava s lidmi, ktefi jsou nespokojeni, nicméné jejich
nespokojenost prameni z jinych davodt nez, Ze byla sluzba $patné poskytnuta a snazi se Si
problém kompenzovat na pracovnicich kavarny. Respondent ¢. 8 uvadél, Ze pro n&j byly
stresujici situace, kdy bylo nutné z dtivodu zdravotnich problému zakaznikt ¢i personalu
volat zachrannou sluzbu a dodrzet ptitom vSechny standardy. Respondentka ¢. 9 vnimala
za stresujici napiiklad situace, kdy do kavarny neni dodan né&jaky produkt ¢i surovina, ale i
absenci presnych informaci o produktech. Respondentka ¢. 10 uvadéla, ze ma velkou
odpovédnost za hodné lidi a citlivé dokumenty (smlouvy, mzdové vymeéry).

Respondenti se vyjadfovali rovnéz k tomu, jak se u nich stres projevuje. Za zminku
stoji fakt, ze respondentka ¢. 1 uvadéla, ze se stres projevuje tim, Ze je naStvana, kiiéi, tvari
se na ostatni nepiijemné. Respondentka ¢. 2 a respondentka ¢. 3 pak uvadély, Ze stres
zrychluje jejich pracovni nasazeni. Respondentka ¢. 2 uvadéla, Zze chce mit naro¢nou
situaci co nejdiive za sebou a pak doma mit klid a odpoc¢inek. Respondentka ¢. 3 uvadéla,
ze se velmi zrychli (i tfeba v mluveni, vykonavani ukolu, kterych je feseno mnoho
najednou). Zaroven vsak uvadéla, Ze je v dasledku stresu zmatena a rozdava treba ukoly,
,, které nedavaji pro lidi smysl.” Zde je dulezité zminit, ze u nékterych respondentek je
ziejmé, ze stres ma vliv na rychlost prace, nicméné otazka kvality a smysluplnosti takto
vykonané prace je dle odpovédi jiz diskutabilni. Respondent ¢. 4 uvadél, ze je zbrkly, a
proto se u néj stres projevuje tim, ze se zastavi a promysli, jak situaci fesit. Tim respondent
dle svého minéni na jednu stranu ztracel ¢as, na druhou stranu vsak nedoslo k tomu, Ze by
udélal vylozené nespravné rozhodnuti, a to ani ve stresu. Respondent ¢. 5 uvadél, ze ve
stresu naptiklad zapomind mluvit anglicky, neumi se vyjadfit, zhor$i se jeho anglic¢tina,
nicméné je rychlejsi a efektivnéjsi v praci. Respondent ¢. 6 uvadél trhani nehtd na ruce,
fakt, ze nevi, co fict v ur€itych situacich apod. Respondentka ¢. 7 uvadéla roztékanost,
respondent ¢. 8 starost o to, jak dodrzet vSechny standardy, coz je pro n¢j jako

zodpovédnou 0sobu naro¢ne. Respondentka ¢. 9 uvadéla, ze se obvykle soustiedi, a proto
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nemluvi se svym okolim. Respondentka ¢. 10 uvedla, Ze ji nejvice stresuje, pokud ji
nepfijde do prace zaméstnanec a musi shanét ndhradu.

Zéaroven se téméf vsichni respondenti shodli na tom, Ze je pro né stres frustrujici a
citi se frustrovani. Vyjimkou byli respondenti ¢. 8, ¢. 9 a ¢&. 10, kteti uvedli, Ze se
frustrované neciti. Duvody vsak byly razné. V ptipad¢é respondentky ¢. 1 se frustrace
projevovala zejména tehdy, kdyz byla unavend anebo neméla dostatek spanku a nasledné
ptiSly tfeba zakaznici, se kterymi je slozitd prace. Respondentka ¢. 2 uvedla, Ze je
frustrovana vzdy, kdyz je ve stresu. Pro respondentku ¢. 3 bylo frustrujici to, Ze
nedosahovala vysledku, kterych dosahovat méla, resp., které po ni vedeni vyzadovalo a
dostala za to napiiklad vynadano od nadfizeného, popf. nebyla ohodnocena tak, aby to dle
jejiho nazoru odpovidalo praci, kterou vykonala. Respondent ¢. 4 poukazoval na
skuteénost, Ze jej frustrovala skute¢nost, ze odpovida za celou kavarnu, za baristy, za
uvazek, za penize, za trezor, ¢imz musi mit jako manazer véci pod kontrolou, pokud se
néco stane, jsou to povinnosti navic pro manazera, nikoliv pro ostatni pracovniky
v kavarné. Dulezité zjisténi byl rovnéz fakt, Ze respondenta ¢. 4 Castokrat frustrovali i dalsi
manazefi, od kterych piebiral praci a provozovnu, musel po nich dokonce nékdy opravovat
praci, nebot’ ne kazdy manazer si podle néj plnil své povinnosti tak, jak mél. Tento zdroj
frustrace byl podle n&j sice méné intenzivni, ale o to Cast&jsi. Jak je tedy patrné, divody,
pro¢ se respondenti v dusledku stresu citili frustrované, byly ruzné. Jen v jednom piipadé
to byl samotny stres, v ostatnich pfipadech se jednalo spiSe o dtivody, které jsou se zatézi a
naro¢nou praci spojené. Respondent ¢. 5 se piili§ frustrovany neciti, nicméné $patné snasi
kritiku ze strany nadtizenych ¢i zakazniku, ktera jej frustruje. Respondent ¢. 6 uvadél, ze se
citil frustrovany, pokud byl na cizi kavarné poprvé a nevédél, jak to tam funguje.
Respondentka ¢. 7 hovotila o tom, ze se s frustraci potyk& zejména v ptipadech, kdy se
hodné vénuje jen praci a ma malo volna, popf. nema jinou aktivitu na prostéidani (napfi.
studium).

Jak vyplyva z odpovédi respondentti na dané otazky v rdmci polostrukturovaného
rozhovoru, pri¢iny pracovniho stresu mohou byt u jednotlivych manaZert rizné, coz je
dano mnoha odlisnymi faktory, které stres a jeho prozivani ¢i vnimani kazdym jedincem
ovliviiuje (zpracovani stresu, zvladani emoci). V soucasném hektickém svété je dalezité na
sobé& neustale pracovat, dale se vzdélavat, rozvijet své dovednosti a schopnosti, coZz muze

byt takeé povazovano za prevenci stresu a stresovych situaci na manazerské pozici.
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4.2.2 Dopady stresu

Stres se pochopitelné u kazdého respondenta urcitym zptisobem projevuje. Jak jiz
bylo zminéno, stres se u vSech respondentii do urcité miry projevil frustraci, nicméné stres
na n¢ mél i fadu dalsich dopadi, o kterych je potieba se zminit. U kazdého respondenta
byli vSak projevy trochu jiné. Respondentka ¢. 1 uvadéla, ze dlouhodobé dopady spojené
se stresem nepozoruje, ale kratkodobé ano, ty ovSsem po chvili piejdou. Jiny pohled
zastavala respondentka ¢. 2, ktera uvadéla, Ze dlouhodobym negativnim dopadem u ni je
syndrom vyhofeni. Respondentka ¢. 3 uvadéla, Ze se povazuje za osobu odolnou vuci
stresu, nicméné poukazovala na to, Ze pokud s né¢im neni spokojena, snazi se to zménit.
Negativni dopady stresu tak nepozoruje, ale stres ma vliv na jeji chovani a projevy,
zminila, ze také ve stresu pusobi zmatenéji, coz vSak zminovala spiSe az Vv souvislosti
s vlivem stresu na pracovni vykon. Respondent ¢. 4 uvadél, ze Casto v dusledku stresu
kiicel, nadaval, daval ostatnim zpétnou vazbu, coz néktefi pracovnici ocenovali, néktefi ne.
Postupné se v§ak s mnohymi dopady naucil pracovat a zvladat je, k ¢emuz mu pomohlo i
Skoleni. Dokonce pozdéji tyto zalezitosti ucil ostatni manazery, ktefi na manazerskych
pozicich zac¢inali. Zaroven zminil i jeden zajimavy dopad, Kterym je menS$i tendence
k délani kompromist. Jak je tedy zfejmé, rovnéz dopady stresu byly u respondenta ¢&. 4 do
urcité miry odli$né. Respondent €. 5 pak uvadeél dalsi negativni dopad stresu, jimz je Spatny
spanek, ¢asté probouzeni se, ale i zhorSujici se plet’. Respondent ¢. 6 uvadél, ze nemuze jist
a je unaveny. Respondentka ¢. 7 pak uvadéla zasadni negativni dopad, jimz jsou panické
ataky, u kterych vsak hovofila o tom, Ze se jedna o zvlastnost jeji, nikoliv jen o dusledek
prace. Respondent ¢. 8 uvadél problémy se spankem, piili§ velkou Unavu a rovnéz
zbyte¢nou nervozitu €1 napéti jako diisledek stresu. Respondentka ¢. 9 uvadéla, ze byva
hodné unavena. Respondentka ¢. 10 rovnéz uvadéla tzkosti, ties rukou jako dopady a
projevy stresu.

Z odpovedi respondenti je ziejmé, ze vlivem stresu dochazi u kazdého z nich
k ur¢itym reakcim z hlediska zvladani stresu, resp. stres ovliviiuje psychicky i fyzicky stav
jedince, vlivem stresu se mohou dostavit psychosomatické potize (vétsi Unava, zazivaci
problémy, zhorSeni nalady, bolest hlavy, no¢ni buzeni a dalsi). Z toho vyplyva, Ze dostatek
odpocinku, a to at’ uz pasivniho ¢i aktivniho, a dostatek spanku miize vyraznym zpiisobem

prispivat ke zmirnéni projevu stresu, k efektivnéjsimu feseni problémd, k lepsi komunikaci
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se zaméstnanci i zakazniky, ke zkvalitnéni prace manazera, k jeho vlastni spokojenosti a

pohod¢ pii vykondvani manazerské prace, ktera je velmi naro¢na.

4.2.3 Vliv stresu na pracovni vykon

StéZejni otazkou, ktera je predmétem celé této prace byla ve vyzkumu feSena, byla
otazka vlivu stresu na pracovni vykon manazeru. Jak se ukazalo, vsichni manazeti urc€ity
vliv pfipoustéli (a to i respondentka ¢. 3, ktera hovotila 0 tom, Ze je vic¢i stresu do znaéné
miry imunni a respondent ¢. 4 nevnimal stres v kavarné jako zasadni, spiSe jej chapal jako
soucast prace a byl si védom, Ze za fadu véci ve skutec¢nosti jako manazer jedné smény
Vv jedné kavarné neodpovida). Respondentka ¢. 1 uvadéla, ze stres ma velky vliv na jeji
pracovni vykon, coz odivodnila tim, ze pokud ji napiiklad nékdo ,,vytoéi,” je nastvana,
praci jiz po dobu celé smény nedéla rada a chce jit spiSe z prace domdi. V piipadé
respondentky ¢. 1 je tedy pracovni vykon v dusledku stresu horsi, je zde snizend motivace
a ochota pracovat. Respondentka ¢. 2 uvedla, ze pracovni vykon je v dusledku stresu lepsi,
protoze pracuje rychleji, nicméné poukazuje i na souvisejici problém, kterym je skutecnost,
7e Clovek, ktery toho ma hodné ,, pak odpadne. ““ Je tedy ziejmé, ze v piipadé respondentky
¢. 2 kratkodobé dochazi k navyseni pracovniho vykonu v dusledku zrychleni tempa préce,
nicméné dlouhodobé se pak pracovni vykon u pietizeného CElovéka zhorSuje. Rovnéz
respondent ¢. 5 uvadél, ze jeho pracovni vykon stres spiSe pohani, zrychluje jej, spatioval
tedy pozitivni vliv stresu na pracovni vykon, nezmitioval vSak jeho kratkodobost.
Respondentka ¢. 3 pak zminila, Ze z pohledu lidi vypada pod stresem roztékané a zmaten¢,
protoze se snazi vSe udélat co nejrychleji a nejlépe. Ackoliv snaha udélat vse rychle a co
nejlépe je pozitivnim faktorem, pokud ptsobi respondentka zmatené, muze také udilet ne
zcela ptesné a jasné pokyny, coz muze vést k chybdm. V piipadé respondentky ¢. 3 lze tak
identifikovat jak pozitivni, tak i mnohé negativni dopady, které ma stres na pracovni
vykon. Respondent ¢. 4 uvadél, Ze na pracovni vykon ma pracovni stres vliv jen minimalni,
pokud se u n&j projevil vliv stresu v pracovnim vykonu, jednalo se dle jeho informaci spiSe
0 osobni stres, kdy napfiklad pti praci musel fesit n&jaky osobni problém. Je tedy ziejmé,
7e tento respondent stres patrné zvladal 1épe a mél k nému velmi racionalni pfistup, coz
potvrzuje i skute¢nost, ze dokazal velmi dobie délit stres na pracovni a osobni a situaci
analyzovat. Respondent ¢. 6 uvadél, ze se ve stresu méné soustfedi, ¢imz klesa jeho
pracovni vykon. Respondentka ¢. 7 pak uvadéla zejména schopnost pracovat rychleji.

Trochu jiny ptistup piedstavil respondent ¢. 8, ktery uvedl, Ze na jeho pracovni vykon ma
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stres stejny vliv jako na pracovni vykon jakéhokoliv jiného c¢loveéka, tj. snizeni
koncentrace, pokles nalady a s tim i sniZzeni vykonu a kvality prace. Respondentka ¢. 9
uvedla, ze nedokaze zvladnout tolik prace, kolik by chtéla, projevuje se to rovnéz v naladé¢
respondentky. Respondentka ¢. 10 uvadéla spise negativni dopady na zdravotni stranku,
nicméné i pracovni vykon dle ni ovliviiuje, nebot’ ji stres zdrzuje.

V kazdém piipadé je ziejmé, ze kazdy z respondenta vnimal vliv stresu na pracovni
vykon jinym zpisobem. Je také ziejmé to, co jiz bylo uvedeno v teoretické ¢asti, ze do
urCité miry je stres motivacni, nicméné jeho nadmérnd mira pak vede k tomu, ze se
pracovni vykon snizuje. Obecné je vSak ziejmé, ze v piipad¢, kdy je pro n€koho stres
motivujici, je mozné pozorovat i jeho negativni dusledky na pracovni vykon, coz je jednim
z podstatnych zjisténi této prace.

Potvrdilo se, Ze pokud je stres motivacni, pak se nejedna vétSinou o dlouhodobou
zalezitost a po néjaké dob¢ se stres stava demotivaéni a jedinec ztraci chut’ do prace a je
zde riziko syndromu vyhoteni. Znovu je vSak i zde tieba pfipomenout, ze kazdy jedinec je
jiny a jiny je tedy dopad stresu na kazdého jedince, na jeho pracovni vykon. VétSina
respondent uvadéla uréité negativni faktory, které se odrazeji na kvalité jejich manazerské
préace. Jak uvadél jeden z respondentt, je nutné naucit se oddélovat osobni zivot od Zivota
pracovniho, nenosit problémy z domova do zaméstnani, a naopak problémy ze zamé&stnani

domd, ne kazdy jedinec to vSak zvIada.

4.2.4 Syndrom vyhoteni

U syndromu vyhoteni se ukazalo, ze je velmi dobte, ze byl do vyzkumu zafazen.
Neékteré respondentky se totiz jesté diive, nez byly na syndrom vyhoieni vyslovné tazany,
samy o tom, Ze vnimaly urcitou formu vyhofeni zminily. Proto byla poskytnuta otazka,
ktera nésledné syndrom vyhoteni konkrétné zjistovala a analyzovala pomérné zajimava a
uzite¢na data vztahujici se k vyhoteni na manazerskych pozicich v kavarnach. Zkusenosti a
informace vztahujici se k syndromu vyhoteni byli u respondentd skute¢né velmi rozli¢né.
Podatfilo se najit jak respondentky, které zadnou takovou zkuSenost nemély, tak i
respondenty, kteti syndrom vyhoteni zazili, nicméné spise se jednalo o vycerpani a rovnéz
zkusenosti, kde 1ze mit za to, Ze se skute¢né jednalo o typicky syndrom vyhoteni.

Respondentka ¢. 1 uvadéla, ze se syndromem vyhoteni zkusenosti nem4, a to ani u

sebe ani u jinych lidi. RovnéZz respondent ¢. 4 uvedl, Ze zkuSenost se syndromem vyhoteni
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nema. Stejnou odpovéd uvadél i respondent ¢. 6. ZkuSenost se syndromem vyhoieni
nem¢éla ani respondentka ¢. 9. Respondent €. 5 se rovnéz priklonil k tomu, ze zkuSenost se
syndromem vyhoteni nema, nicméné nebyl si jisty, nebot’ zminil, ze v nékterych
momentech se domnival, Ze syndromem vyhoteni trpi. Jeho odpovéd’ tak na rozdil od
ostatnich v této kategorii neni jednozna¢na. Respondentka ¢. 2 uvadéla, ze zkuSenost se
syndromem vyhoteni ma, uvadéla, ze méla ji asi pétkrat. Je vSak otazkou, zda tento piipad
neni spiSe piikladem fyzického vycerpani nez klasického syndromu vyhoteni tak, jak je
syndrom vyhoteni definovan v odborné literatufe. Spise se lze ptiklonit K zavéru, ze se o
standardni syndrom vyhoteni nejednalo. Respondentka ¢. 3 k syndromu vyhoteni sdélila,
ze zkuSenost se syndromem vyhofeni ma, coz bylo divodem pro zménu zaméstnani.
Duvodem byla skute¢nost, Ze uz na stavajici pozici neméla dojem, Ze se rozviji, nevidéla
smysl prace. Uvadéla, ze se v praci uz jen téSila na to az pujde domu, nebyla rada, ze je
v préci s lidmi, na praci ji nezalezelo, vSe ji bylo jedno, ¢imz zjistila, Ze néco neni
v pofadku a zacala hledat jiné zaméstnani. Zde lze fict, ze popisovana situace skute¢né
pasobi jako syndrom vyhofeni. Podobnou zkuSenost ma i respondentka ¢. 7, kterou
syndrom vyhoteni postihoval zejména v letnich mésicich, kdy jen pracovala, nestudovala a
bylo hodné zakaznikt. Zkusenost mé¢la rovnéz respondentka €. 10, ktera ji méla spojenou
se situaci, kdy zhruba pted rokem zacinala pasobit na manazerské pozici, ¢imz si
nedokazala uspotadat pracovni ¢as, coz vedlo az k syndromu vyhofeni a souvisejicim
zdravotnim problémim.

Z téchto zavéri lze konstatovat, Ze syndrom vyhotfeni je casto skloiovanym
pojmem, ne kazdy jedinec si jej vSak uvédomuje a vétsina jedinct si uvédomi, ze neni néco
v poiadku, az je jiz pozdé. Neustaly stres a pracovni pietézovani vede k syndromu
vyhoteni a jeho prevenci je pravé duSevni hygiena a dostatek odpocinku a spanku, coz
mize byt v ur¢itych situacich (napf. sezéna, vy$si nemocnost zaméstnanci pii chiipkové

epidemii apod.) velmi obtizné.

4.2.5 DusSevni hygiena

StéZejni diraz byl v celem vyzkumu kladen na dusevni hygienu a jeji dopady. Proto
se této problematice vénovala vice nez polovina polostrukturovaného rozhovoru. Jako
prvni bylo zjisStovano, co vlastné respondenti pod pojmem dusevni hygiena rozumi. Jak se

1%

ukazalo, odpovédi byly velmi riznorodé. Respondentka ¢. 1 uvadéla, ze tak vnima
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jakoukoliv aktivitu ¢i véc, u které dokaze vypnout, nemysli na praci a vénuje se sama sob¢.
Respondentka ¢. 2 uvadéla, ze dusevni hygienou rozumi ,,Ze se ¢lovek oprosti od prace a
nemysli na ni.“ Zaroven sama od sebe poukazovala na skute¢nost, ze se ji realizovat
duSevni hygienu nedafi, stale mysli na praci. Respondentka ¢. 3 uvadéla, ze pod timto
terminem rozumi urcitou ocistu stresu a toho, co ma ¢lovék v sobé nahromadéné. Zaroven
na dusevni hygienu nahlizela jako na urcitou formu zachrany ¢lovéka. Respondent ¢&. 4
uvadél, ze ¢lovek by mél znat svoje limity, umét vybalancovat svoje povinnosti, védét, jak
dlouho muize pracovat. Uvad¢l, ze soucdsti duSevni hygieny podle n¢j je rovnéz
nepfepinani se. Jak je tedy ziejmé, respondenti urcitou piedstavu o dusevni hygiené méli,
nicméné u kazdého se mirné odliSovala. Respondent ¢. 5 vnimal duSevni hygienu jako
., ocistu mysli. “ Respondent ¢. 6 uvedl, ,, Ze clovek nepremysii nad praci a nad negativnimi
vécmi, premysli pozitivné. ©“ Respondentka ¢. 7 vnimala dusevni hygienu jako ,, bilancovani
mysli, uvolneéni se.* Respondent ¢. 8 uvedl, Ze se jednd o ,,zménu prace, zménu prostiedi a
tim i vycisteni hlavy od stresu a myslenek na praci.” Respondentka ¢. 9 pod timto
terminem chapala ur¢ité odd¢leni se od prace a odreagovani. Respondentka ¢. 10 uvedla,
ze pod dusevni hygienou rozumi ,, svoje viastni ritudly, které delam na pravidelné bazi, aby
meéla cistou mysl a nepodléhala stresum. “

Jak se také ukézalo, vsichni respondenti méli uréitou formu dusevni hygieny, které
se vénovali za ucelem eliminace stresu. Respondentka ¢. 3 naptiklad uvadéla, ze tak ne€ini
cilené se zaméfenim na praci. Respondentka ¢. 1 se dusevni hygiené vénuje od malicka,
nebot’ ji rodi¢e vedli ke sportu, ktery vnima jako formu dusevni hygieny. Respondentka ¢&.
2 uvadéla, ze se jiz nékolik let snazi se dusevni hygiené vénovala, nicméné se ji moc nedaii
oprostit od prace. Respondentka ¢. 3 uvadéla, ze velmi dlouho (n€kolik let) se vénuje
riznym sportim, které ji v tomto velmi pomahaji. Respondent ¢. 4 uvadél, Ze s duSevni
hygienou zacal v kvétnu minulého roku, odkdy si pfibral druhou praci, navic jesté studuje,
tudiz chodil do skoly. S ohledem na tuto naro¢nost musel zacit S dusevni hygienou.
Podpotila to i situace, kdy v prosinci minulého roku onemocnél chiipkou a uvédomil si, ze
se musi vénovat i saim sob¢. V piipadé respondenta ¢. 4 je tedy obdobi, kdy se vénuje
dusevni hygiené¢ zatim pomérné kratké. Respondent ¢. 5 se dusevni hygiené vénuje ,,svym
vilastnim zpiisobem a zacal s ni v dobé, kdy zacal pracovat v kavarne.“ Respondent ¢. 6
uvedl, ze se ji vénuje za ucelem eliminace stresu z prace, zacal se ji vénovat v dob¢, kdy

zacal pracovat. Respondentka ¢. 7 déla duSevni hygienu od détstvi. Respondent ¢. 8 uved],
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7e se ji vénuje za ucelem limitace stresu, zminil mimo jiné, ze zavodné déla vrchovy sport,
ktery zacal délat jesté diive a do urCité miry tak vnimal 1 praci jako duSevni hygienu.
Respondentka ¢. 10 uvadéla, Ze si sestavuje urCity harmonogram, kdy se bude duSevni
hygien¢ vénovat.

Dusevni hygiena u respondenti méla rizné formy. Respondentka ¢. 1 uvadéla
predevsim sportovni aktivity, sport ¢i béh, popt. kolektivni sporty, pii nichz neni sama, ale
zminovala naptiklad i setkéni s kamaradkami, na kterych se dozvida i o problémech jinych,
¢imz se nezabyva témi svymi. Respondentka ¢. 2 uvadéla, Ze ¢te knizky a snazi se na nic
nemyslet, medituje. Respondentka ¢. 3 uvadéla sport, ale dale pak také kresleni a malovani,
¢imz ma moznost myslet na néco jiného. Respondent ¢. 4 pak zminoval cviceni, hrani na
pocita¢i a playstationu stejné jako vateni, které respondenta velmi bavi. Déle poukazuje na
skute¢nost, ze omezuje alkohol, pije minimalng.

Ackoliv se ukazalo, 7ze kazdy respondent vyuziva trochu jiné formy dusevni
hygieny, podatilo se mezi ¢tyimi respondenty najit nékteré podobnosti. Jednak je velmi
dulezité, aby byla v rAmci dusevni hygieny provozovana aktivita, ktera respondenta bavi.
Vétsina respondentt uvadéli jako formu dusevni hygieny sport. Nicméné jeho vyhodou je,
7e se jednd o fyzickou aktivitu, zatimco na manazerské pozici ¢lovék zatéZzuje spise
mentalni kapacity, ¢imz dochazi k uréitému vyvazeni. Respondent ¢. 5 hovotil o tom, Ze
tieba zajde s kamarady na vodnici, na drink, je cely den doma a divé se na serialy, nemluvi
0 préaci. Respondent ¢. 6 uvadél relaxaci, meditaci, odpocinek, ale i sportovni aktivity,
které jemu se zvladanim stresu pomahaji. Respondentka ¢. 7 uvadéla meditaci, jogu, sporty
rizného druhu a obecné zdravou zivotosprdvu a zdravou stravu. Respondent ¢. 8 uvadél
dostatek spanku, zdravou stravu a sport. Respondentka ¢. 9 uvedla, Ze tancuje, cvi¢i doma,
jde si zaplavat nebo na prochazku. S duSevni hygienu zacala pted Sesti lety. Respondentka
¢. 10 uvadéla, ze s duSevni hygienou zacala v dobé, kdy zacala pracovat na manazerské
pozici a planuje se dusevni hygiené vénovat vice. Formou dusevni hygieny je hudba, serial,
plavani, vylety.

Respondenti ¢. 1,3 a4,5a6, 7,8, 9a 10 se shodli na tom, Ze jim duSevni hygiena
pomaha v boji se stresem, jiny postoj vsak prezentovala respondentka ¢. 2, kterd uvadéla,
Ze se sice snazi tohoto stavu dosahnout, nicméné se ji to nedafi, praci se nadale intenzivné
zabyva. Zde je samoziejmé mozné, ze kazdy respondent stres jinak proziva a kazdy

respondent je dusevni hygiené jinak otevieny. Muze zde byt i moznost, ze si respondentka
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¢. 2, ktera jako jedina nepocit'uje pozitivni vysledky dusevni hygieny nezvolila pro sebe tu
nejvhodnéjsi moznost, jak duSevni hygienu praktikovat. Moznosti je celd fada, je vSak
ziejmé, ze dusevni hygiena je velmi dulezita, ale jsou lidé, u kterych nemusi byt feSenim,
resp. nemusi byt dostacujicim feSenim. Je dilezité, aby si kazdy jedinec dokazal najit
vlastni formu dusevni hygieny, ktera mu bude pomahat od stresu, povede ho k odpoutani
se od pracovnich povinnosti, ke zlepseni psychické kondice.

Podatfilo se také identifikovat pozitivni vysledky dusevni hygieny na stres.
Respondent ¢. 4 zminil rovnéZz tnavu a motivaci, na kterou dusevni hygiena rovnéz dle
jeho ndzoru pomaha, a to mozna vice nez piimo na stres, na ktery je dle svého tvrzeni
zvykly. Ty byly opét u kazdého respondenta trochu jiné, jsou tedy nejprve shrnuty
odpovédi respondentt. Respondentka ¢. 1 uvadéla, ze mé v disledku dusevni hygieny
dobrou néladu, je veselejsi, t€si se do prace a ma ,, lepsi ndladu na lidi. “ Respondentka ¢. 2
Uvadéla, ze je $tastnéjsi, nic ji tolik netrapi. Zminovala tzv. ,, ¢istou hlavu. “ Zde je u této
respondentky urcity rozpor s tim, ze uvadéla, Ze se ji nedafi od prace oprostit a dusevni
hygiené¢ vénovat. Respondentka ¢. 3 uvedla, Ze mysli na néco jiného nez na praci a na
stresové situace, se kterymi se setkava. Dale uvedla, Ze ,, unikne nekam jinam, nemysli na
to, co ji trapi v préaci. “ Rovnéz zminila tzv. ,, vycisteni hlavy.“ Respondent ¢. 4 uvedl, ze
pozoruje vic motivace vénovat se vécem jak v praci, tak i mimo préci. Déle uvadél, ze je
odpocinutéjsi a déla véci v praci radgji. Respondent ¢. 5 hovotil o odbourani stresu, vétsi
trpélivost, racionalni pfistup, snaha vidét ve vsech to nejlepsi. Uvedl rovnéz dospéle;jsi
chovani. Rovnéz respondent ¢. 6 uvadél, Ze je klidné&jsi, Iépe stres zvlada a citi se
spokojenéjsi. Respondentka ¢. 7 uvedla, ze ptichazeji pozitivni myslenky a nové népady,
jak fesit problém, ale i vétsi klid, vétsi efektivita v komunikaci s lidmi a lepsi zvladani
stresovych situaci, vétsi sebeovladani. Respondent ¢. 8 uvadél, ze jemu to pomaha piijit na
jiné myslenky a vnimat problémy jako méné zavazné. S tim se pak poji i lepsi nalada a
vyS§§i vyrovnanost. Respondentka ¢. 9 uvadéla, ze se citi 1épe, ma vice energie, citi se
Stastna. Respondentka ¢. 10 uvedla, Ze ji mén¢ boli hlava, ma méné tizkosti.

Je ztejmé, Zze dusevni hygiena je klicem k psychické pohodg¢, je vSak dulezité najit
jeji spravnou formu a vytvaret si tak lepsi naladu a pozitivni pohled na svét, kdy i pracovni
povinnosti se pak daii lépe zvladat.

Negativnim disledkem u respondentky ¢.1 byla v souvislosti stim, Ze hlavni

formou dusSevni hygieny je pro ni sport, uvadéla, ze nékdy pocituje spiSe fyzické dopady

38



(bolest), coz ji ztézuje napiiklad moznost pracovat v praci, kde travi vétSinu Casu vestoje.
Respondentka ¢. 2 nepocitovala zadné negativni dasledky duSevni hygieny. TentyZ nazor
zastaval respondent ¢. 6 stejné jako respondentka ¢. 9 a rovnéZz respondentka ¢&. 10.
Respondentka ¢. 3 pak zminila, ze pfili§ mnoho negativ nespatiuje, nicméné uvadéla, ze
uréitym negativem muze byt fakt, ze se nékdy do duSevni hygieny piili§ zabere a vénuje ji
vétsi prostor, nez by bylo zadouci (na ukor prace a jinych povinnosti). Respondent ¢. 4
uvedl, ze negativnim disledkem je pro né¢j méné penéz, nebot’ aby mél ¢as na dusevni
hygienu, musi mén¢ pracovat a z tohoto dtvodu také neddvno zanechal jedné ze svych
dvou praci, ¢imz mu schazi penize. Respondent ¢. 5 uvedl rovnéz skute¢nost, ze dusevni
hygiené¢ mu bere ¢as. Respondentka ¢. 7 uvedla, ze negativem mize byt, pokud je ¢lovék
zvykly na urcité aktivity a nema moznost ji realizovat, nastava problém, Ze organismus Si
techniku vyzaduje a ma to na néj negativni dopady, ¢lovék se hiife citi. Respondent ¢. 8
uvadél, Ze kazdy den déla vice nez tii aktivity, coz jeho vede k pocitu Gnavy a nedostatku
odpocinku, které vnimal jako dasledek dusevni hygieny.

Dusevni hygiena by méla byt klicem k psychické pohod¢ nikoli k unave, méla by
byt vniména jako pozitivni faktor, pokud tedy jedinec ma mnoho zalib ¢i konickti anebo
sportovnich aktivit, kterym se chce vénovat, pak je nutno vybrat si jednu, kterad jej bude
napliovat a bude spliovat ucel dusevni hygieny, tedy pohodu, spokojenost a pozitivni

mysleni.

4.2.6 Dusevni hygiena a jeji dopady

Zjistovan byl rovnéz vliv duSevni hygieny na pracovni vykon respondenti. Opét
tento vliv kazdy zrespondent vnimal a hodnotil trochu jinak, nicméné shodli se na
pozitivnim vlivu duSevni hygieny na pracovni vykon. Respondentka ¢. 1 uvedla, Ze
dusevni hygiena podporuje pracovni vykon, vede k tomu, Ze je respondentka uvolnénéjsi a
komunikativnéjsi. Respondentka ¢. 2 wuvedla, Ze je v dusledku duSevni hygieny
produktivnéjsi, zvladne vice prace nez normalng, tedy se rovnéz jednalo o velmi pozitivni
vliv. Respondentka ¢. 3 uvadéla, duSevni hygiena ma velky vliv na pracovni vykon,
pticemz dle dalSiho vyjadieni, Ze chodi do prace $t'astnéjsi a spokojenéjsi, 1ze dovodit, ze
byl rovnéZ pozitivni. Respondent ¢. 4 zminil, ze pracuje méné, ale stabilngji, tedy vice

vydrzi a je motivovanéjsi. Respondent ¢. 5 hovofil rovnéz o kladném vlivu duSevni

hygieny na pracovni vykon. Zlepseni pracovniho vykonu uvadé¢l také respondent ¢&. 6.
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Respondentka ¢. 7 hovotila o pozitivnim vlivu v souvislosti s vétsi odolnosti v dasledku
duSevni hygieny. Respondent ¢. 8 uvadél zlepseni vykonu a poméhani v udrzovani vykonu
na nejvyssi mozné Grovni. Zminil rovnéz téseni se do prace. Respondentka ¢. 9 uvadéla,
7e udéla vice prace, mé vice energie. Respondentka ¢. 10 uvedla, Ze je schopna se Iépe
soustiedit, pracovat rychleji a organizovanéji a ma vice pozitivni energie.

Lze konstatovat, ze pokud je c¢lovék odpocinuty a je v dobrém psychickém
rozpolozeni, pak i pracovni ukoly se mu dafi plnit kvalitnéji a pracovni problémy
efektivnéji a s nadhledem, nez kdyz je unaveny, nevyspany a negativné naladény.

V rdmci vyzkumu byl dale zkouman vliv dusevni hygieny na schopnost soustiedit
se u jednotlivych respondenti. Zde se podafilo identifikovat dvé rizna stanoviska.
Respondentky ¢. 1,2, a 3 se shodly na tom, Ze duSevni hygiena ma na schopnost soustiedit
se pozitivni vliv. Respondent ¢. 4 v8ak vnimal spiSe negativni vliv, ktery byl zalozen na
tom, Ze jej duSevni hygiena spiSe rozptyluje od prace. Z respondentek, které hovofily o
pozitivnim vlivu, pfitom kazda nahlizela na tento vliv trochu jinak a v jiné souvislosti. Lze
mit za to, Ze kazdd ma mozna trochu jinou schopnost se soustiedit a jinak se u ni
soustfedéni projevuje. Respondentka ¢. 1 totiz uvedla, Zze dusevni hygiené ji poméhé se vic
sousttedit, mit ¢istou hlavu, ¢imz jeji vliv hodnoti pozitivné. Respondentka ¢. 2 pro zménu
uvedla, ze duSevni hygiena ma velmi pozitivni vliv na jeji schopnost soustfedéni, kterou
podporuje v dlouhodobém ¢asovem horizontu, nebot’ respondentka se dokaze soustiedit
nékolik dni, popf. i tydni, zatimco, kdyz je ve stresu, soustfedi se sice rovnéz intenzivng,
ale jen par hodin. Respondentka ¢. 3 pak zminila, Ze skute¢nost, ze ma pozitivnéjsi pocity a
neni ve stresu, ma moznost se soustiedit na jednu véc, které se v praci snazi dosahnout.
Lze mit za to, ze je tak schopnost soustiedéni do lepsi a efektivngjsi, byt respondentka to
takto vyslovné nevyjadiila. Respondent ¢. 6 také uvadél, Ze se v disledku dusevni hygieny
Iépe soustiedi. Respondent €. 4 zastdval opacny nazor, ze duSevni hygiena schopnost
soustfedit se spiSe ohrozuje, nebot' jak respondent uvedl, ze , preskakuju z modu
soustredeni v praci do modu pohody. “ Na druhou stranu se vyjadfil, Ze se v dobé, kdy je
Vv praci soustiedi patrné mirn¢ vice nez v dob¢, kdy se dusevni hygiené nevénoval, hicméné
rozptyluje jej nutnost prechdzet z riznych rezimt a feSit riznorodé véci v soukromi a
v praci. Je tedy ziejmé, ze vliv duSevni hygieny na schopnost soustiedit se vnimal kazdy
z respondenttt mirné jinak. Jiny postoj zaujal respondent ¢. 5, ktery uvedl, Ze si neni jist,

zda tyto dva faktory vzajemné souvisi, ze u néj soustfedéni neni ovlivnéno. Respondentka
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¢. 7 uvadéla, ze duSevni hygiena na soustfedéni sama o sobé vliv nema, je tieba se naudit
technikam, které vliv maji. Respondent ¢. 8 uvedl, Ze ma problém se soustfedénim, ¢imz
neni schopny fict, zda ma dusevni hygiena néjaky vliv. Respondentka ¢. 9 uvadéla velmi
pozitivni vliv na schopnost soustfedit se. Respondentka ¢. 10 rovnéz uvedla, Ze se lépe
soustiedi, protoze je vice odpocata.

Nazory na vliv dusevni hygieny na miru soustfedéni se na praci se sice
v odpovédich respondentti riznily, je vSak ziejmé, ze duSevni hygiena a psychickd pohoda
ma na soustfedéni vyrazny vliv a tim ma vliv také na pracovni vykon manazera.

Na zavér polostrukturovaného rozhovoru bylo rovnéz zjistovano, jak ovliviiuje
konkreétni technika dusevni hygieny pracovni vykon, zda jsou techniky, Které maji lepsi
vliv a vysledky nez jiné, ¢i nikoliv. Jak se ukazalo, podafilo se identifikovat tfi piistupu.
Prvni z nich ptedstavovaly piipady, kdy se vliv na pracovni vykon podle typu ¢innosti,
kterou respondent vykonaval, liSil. Tento piipad predstavovala respondentka ¢. 1 a
respondentka ¢. 2 stejné jako respondent ¢. 5 a respondent ¢. 6. Respondentka ¢. 1 uvedla,
ze se vysledky skute¢né lisi podle toho, zda vykonava jako dusevni hygienu ve formé
sportovni ¢innosti, coZ je pro ni po fyzické strdnce néaro¢néjsi, coz vede k tomu, Ze citi
v praci mnohdy unavena, zatimco v ptipadé, kdy jde tieba s kamarddkami na kdvu ¢i na
nakupy, povidat si, tak se citi odpocinutéjsi a veselejsi a v préci pocituje jen pozitivni
dopady, nebot’ télo neni unavené ze sportu, nic ji neboli. Obé techniky vsak maji dle
respondentky sva pozitiva i negativa. Respondentka ¢. 2 zminila, Ze odliSnosti rovnéz
pocituje, nebot’ pokud nevykonava zadnou aktivitu (napt. lezi), odpocine Si spise fyzicky,
zatimco pfi n&jaké Cinnosti (napf. vafeni, peceni) si odpocine psychicky tim, ze zapomene
na problémy, se kterymi se v praci potyka. Respondent ¢. 5 uvedl, Ze je pro né&j vhodnéjsi
uvolnéni napt. ve formé drinku ¢i vodnice s prateli nez tieba kino, kde je stale nékde dle
svého vyjadreni zavieny. Respondent ¢. 6 uvadél vétsi a pozitivnéjsi vliv sportovnich
aktivit nez jinych Cinnosti. Respondentka ¢. 7 uvadéla, Ze tieba sport ji nabiji, zatimco
meditace zklidnuje, ¢imz vliv typu aktivity rovnéz pozorovala. Respondentka ¢. 9 rovnéz
vnimala, Ze je pro ni vyhodné&jsi sportovat nez realizovat jiné aktivity, sport a tanec ji
pomahaji nejvice. Rovnéz respondentka ¢. 10 povazovala sport za vétsi soustiedéni a vice
pozitivni energie, zatimco tfeba po spanku byla vice odpocata a klidngjsi, ¢imz rozdily

byly patrné a kazda forma duSevni hygieny méla sva pozitiva.
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Respondentka ¢. 3 uvadéla, Ze vliv na pracovni vykon se nelisi, nicméné zminila
jiné oblasti, kde se dopad aktivity odlisuje. Respondentka ¢. 3 totiz uvedla, ze se u ni vliv
dusevni hygieny podle aktivity, které se vénuje pfili§ nelisi, nicméné do urcité miry
pfipousti, Ze sportovni ¢innost ji vice nabiji energii nez téeba kresleni, u kterého je spise
zamyS$lend. Nicméné vliv na pracovni vykon v této souvislosti piiliS§ nepozoruje.
Respondent ¢. 8 pak uvedl, Ze duSevni hygienu vnima komplexné, ¢imz na tuto otdzku neni
schopny odpovédét, coz vytvorilo dalsi (tfeti) kategorii odpovédi v této préci.

Ctvrtym piistupem bylo rozdéleni aktivit do dvou skupin, kdy jedna (v tomto
ptipadé fyzickd) ma odlisny vliv nezZ jiné. Tento ptipad piedstavoval respondent ¢. 4, ktery
formuloval ptfesvédceni, ze jediny rozdil je zalozen na tom, zda chodi cvicit anebo ne,
uvedl, Ze po cviCeni se citi dobfe, ma dojem, Ze je zdravéjsi, 1épe se vyspi, zminoval i vliv
na vzhled a hmotnost, které jsou pro n¢&j dilezité. S tim se pojila i odlisnost, nebot
respondent v dob¢, kdy chodi cvicit, je spokojenéjsi, a tudiz dosahuje i lepsich pracovnich
vykont. Na druhou stranu u jinych aktivit (napt. hrani na playstationu nebo vaii), podle n¢j
vliv nema. Je tedy zfejmé, Zze u respondenta ma vyrazné&jsi pozitivni vliv fyzicka aktivita
nez jiné aktivity, mezi kterymi rozdily nepozoruje.

Kazdy preferuje jinou formu dusevni hygieny, aby se odpoutal od pracovnich
povinnosti a nabral sily, jak uvadéli respondenti, sport mize byt v mnoha pfipadech spise
pfi¢inou unavy oproti napf. ¢etbé ¢i poslechu hudby nebo jinych méné fyzicky naroénych

aktivit.

4.3 Casovy snimek manaZera v kavarng

S ohledem na skute¢nost, Ze je mozné piedpokladat, Ze i doba, ve které jsou
jednotlivé aktivity vykonavany, ovliviiuje dopady duSevni hygieny na ¢lovéka, byl dale
sestaven asovy snimek celkem deseti respondentii, kteii se Gcastnili vyzkumu. Casové
snimky jsou zpracovany a okomentovény pro kazdého respondenta zvlast. Casové snimky
jsou vzdy prezentovany v tabulce, nasledné jsou také adekvatné okomentovany. Kazda
aktivita je znazornéna jinou barvou, spanek je znazornén zelené, aktivity v oblasti dusevni
hygieny a sportu jsou oranzové, prace je zluté, relaxace je modie, vedle toho je svétle

krémovou barvou znazornéna také piiprava do prace, Sedivé jsou domaci prace, ukoly,
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vysoké skola, domaci Ukoly apod. Stravovani je jasné modrou barvou, aby se v ¢asovém

snimku snadno orientovalo.

Casovy snimek respondentky ¢&. 1:

Casovy snimek respondentky ¢.1 je znazornén v tabulce &. 2. Casovy snimek je

zpracovan na sedm dni v ramci jednoho tydne a na 24 hodin denné po jednotlivych

hodinéach.

Tabulka ¢&. 2: Casovy snimek respondentky ¢. 1

Po

piiprava

Ut

ptiprava

St

ptiprava

do prace do prace | do préace
6 prace prace prace
7 prace prace prace
8 prace prace prace
9 prace prace prace
10 prace prace prace
11 prace prace prace
12 prace prace prace
13 prace prace prace

do préce

ptiprava

ptiprava | pfiprava

do préce | do prace
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Vylet
ptirody

Vylet
ptirody

do

do

Relaxace - | Vylet do

welness ptirody
piiprava | Relaxace - | Vylet do
do préace | welness ptirody




14 Cesta z|Cesta z | Cesta z | pfiprava | ptiprava | Relaxace - | Vylet do
prace prace prace do prace | do prace | welness piirody
15 Béh Doméci | Béh prace prace Relaxace - | Vylet do
préace welness ptirody
16 Béh Doméci | Béh prace prace Relaxace - | Vylet do
préace welness piirody
17 Odpocinek | Doméci | Relaxace | prace prace Relaxace - | Vylet do
doma prace doma - welness piirody
knihy,
filmy
18 Odpocinek | Doméci | Relaxace | prace prace Relaxace - | Vylet do
doma prace doma - welness ptirody
knihy,
filmy
19 Domaci Domaci | Relaxace | prace préace Odpocinek | Odpocinek
prace prace doma - doma doma
knihy,
filmy
20 Doméci Doméaci | Relaxace | prace prace Odpocinek | Odpocinek
prace prace doma - doma doma
knihy,
filmy
21 Doméci Doméaci | Relaxace | prace prace Odpocinek | Odpocinek
prace prace doma - doma doma
knihy,
filmy
22 spanek spanek | spanek | prace préce spanek spanek
23 spanek spanek | spanek | Cesta z | Cesta z | spanek spanek
prace prace

Zdroj: vlastni zpracovani

Jak je z casového snimku zfejmé, respondentka ¢. 1 travi pomérné dost Casu

odpocinkem, relaxaci doma, ale i spankem. Sportem trdvi mén¢é Casu, ale vénuje se mu
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pravidelné, navic sportem neni mozné travit tolik ¢asu jako pasivnim odpocinkem, ¢imz je
ziejmé, ze Cas, ktery jimi travi je pomérné vyrovnany. Respondentka ¢. 1 travi spis hodné
Casu na pripravu do préce, navic je otdzkou, zda je takova piiprava prospés$na, nebot

vvvvv

praci, ktera je s praci spojeno, spise nezadouci.

Casovy snimek respondentky &. 2:
Casovy snimek respondentky ¢. 2 piedstavuje tabulka &. 3. Casovy snimek je opét
zpracovan na sedm dni v ramci jednoho tydne a na 24 hodin denné po jednotlivych

hodinach.

Tabulka &. 3: Casovy snimek respondentky ¢. 2

Po Ut St Ct P& So Ne

0 | spanek spanek spanek spanek spanek | spanek spanek

1 | spanek spanek spanek spanek spanek | spanek spanek

2 | spanek spanek spanek spanek spanek | spanek spanek

3 | spanek spanek spanek spanek spanek | spanek spanek

4 | spanek spanek spanek spanek spanek | spanek spanek

5 | ptiprava do | piiprava piiprava spanek spanek | spanek spanek

prace do prace do prace

6 | prace prace prace spanek spanek | spanek Spének

7 | prace prace prace spanek spanek | spanek Spének

8 | prace prace prace Odpocinek | spanek | spanek spanek
doma

9 | prace prace prace Vateni spanek _

10 | prace prace prace Vareni spanek | Nakup Masaz

11 | préace prace prace Odpocinek | spanek | Nakup Bazén
doma

12 | prace prace prace Odpocinek | piiprava | Nakup Bazén
doma do

prace
13 | prace prace prace Odpocinek | ptiprava _

45



14 | Cestazprace |Cesta z|Cesta z priprava | Kurzy Prochéazka
préace prace do Kulinaistvi
prace
15 | spanek Péce o | Péce 0 | préce prace Kurzy Prochéazka
domacnost | domacnost Kulinatstvi
16 | spanek Péce 0 | Péce 0 | prace prace Kurzy Prochéazka
domécnost | domécnost kulinafstvi
17 | spanek Vareni Péce 0 | préce prace Kurzy Prochéazka
domacnost Kulinatstvi
18 | Knihy 0 | Vareni Odpocinek | prace prace Kurzy Odpocinek
dusevni doma kulinafstvi | doma
hygiené
19 | Knihy o | Uklid Odpocinek | prace prace Kurzy Odpocinek
dusevni doma kulinafstvi | doma
hygiené
20 | Dokumentarni | Uklid Odpocinek | prace prace Kurzy Odpocinek
potady doma kulinafstvi | doma
21 | Dokumentérni | spanek Odpocinek | prace prace Cesta Odpocinek
porady doma domu doma
22 | spanek spanek spanek prace prace spanek Spéanek
23 | spanek spanek spanek spanek spanek | spanek Spanek

Zdroj: vlastni zpracovani

Z Casového snimku respondentky ¢. 2 je zfejmé, Ze vénuje Cas piedevsim

pasivnimu odpocinku, aktivniho odpocinku zde bylo minimum (zejména bazén a

prochazka o vikendu). V tomto piipadé je zde patny prostor pro vétsi vyuziti aktivnich

metod odpocinku, které mohou byt pro manazery velmi dilezité.
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Casovy snimek respondentky ¢&. 3:

Casovy snimek respondentky &. 3 je znazornén v tabulce ¢. 4. Casovy snimek je

zpracovan na sedm dni v ramci jednoho tydne a na 24 hodin denné po jednotlivych

hodinach.

Tabulka ¢&. 4: Casovy snimek respondentky &. 3

Po Ut St Ct Pa So Ne
0 | spanek spanek spanek spanek spanek | spanek spanek
1 | spanek spanek spanek spanek spanek | spanek spanek
2 | spanek spanek spanek spanek spanek | spanek spanek
3 | spanek spanek spanek spanek spanek | spanek spanek
4 | spanek spanek spanek spanek spanek | spanek spanek
5 |Cesta do | Cesta do| Cesta do |spanek spanek | spanek spanek
prace préace préace
6 | prace Prace préace spanek spanek | spanek spanek
7 | prace Prace prace spanek spanek | spanek spanek
8 | prace Prace prace spanek spanek | spanek spanek
9 | prace Prace prace vareni spanek | spanek spanek
10 | préace prace prace vareni piiprava | Domaci Odpocinek
do prace
prace
11 | préace prace prace vareni piiprava | Domaci Odpocinek
do prace
prace
12 | préce préace préace piiprava | Doméci Posilovna
do prace
prace
13 | prace prace prace Odpocinek | piiprava | Domaci Zumba
doma do préace
prace
14 | Cesta z|Cesta z|Cesta z|Cesta do | piiprava | Domaci Cestovani
prace prace prace prace do prace
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prace
15 | Kino Vaieni Odpocinek | prace prace Doméci Cestovani
doma prace
16 | Kino Vaieni Odpocinek | prace prace Doméci Cestovani
doma prace
17 | Kino Uklid Odpocinek | préace prace Domaci Cestovani
doma préace
18 | Prochazka | Uklid Kurz prace prace Restaurace | Cestovani
fotografie s prateli
19 | Prochazka | Nakup Kurz prace préace Restaurace | Cestovani
fotografie s prateli
20 | Prochazka | Posilovna | Odpocinek | prace prace Restaurace | Cestovani
doma s prateli
21 | Odpocinek | Posilovna | Odpocinek | prace prace Navstéva | Cestovani
doma doma baru
22 | spanek spanek spanek prace prace Navstéva | Cestovani
baru
23 | spanek spanek spanek spanek spanek | Navstéva | spanek
baru

Zdroj: vlastni zpracovani

U respondentky ¢. 3 je patrné, Ze se ve volném cCase vénuje jak pratelim, tak
cestovani, ale i pohybovym aktivitim anebo odpocinku doma, neopomiji ani péci o0

domacnost ¢i vafeni. Ve srovnani se svymi dvéma kolegynémi ma aktivity nejruznorodé;si.

Casovy snimek respondenta &. 4:
Casovy snimek respondenta &. 4 piedstavuje tabulka ¢ 5. Casovy snimek je
zpracovan na sedm dni vradmci jednoho tydne a na 24 hodin denné po jednotlivych

hodinach.
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Tabulka &. 5: Casovy snimek respondenta ¢. 4

Po Ut St Ct Pa So Ne
0 | spanek spanek spanek spanek spanek spanek spanek
1 | spanek spanek Spéanek spanek spanek spanek spanek
2 | spanek spanek Spanek spanek spanek spanek spanek
3 | spanek spanek Spéanek spanek spanek spanek spanek
4 | spanek spanek Spéanek spanek spanek spanek spanek
5 | Cesta do | Cesta do | Cesta do | spanek spanek spanek spanek
prace prace prace
6 | prace préace Prace spanek spanek spanek spanek
7 | prace prace Prace spanek spanek spanek spanek
8 | prace prace Prace Cesta do | spanek spanek spanek
posilovny
9 | préace préce Prace Posilovna | Péce 0 | Odpocinek | Vylet do
domaécnost | doma ptirody
10 | préce préace Prace Posilovna | Péce 0 | Odpocinek | Vylet do
domacnost | doma ptirody
11 | préace préace Préce Voleyball | Péce o | Odpocinek | Vylet do
domacnost | doma ptirody
12 | prace prace Prace Obed Piiprava | Odpocinek | Vylet do
do prace | doma ptirody
13 | prace prace Préce Odpocinek | Priprava Odpocinek | Vylet do
do prace | doma ptirody
14 | Kurz Sport - | Kurz Cesta do | Pfiprava | Odpocinek | Vylet do
marketingu | posilovna | manazerskych | prace do préce doma ptirody
dovednosti
15 | Kurz Bazén Kurz prace prace Tymové Odpocinek
marketingu manazerskych sporty doma
dovednosti
16 | Odpocinek | Volny Relaxace prace prace Tymové Odpocinek
cas s | doma - knihy sporty doma
kamarady
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17 | Relaxace | Volny Relaxace prace prace Tymove Odpocinek
doma Cas s | doma - knihy sporty doma
kamarady
18 | Relaxace | Volny Relaxace prace prace Odpocinek | Prochazka
doma Cas s | doma - filmy doma
kamarady
19 | Doméci Volny Relaxace prace préace Odpocinek | Prochéazka
prace Cas s | doma - filmy doma
kamarady
20 | Domaci Volny Relaxace prace prace Odpocinek | Odpocinek
prace cas s | doma - filmy doma doma
kamarady
21 | Doméci Volny Relaxace prace prace Odpocinek | Odpocinek
préace cas s | doma — filmy doma doma
kamarady
22 | spanek spanek spanek prace prace spanek spanek
23 | spanek spanek spanek spanek spanek spanek spanek

Zdroj: vlastni zpracovani

respondenty vyrazné rozmanit

Z ¢asového snimku respondent €. 4 vyplyva, ze ma aktivity ve srovnani s ostatnimi

¢jsi.

v

To je velmi dulezitym zjisténim zejména proto, ze praveé

respondent ¢. 4 se se stresem potykal méné nez ostatni respondenti, stdlo by tedy do
budoucna za zvazeni prozkoumat rozmanitost aktivit ve vztahu ke stresu a pracovnimu
vykonu. Opomenout nelze ani fakt, Zze pravé respondent ¢. 4 ve srovnani s ostatnimi
zafazoval vice sportovnich a fyzickych aktivit, coz je vliv, ktery by bylo rovnéz Zadouci

blize prozkoumat.

Casovy snimek respondenta ¢&. 5:
Casovy snimek respondenta ¢. 5 je zndzornén v tabulce ¢. 6. Casovy snimek je
zpracovan na sedm dni v rdmci jednoho tydne a na 24 hodin denné po jednotlivych

hodinach.
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Tabulka ¢. 6: Casovy snimek respondenta &. 5

Po Ut St Ct Pa So Ne
0 | spanek spanek spanek spanek spanek spanek spanek
1 | spanek spanek Spéanek spanek spanek spanek spanek
2 | spanek spanek Spanek spanek spanek spanek spanek
3 | spanek spanek Spéanek spanek spanek spanek spanek
4 | spanek spanek Spéanek spanek spanek spanek spanek
5 | ptiprava piiprava priprava spanek spanek spanek spanek
do prace do prace do prace
6 | prace prace Prace spanek spanek spanek spanek
7 | prace prace Prace spanek spanek spanek spanek
8 | préce prace Préce Odpocinek | spanek spanek spanek
doma
9 | prace prace Prace Vareni spanek
10 | prace prace Préce Baristické | Knihovna - | Odpocinek | spanek
kurzy samostudium | doma
11 | préce préace Prace Baristické | Knihovna - | Odpocinek | spanek
kurzy samostudium | doma
12 | préace prace Préce Baristické | Knihovna - | Odpocinek
kurzy samostudium | doma
13 | préce préace Prace Baristické | ptiprava do Knihovna -
kurzy prace samostudium
14 | Cesta z | Cesta z | Cesta ptiprava do | Relaxace | Knihovna -
prace prace Z préce prace doma - | samostudium
filmy
15 | Vyuka na | Vyuka na | Péce o | préce prace Relaxace | Knihovna -
VS VS domécnost doma - | samostudium
filmy
16 | Vyuka na | Vyuka na | Péce o | préce prace Relaxace | Knihovna -
VS VS domacnost doma - | samostudium
filmy
17 | Vyuka na | Vyuka na | Péce o | préce prace Relaxace | Knihovna -

o1




VS VS domaécnost doma - | samostudium
filmy
18 | Vyuka na | Vyuka na | Odpocinek | prace prace Relaxace | Knihovna -
VS VS doma doma - | samostudium
filmy
19 | Cesta Cesta Navstéva | prace prace Prochazka
domu domu baru
20 | Odpocinek | Odpocinek | Navstéva | prace prace Volny cas | Prochazka
doma doma baru S
kamarady
21 | Odpocinek | spanek Navstéva | prace prace Volny ¢as | Odpocinek
doma baru S doma
kamarady
22 | spanek spanek Spéanek prace prace Volny ¢as | spanek
S
kamarady
23 | spanek spanek Spéanek spanek spanek spanek spanek

Zdroj: vlastni zpracovani

Jak je ziejmé z ¢asového snimku respondenta ¢. 5, kromé pracovni ¢innosti studuje

na VS, coz ji kromé& pracovniho vytizeni zabira véetn& piipravy na vyuku hodné& volného

Casu. Zbyvajici volny ¢as vénuje respondent péci o domacnost a odpocinku, ma sotva cas

na prochazku, sportovnim aktivitdm se nevénuje, a to ziejmé z davodu nedostatku ¢asu na

daldi volno¢asové aktivity. Studium VS pii zaméstnani je jisté naroéné a lze tedy

pfedpokladat, Ze mulZe byt také urCitym faktorem vysSSi miry stresu, jeZ se miZe

s pracovnim stresem kumulovat.

Casovy snimek respondenta &. 6:

Casovy snimek respondenta ¢. 6 je znazornén v tabulce ¢. 7. Casovy snimek je

zpracovan na sedm dni v rdmci jednoho tydne a na 24 hodin denné po jednotlivych

hodinach.
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Tabulka ¢. 7: Casovy snimek respondenta &. 6

Po Ut St Ct Pa So Ne
0 | spanek spanek spanek spanek spanek | spanek spanek
1 | spanek spanek spanek spanek spanek | spanek Spének
2 | spanek spanek spanek spanek spanek | spanek Spanek
3 | spanek spanek spanek spanek spanek | spanek Spéanek
4 | spanek spanek spanek spanek spanek | spanek Spének
5 | ptiprava do | pfiprava | piiprava spanek spanek | spanek spanek
prace do prace | do préace
6 | prace prace Prace spanek spanek | spanek Spéanek
7 | prace prace Préce spanek spanek | spanek Spanek
8 | préce prace Préce B¢h spanek | spanek spanek
9 | prace prace Prace Béh spanek ﬂ
10 | prace prace Préce Vateni Masaz | Odpocinek | spanek
doma
11 | préce prace Prace Odpocinek | Masaz | Odpocinek
doma doma
12 | préce préce Prace Odpocinek | Vafeni | Odpocinek | Relaxace -
doma doma hudba
13 | prace prace Prace Odpocinek Relaxace -
doma hudba
14 | Cesta z prace | Cesta  z | Cesta ptiprava Relaxace -
prace Z préce do hudba
prace
15 | Skoleni Baristické | Péée o prace Nakup
kurzy domécnost
16 | Skoleni Baristické | Péce o | prace préace Néakup Béh
kurzy domaécnost
17 | Skoleni Baristické | Péée o | préce Prace | Vareni Béh
kurzy domaécnost
18 | Skoleni Baristické | Kurz prace Prace B¢h Odpocinek
kurzy malovani doma
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19 | Odpocinek Vaieni Kurz prace Prace B¢h Odpocinek
doma malovani doma

20 | Odpocinek Relaxace - | Kurz préace Prace Odpocinek | Odpocinek
doma hudba malovani doma doma

21 | Odpocinek Relaxace - | Odpoc¢inek | prace Prace Odpocinek | Odpocinek
doma hudba doma doma doma

22 | spanek spanek Odpocinek | prace Préce spanek Spének

doma
23 | spanek spanek spanek spanek Spanek | spanek Spanek

Zdroj: vlastni zpracovani

Z ¢asového snimku respondenta ¢. 6 vyplyva, ze kromé seberozvoje (kurzy) a
starosti o domacnost vénuje dostatek ¢asu sportu, a to min. dvé hodiny ve dnech, kdy jemu
to umoziuji pracovni smény, resp. kdy neni v zaméstnani, a to pomérné pravidelng. Cas
vychazi i na odpocinek, poslech hudby nebo kurz malovéni a nakupy, pfipadné také na
masaze. Oproti ostatnim respondentim je z Casového snimku ziejmé, Ze tyto aktivity
mohou byt na ukor spanku, coz je vSak u kazdého jedince individualni, nékdo potiebuje

spanku vice a jiny méné.

Casovy snimek respondentky ¢&. 7:
Casovy snimek respondentky &. 7 je znazornén v tabulce ¢. 8. Casovy snimek je
zpracovan na sedm dni v ramci jednoho tydne a na 24 hodin denné po jednotlivych

hodinach.

Tabulka &. 8: Casovy snimek respondentky &. 7

Po Ut St Ct Pa So Ne
0 | spanek spanek spanek spanek spanek | spanek spanek
1 | spanek spanek spanek spanek spanek | spanek Spének
2 | spanek spanek spanek spanek spanek | spanek Spének
3 | spanek spanek spanek spanek spanek | spanek Spanek
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4 | spanek spanek spanek spanek spanek | spanek Spanek
5 | ptiprava do | pfiprava ptiprava | spanek spanek | spanek spanek
prace do préce do préce
6 | prace Prace Prace spanek spanek | spanek Spanek
7 | prace Prace Prace spanek spanek | spanek Spanek
8 | préce Préce Préce Odpocinek | spanek | spanek spanek
doma
9 | préace prace Prace Vareni spanek _
10 | prace prace Prace Vateni spanek | Kurz
kresleni samostudium
11 | préace prace Prace Kurz Knihovna -
kresleni samostudium
12 | préce Prace Prace Meditace | Sport - | Kurz Knihovna -
pilates | kresleni samostudium
13 | prace prace Prace Meditace | Sport -
pilates
14 | Cesta z | Cesta z|Cesta ptiprava priprava | Péce o | Odpocinek
prace prace Z prace do prace do doméacnost | doma
prace
15 | Vyuka na | Nakup Vyuka na | prace prace Péce o | Odpocinek
VS VS domécnost | doma
16 | Vyuka na | Nakup Vyuka na | prace prace Péce o | Prochazka
VS VS domacnost
17 | Vyuka na | Vafeni Vyuka na | prace prace Meditace | Prochazka
VS VS
18 | Vyuka na | Uklid Relaxace | préace prace Meditace | Volny cas s
VS - knihy kamaréady
19 | Prochazka | Uklid Relaxace | préace prace Navstéva | Volny cas s
- knihy baru kamarady
20 | Prochazka | Uklid Relaxace | préace prace Navstéva | Volny cas s
- kresleni baru kamarady
21 | Meditace Odpocinek | Relaxace | prace prace Navstéva | Odpocinek
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doma - kresleni baru doma

Zdroj: vlastni zpracovani

Respondentka ¢. 7 ma spanku dle ¢asového snimku pomérné dostatek, kromé
vyuky na VS a piipravy na vyuku si zajde na prochazku, sportu se vénuje také dle svych
¢asovych moznosti. Kromé péce o domacnost, tiklidu a vateni si najde prostor na volny ¢as
traveny s kamarady a na odpocinek ¢i sviyj konicek (kresleni). Jak vyplynulo z teoretické
Casti préce, u kazdého ¢lovéka je jinak odbourdvan stres, resp. je mu jinak ptedchézeno, u
nékoho to muze byt dostatek odpocinku, spanku, u nékoho hudba, u jiného sport ¢i

posezeni s prateli apod.

Casovy snimek respondenta ¢&. 8:
Casovy snimek respondenta ¢. 8 je znazornén v tabulce &. 9. Casovy snimek je
zpracovan na sedm dni v ramci jednoho tydne a na 24 hodin denné po jednotlivych

hodinéach.

Tabulka ¢. 9: Casovy snimek respondenta &. 8

piiprava piiprava piiprava

do préce do préce do préce

6 | prace prace prace

7 | préce prace prace

8 | prace prace prace
9 | préce prace prace Masaz
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priprava

Curlingovy

10 | prace prace prace Sport - | Masaz Vylet na | Uklid
posilovna turnaj

11 | prace prace prace Odpocinek | Odpocinek | Vylet na | Uklid
doma doma turnaj

12 | prace prace prace Odpocinek | Odpocinek | Vylet na | Vaieni
doma doma turnaj

13 | prace prace prace Odpocinek | Odpocinek
doma doma

Nakup

do prace | turnaj
prace Curlingovy | Nakup
turnaj
16 | Sport - | Sport - | Sport - | prace prace Curlingovy | Nékup
curling curling curling turnaj
17 | Sport - | Sport - | Sport - | préce Préce Curlingovy | Nakup
curling curling curling turnaj
18 | Sport - | Sport - | Sport - | prace Prace Curlingovy | Odpocinek
curling curling curling turnaj doma
19 | Sport - | Sport - | Sport - | préce Préce Cesta Odpocinek
curling curling curling domi doma
20 | Sport - | Sport - | Sport - | prace Prace Cesta Odpocinek
curling curling curling domu doma
21 | Odpocinek | Odpocinek | Odpocinek | prace Préce Cesta Odpocinek
doma doma doma domu doma
22 | spanek spanek spanek prace Prace spanek Spanek
23 | spanek spanek spanek spanek Spének spanek Spének

Zdroj: vlastni zpracovani

Jak je zfejme z ¢asového snimku respondenta ¢. 8, tento respondent vénuje témért

cely svij volny ¢as sportu (curling, posilovna, turnaje), kterému se vénuje aktivné, ma vSak

i dostatek spanku a odpocinku. Zde lze konstatovat, ze respondent se odreagovava od

pracovniho vytiZeni pfevazné sportovni ¢innosti a odpocinkem.
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Casovy snimek respondentky ¢.9:

Casovy snimek respondentky ¢. 9 je znzornén v tabulce ¢. 10. Casovy snimek je

zpracovan na sedm dni v ramci jednoho tydne a na 24 hodin denné po jednotlivych

hodinéach.

Tabulka ¢. 10: Casovy snimek respondentky &. 9

ptiprava do

piiprava

piiprava

Cestovani

Néakup

Cestovani

prace do prace | do préce
6 | prace prace prace
7 | prace prace prace
8 | préce prace prace Vareni
9 | préace prace préace Uklid
10 | préace prace prace
11 | prace prace prace
12 | prace prace prace Odpocinek | Relaxace
doma - hudba
13 | prace prace prace Odpocinek | Relaxace
doma - hudba
piiprava

Nékup

Relaxace

Cestovani

Cestovani

do préace | - knihy

15 | Kontrola Péce o | Inventura | prace prace Relaxace | Cestovani
zbozi domacnost - knihy

16 | Kontrola Péce o | Inventura | préce prace Relaxace | Cestovani
zbozi domacnost - knihy
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17 | Kontrola Vareni Inventura | prace prace Relaxace | Cestovani
zbozi - knihy
18 | Cesta z prace | Volny c¢as | Cesta  z | prace prace Volny ¢as | Cestovani
S prace S
kamarady kamarady
19 Volny ¢as | Odpocinek | prace prace Volny cas | Cesta
S doma S domu
kamarady kamarady
20 | Odpocinek Tanec¢ni Odpocinek | prace prace Volny cas | Cesta
doma kurz doma S domu
kamarady
21 | Odpocinek Tanec¢ni Odpocinek | prace prace Cesta Cesta
doma kurz doma domu domu
22 | spanek spanek spanek prace prace spanek spanek
23 | spanek spanek spanek spanek spanek | spanek spanek

Zdroj: vlastni zpracovani

Respondentka ¢. 9 vénuje mnoho volného ¢asu zejména cestovani, ale také
odpocinku, relaxaci a ma i dostatek spanku, jednou tydné se vénuje dvé hodiny taneénimu
kurzu. Zbyvajici ¢as vénuje respondentka domécnosti, co se tyce relaxace doma, pak je
ziejmé odreagovanim od stresu poslech hudby, rada ¢te, najde si ¢as i na kamarady a také
na své konicky, napf. tane¢ni kurz. Lze konstatovat, Ze u této respondentky jsou aktivity
riznorodé, coz je opét dano individualnosti kazdého jedince. Nékdo réad spi, jiny je aktivni

a k odreagovani potiebuje byt neustale v pohybu, v akci.

Casovy snimek respondentky ¢&. 10:

Casovy snimek respondentky &. 10 je znazornén v tabulce ¢&. 11. Casovy snimek je
zpracovan na sedm dni v rdmci jednoho tydne a na 24 hodin denné po jednotlivych
hodinéach.
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Tabulka &. 11: Casovy snimek respondentky ¢. 10

Po

Ut St

ptiprava do | ptiprava piiprava do
prace do préace prace
6 | prace prace prace
7 | préace prace prace
8 | prace prace prace
9 | préce prace prace
10 | prace prace prace Vareni
11 | prace prace prace Odpocinek
doma
12 | prace prace prace Odpocinek
doma
13 | prace prace prace Odpocinek
doma

Vareni

Uklid Odpoginek
doma

Néakup Odpocinek
doma

Nakup Odpocinek
doma

ptiprava | Bowling Odpocinek
do doma
prace
15 | Planovani Inventura | Vafreni prace prace Bowling Odpocinek
smén doma
16 | Planovani Inventura | Uklid prace prace Volny ¢as | Odpocinek
smén s kamarady | doma
17 | Planovani Inventura prace prace Volny c¢as | Odpocinek
smén s kamarady | doma
18 | Cesta z|Cesta z prace prace Volny ¢as | Odpocinek
préace prace s kamarady | doma




19 Vecete Volny c¢as | prace prace Volny ¢as | Kino
s kamarady s kamarady
20 | Odpocinek | Odpocinek | Volny ¢as | prace prace Volny ¢as | Kino
doma doma s kamarady s kamarady
21 | Odpocinek | Odpocinek | Volny ¢as | prace prace Cesta Kino
doma doma s kamarady domu
22 | spanek spanek spanek prace prace spanek spanek
23 | spanek spanek spanek spanek spanek | spanek spanek

Zdroj: vlastni zpracovani

U respondentky ¢. 10 je mozno konstatovat z adaji ¢asového snimku, Ze kromé

pracovniho vytizeni a pé¢e o domacnost vénuje vEtsSinu ¢asu spanku a odpocinku ¢i setkani

s prateli, o vikendu vénuje dvé hodiny bowlingu, téméf zadné sportovni aktivity

nevykonava, krom¢ toho, Ze si jde jednou tydné na dvé hodiny zab&hat. Mezi jejimi

aktivitami je také kino nebo posezeni s piateli.
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5 Vysledky a diskuse

V praktické ¢asti prace bylo realizovano vyzkumné Setfeni, které sestavalo z deseti
polostrukturovanych rozhovort s manazery Vv kavarnach. Rozhovory se tykaly stresu a
vlivu dusevni hygieny na néj. Dalsi ¢ast Setieni prezentovala casové snimky vztahujici se
k dennimu rezimu respondentd. Je dilezité zminit, ze 1 kdyZ méli respondenti stejny rozvrh
behém tydne, jejich Casové harmonogramy, zkuSenosti se stresem ¢i jeho prozivanim se
velmi lisily.

Cilem empirické ¢asti prace bylo zjistit, do jaké miry podléhaji manazefi v
gastronomie (v kavarnach) stresu. Jak se stres projevuje, jakymi zplsoby a technikami
duSevni hygieny se manazeti Se stresem vyrovnavaji a jak je hodnoti z hlediska
pfinosnosti. Jak se ukéazalo, prvni tfi respondentky stresu vice ¢i méné podléhaly.
Respondentka €. 3 uvadéla, Ze troveén prozivaného stresu byla pfimétena. Respondent €. 4
si piipoustél ur¢itou miru stresu, nicméné vnimal ji jako soucast manazerské prace, ktera
hlavné zahrnuje feSeni nenadalych situaci a problémi. Stres tedy vnimal jako zvyklou
soucast prace.

Jak se ukazalo, kazdy respondent se stresem také vyrovnéval jinak, nicméné vSichni
potvrzovali, ze dusevni hygiena ma pozitivni vliv. Respondent ¢. 4 vSak poukazal na fakt,
ze duSevni hygiena mize ¢loveéka naopak odtahovat od prace a vést ke snizeni jeho pfijmd,
nebot’ ¢lovék nemd tolik Casu na praci. Projevy stresu byly u kazdého jiné. Nékdo byl
schopen se Iépe koncentrovat. Druzi naopak byli zrychleni ¢i zmateni.

Dil¢im cilem empirické ¢asti je zjistit, v jakych Casovych usecich se manaZzefi v
gastronomii nej¢asteji dostavaji do stresovych situaci a v jakych Casovych usecich naopak
vénuji sviij ¢as dusevni hygiené. Jak se ukazalo dle ¢asovych snimkt vSichni manazeti
pracovali v pondéli, v ttery a ve stiedu od 6 do 14 hod a ve ¢&tvrtek a v patek od 15 do 23
hodin. Bylo to ¢asové rozmezi, kdy se dostavali do stresu. Vzhledem k tomu, Ze v brzkych
rannich hodinach mnohé provozovny jeSté nemaji otevieno, lze nejvétsi stresovy tlak
ocekavat mezi 9 a 14, popt. mezi 15-21 hod, nasledné pak kavarny opét zaviraji a fesi se
spiSe provozni zalezitosti. Naopak v odpolednich hodindch v pondéli, utery a stiedu a o
vikendu se manazefi nejvice vénovali dusevni hygien¢. Dopoledni hodiny ve Etvrtek a
patek byly vnimany rizn€é. Nicméné¢ mnozi manazeii se ptipravovali do prace, na tkor
duSevni hygiené¢ a odpocinku. Konkrétni ¢asy se vSak nepodafilo zjistit a z vyjadieni

manazert plynulo, ze leckdy je stres spojen napf. s nenadalou situaci, problematickym
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zakaznikem apod. Jsou to aspekty, které nelze vzdy zcela piesné ovlivnit ani vypozorovat
ve vztahu K ¢asu.

Napt. sport se objevil v ¢asovém snimku kazdého respondenti ale v odlisnych
frekvencich, a to v pomérn¢ kratkych intervalech. Spanek a prace zabird u respondentt
nejvetsi Casovy usek. V ramci volného ¢asu byl nejvice uvadén spise pasivni odpocinek,
resp. volny ¢as traveny s kamarddy. Jeden zrespondentii se vénuje cestovani. Mnozi
respondenti vénuji ¢as svym zalibam ¢i koni¢kiim (tanec, hudba). Nékteti respondenti u
zaméstnani studuji vysokou Skolu, coz omezuje moznosti traveni volného ¢asu a Casu na
dusevni hygienu. MiZe to tedy byt zdrojem vyss§i miry stresu, a také i uréitym negativnim
faktorem z hlediska pracovniho vykonu a kvality odvadéné prace.

V nédvaznosti na dil¢i cile prace byly formulovany rovnéz nasledujici vyzkumné
otazky:

VOL1: Jak hodnoti manazefi pusobici v kavarndch v Praze miru stresu a jeho
dopady?

Manazeti uvadéji, Ze Se stresem se vice ¢1 méné potykaji. Nekteti jej vSak zvladaji
Iépe, druzi hafe. I kdyZz jeden z respondentii jej vnimal zcela jako souéast manazerské
prace, ostatni jej vnimali spiSe jako negativum spojené s danou praci. Stres ma na
manazery samoziejmé fadu dopadi, nebot’ v rdmci akutniho stresu jsou napft. zrychleni,
zmateni, hife se rozhoduji. Dlouhodoby stres ma rovnéZ vliv na jejich psychiku, napf.
protoze neustalé promysSleni o préaci zatéZzuje a ovliviiuje soukromy zivot. ManaZerska
pozice sama o sob¢ je velmi naro¢na. Manazer musi zvladat v bézném pracovnim provozu
mnoho ¢innosti, at’ uz se jedna o fizeni pracovnikd, o zajisténi zboZi a jeho dodani, nebo o
komunikaci se zamé&stnanci, zékazniky, obchodnimi partnery, a institucemi.

VO2: Jakym zplusobem se manazefi pusobici v kavarnach v Praze se stresem
vypotadavaji?

Manazefti se v ptipad€ akutniho stresu snazi véc co nejrychleji vytesit, nékdy se
snazi naopak spise nejprve uklidnit a véci si promyslet. S chronickym stresem pak bojuji
prostfednictvim tady aktivit a technik dusevni hygieny. Néktefi voli spiSe pasivitu (napf.
odpocinek doma, relaxaci, meditaci, sledovani filmd, cteni knih, poslech hudby), druzi
naopak preferuji napt. sportovni aktivity ¢i ndkupy. Jak se ukdzalo, u respondentil, ktefi
sportovni aktivity zafazovali do svého harmonogramu ¢astéji, bylo ziejmé lepsi vyrovnani

stresu.
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VO3: Jaky je Casovy harmonogram manazeri v Kavarnich v Praze z hlediska
vyskytu stresovych situaci a z hlediska dusevni hygieny a relaxace?

Jak vyplynulo z ¢asovych harmonogramd, vSichni dotazovani manazefi pracovali
Vv pond¢li az ve stiedu od 6 do 14 hodin a ve ¢tvrtek do 15 do 23 hodin. S tim se pak pojil i
vyskyt stresovych situaci, ktery nebylo mozné presné specifikovat, nebot’ se obvykle poji
snéjakou nenadalou udalosti, kterou musel manazer feSit, napiiklad problematicky
zakaznik. Naopak dusevni hygiené se manazefi vénovali zejména po praci ve dnech kdy
pracovali odpoledne a o vikendech, obvykle zejména v odpolednich hodinéch.
Vyskytovaly se vSak i ptipady vecernich aktivit v oblasti dusevni hygieny (napt. posilovny,
setkani s prateli apod.).

Vyzkum jednoznaéné poukézal na fakt, Ze stres patii k praci manazera v kavarné¢ v
Praze, byt kazdy Clovek je individudlni, se stresem se jinak vyrovnava a také jej jinak
proziva. Formy vyrovnavani se se stresem byly velmi riznorodé, nicméné situace se jevila
tak, Ze fyzicka aktivita by mohla byt kliCovym zplsobem eliminace stresu, nebot’ ti
respondenti, ktefi se ji vénovali citili méné& postiZzeni se stresem.

Je v8ak nutno také uvést, ze kazdy ¢lovek je jiny, je individualita a kazdy potiebuje
ke spokojenému Zivotu néco jiného, a to i co se ty¢e zaméstnani a v souvislosti s nim i
dusevni hygieny. Co nékomu vyhovuje, to nemusi vyhovovat ¢i uspokojovat druhého.
Manazerska prace je naro¢nd, jednd se o praci s lidmi, je nutno fesit fadu problému,
k ¢emuZ je nutna pohoda, nadhled, pozitivni mysSleni. DuSevni hygiena ma v préci
manazera vyznamné misto a méla by ji byt vénovana nalezitd pozornost. Je ziejmé, Ze
kazdy Clovek se ¢as od ¢asu dostane do urcitych stresovych situaci. Na manazerské pozici
muze k témto stresujicim situacim dochazet ¢astéji, a to zejména v obdobi vyssi kumulace
zakaznikil, kdy jsou naroky na persondl vyssi a tim nariista také stres, ktery je mozné
dusevni hygienou snizit na CO nejniz§i moznou urovén a vyhnout se tak riziku syndromu

vyhoteni.
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6 Zavér

Tématem predkladané bakalaiské prace byl stres a jeho vliv na vykonnost
v zaméstnani. Cilem teoretické Casti prace bylo realizovat literarni reSersi tykajici se
problematiky stresu a jeho vlivu na vykon v zaméstnani, piedev§im v piipadé
manazerskych pracovnich pozic. Literarni reSerSe byla realizovdna ve tfeti kapitole této
prace, kde byla predstavena jak problematika stresu, tak i problematika dusevni hygieny a
vlivu stresu na pracovni vykon, ktery je dle odborné literatury obvykle spiSe negativni.

Cilem empirické casti prace pak bylo zjistit, do jaké miry podléhaji manazeti v
gastronomie (v kavarnach) stresu, jakym zplsobem se tento stres projevuje a jakymi
zpusoby a technikami duSevni hygieny se manazefi v tomto oboru se stresem vyrovnavaji a
jak tyto zpusoby hodnoti z hlediska jejich ptinosnosti. Jak se ukazalo, manazefi v tomto
oboru se stresem setkavaji kazdodenn¢, nékdo mu podléha vice, nékdo méné, nicméné
stres je spiSe soucasti manazerské pozice. Nejedna se rozhodné o neobvykly jev. ManaZefi
typicky podléhaji stresu v souvislosti s ne¢ekanou ¢i mimofadnou situaci, kterou musi
fesit, ale také tieba v souvislosti s tim, Ze néktefi podfizeni neplni své povinnosti tak, jak
maji. Dale také v souvislosti s tim, Ze ptijde tieba n&jaky problematicky zakaznik. Stres se
nekdy projevuje vétSim soustiedénim ovSem v kratSi dob¢, jindy zmatenosti, roztékanosti,
vetsi rychlosti vykonu prace a dalSimi aspekty.

Dil¢im cilem empirické Casti bylo zjistit, v jakych asovych tsecich se manaZzeti v
gastronomii nejcastéji dostavaji do stresovych situaci a v jakych ¢asovych tsecich naopak
vénuji svij Cas dusevni hygiené. Vzhledem k tomu, Ze na samotném pocatku smén stejné
jako na konci jiz obvykle pobocka kavarny nema otevieno, lze vétSinu stresovych situaci
zatadit do momentt, kdy manaZefi pracuji a pobocka mé otevieno, ¢imz se na n¢€ hrne vétsi
mnozstvi ukold. DuSevni hygiené¢ se naopak manazefi typicky vénuji o vikendu c¢i
odpoledne po ranni smén¢, coz je vzhledem ke sménnosti provozu logické. Jak se ukazalo,
manazerské pozice jsou zkratka spojeny se stresem, ktery mé fadu projevi a dopadi. Je
vSak ziejmé, Ze naptiklad jedinci, kteti sportuji a vénuji se fyzickym aktivitdm, se se
stresem vyporadavaji Iépe nez jedinci, kteti odpocivaji pouze pasivné. Cile prace lze vSak
povazovat za naplnéné, dalsi Setfeni je mozné realizovat naptiklad v diplomové préaci.

Jak je zfejmé, dusevni hygiena ma na prozivani stresu i na pracovni vykon manazerd
pomérné velky vliv. Lze tedy manaZerim jednoznaéné doporucit, aby si na dusevni

hygienu, popf. na své volnocasové aktivity nasli alesponi chvili (posta¢i naptiklad 15
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minut) kazdy den. Ve dnech volna, popt. kdyzZ ma manazer vice Casu, je zadouci vénovat
dusevni hygiené vice Casu, dilezity je nejen aktivni odpocinek, ale také spanek. Vzhledem
Kk tomu, ze se sice ukazalo, ze mnoha manazerim vyhovuji naptiklad sportovni aktivity,
které maji pozitivngjsi vliv nez jiné Cinnosti, je vhodné doporuéit tento typ aktivit.
Nicmeén¢ pokud nékomu naopak nevyhovuji, je vhodné zvolit jinou ¢innost, kterd ma na
manazera pozitivni vliv. Je tieba zminit, ze kazdy ¢lovék je individudlni, kazdy preferuje
jiné formy dusSevni hygieny, coz znamena, ze je manazerim doporuc¢ovano vyzkouset si
razné formy a vybrat si ty, které jim nejvice vyhovuji a piinaseji nejlepsi vysledky, pfi
kterych se citi ptijemné a pozitivné naladéni a pocit'uji po nich uspokojeni a odbouravani
stresu.

Neni tajemstvi, Ze nejnaro¢néjsi je prace s lidmi, a to zejména po psychickeé strance.
V piipadé, ze se problémy v zaméstnani hromadi anebo jsou dlouhodobé, je dusevni
hygiena nutna. Odpocinek, dostatek spanku, ale také napf. posezeni s ptateli, vénovani se
roding ¢i blizkym, koni¢ktum ¢i zalibam, sportu nebo jinym volno¢asovym aktivitam muze
vyrazné prispét k odbourdvani stresu v ramci dusevni hygieny a k pocitu spokojenosti.

Nikomu se Vv osobnim zivoté ani v zaméstnani nevyhnou alespon ¢as od casu
problémy, které musi feSit. Na kazdého znéds jsou zejména v soucasné uspéchané a
pretechnizované dob¢ kladeny stdle vétsi naroky, diraz je kladen na individualitu,
flexibilitu, dal§i seberozvoj a vzdélavani. Jsme pod neustalym tlakem, honi nas rGzné
terminy, mnoho lidi je pracovnimi tkoly pietézovano. Ne kazdy umi nenosit si praci domu
a nekdy to je opravdu obtizné. Dusevni hygiena je dilezitym faktorem v nasem Zivotg,
pfispiva k obnové optimismu a eladnu, kpohodé¢ a spokojenosti, k odbourdvani
nahromadéného stresu.

Kazdy jedinec tesi krizové ¢i problémové situace odliSnym zptisobem, kazdy jinak
zvladda emoce, jinak celi stresu, kazdy ma rdzné komunikacni dovednosti, rdzné
charakterove rysy ¢i temperament, coz se odrazi v profesni ¢innosti a manazerska profese
neni vyjimkou. Na manazery jsou v dnesni dob¢ kladeny vysoké naroky. Kazdy ¢loveék na
sob& musi neustale pracovat, pokud chce byt tspésny a pokud chce ,,drzet krok* s dobou,
musi pruzné reagovat na veskeré zmény, které zivot pfinasi. DuSevni hygiena je jednak
prostfedkem k odbouravani stresu a je pfedevsim prevenci stresu, je proto nutné vénovat ji

¢as.
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8 Prilohy

Ptiloha ¢. 1: Polostrukturovany rozhovor

1)
2)
3)
4)

5)

6)
7)

8)
9

Do jaké miry je Vase prace stresujici?

Co vas v préaci nejvice stresuje, jaké situace, problémy?

Jak se u vés stres projevuje?

Citite se n¢kdy frustrovany/a v souvislosti s Vasi praci? V jakych ptipadech, za
jakych okolnost?

Jaké negativni dopady dlouhodobého razu u sebe pozorujete v souvislosti se
stresem?

Jaky vliv mé stres na Vas pracovni vykon?

Mate zkuSenost se syndromem vyhoieni? Pokud ano, prosim popiSte okolnosti,
souvislosti apod.

Co rozumite pod pojmem dusevni hygiena?

Vénujete se duSevni hygiené za Gi¢elem eliminace stresu, napéti z prace?

10) Kdy jste s duSevni hygienou zac¢al/a? Pokud se ji nevénujete, uvazujete o tom, ze

S ni zaCnete?

11)Jaké formy dusevni hygieny vyuzivate (napf. meditace, relaxace joga, zdrava

Zivotosprava, autogenni trénink apod.)?

12) Pomaha vam osobn¢ dusevni hygiena v boji se stresem?

13) Jaké pozitivni vysledky v dusledku dusevni hygieny pocitujete?

14) Jaké negativni disledky dusevni hygieny pocit'ujete?

15) Jaky vliv ma dusevni hygiena na Vas pracovni vykon?

16) Jaky vliv méa dusevni hygiena na Vasi schopnost se soustiedit?

17)Lisi se vliv dusevni hygieny na pracovni vykon podle konkrétni techniky, kterou

vyuzivate? Jakym zpiisobem?
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