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Stres, syndrom vyhoreni a duSevni hygiena
v manaZerské praxi

Abstrakt

Diplomova prace se zabyva problematikou stresu, syndromu vyhoteni a dusevni
hygieny na manazerskych pozicich. Kvalita pracovniho Zivota manazeri ma dopad od
fungovani konkrétniho oddéleni, podniku jako celku az po socioekonomicky rozvoj celého
regionu. Cilem prace je zhodnoceni miry stresu, jeho projevi, pii¢in a zkoumani
chronického pracovniho stresu, ktery mize vést az k ohrozZeni syndromem vyhorteni a také
zjisténi technik, které jsou provadény manazery vybraného podniku Okula Nyrsko a.s.
k zachovani dusevniho zdravi.

Prace je rozdé€lena na Cast teoretickou a praktickou. Teoreticka ¢ast byla vypracovana
na zakladé literarni reSerSe a vymezuje dulezité pojmy, které se vztahuji k okruhu problému
diplomové prace. V praktické Casti je nejdiive charakterizovan vybrany podnik a dale
nasleduje vymezeni rozhovori s manazery. Na zakladé vSech zjisténi je provedeno
zhodnoceni vyzkumného Setfeni a doporueni moznych navrhi, které by mohl nejen

vybrany podnik, ale 1 ostatni spolecnosti, zvazit pii dalSim rozhodovacim procesu.

Kli¢ova slova: duSevni hygiena, manazerskd praxe, prevence, region, stres, syndrom

vyhoteni



Stress, burnout syndrome and mental hygiene in

managerial practice

Abstract

The thesis deals with the issue of stress, burnout syndrome and mental hygiene in
managerial positions. The quality of their working life has an impact from the functioning
of a specific department, the company as a whole to the socio-economic development of the
entire region.
The aim is to analyse the level of stress, its manifestations and causes, analysis of chronic
work stress, which can lead to the burnout syndrome. Additionally, the goal is to identify
techniques implemented by managers of the selected company Okula Nyrsko a.s. to maintain
mental health.
The thesis is divided into theoretical and practical parts. The theoretical part was developed
based on a literature research and it defined important concepts related to the scope of the
thesis problem. In the practical part, the selected company is characterized first, followed by
the delineation of interviews with managers. Based on all the findings, an evaluation of the
research investigation and recommendations of possible proposals are made, which could be
considered not only by the selected company, but also other companies could consider in the

future decision-making processes.

Keywords: Mental hygiene, managerial practice, prevention, region, stress, burnout

syndrome
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1 Uvod

V dnesnim uspéchaném svéteé, kde se stres stal béznou soucasti mnoha zivotl, ma
vétSina lidi neustalou potiebu k srovnavani se s ostatnimi. Na lidi jsou kladené vysoké
naroky ohledné co nejlepsiho zajisténi rodiny, ziskani kvalitniho pracovniho mista a celkové
k dosazeni uznavanych spolecenskych standardi.

Zkoumani stresu, syndromu vyhofeni a problematiky duSevni hygieny
na manazerskych pozicich je vyznamné hned z né€kolika davodi. Manazefi patii k dilezitym
¢lanktim podniku a jejich duSevni stav tak ovliviiuje celou fadu lidi okolo nich. Snizeni miry
stresu, jenz na manazery pusobi, muze vést k mnohem lepsi produktivité

a tim 1 k lepSim pracovnim vykonim podniku celkové. Podpora jejich mentalniho zdravi
mize negativné ovlivilovat fluktuaci zaméstnanci, nebot udrzeni si obratnych
a kvalifikovanych lidi je pro podniky nezbytnou soucasti podnikani. Podpora psychiky
zaméstnancu také poukazuje na eticky a odpovédny pfistup podniku, ktery zlepSuje image
dané spolecnosti. Prispivani k dusevnimu zdravi manazeri napomaha tvofit zdravé
a prospivajici spolecnosti, které nasledné mohou investovat do vyzkumu a vyvoje, vytvaret
nova pracovni mista, jsou schopné podporovat neziskové organizace nebo napomahat ristu
HDP. Uspé&sné podniky zkratka hraji vyznamnou roli pii vzniku vzkvétajicich a udrzitelnych
regiontl.

V teoretické Casti prace budou na zakladé studia odborné literatury vymezené dualezité
pojmy tykajici se problematiky stresu, syndromu vyhoteni a duSevni hygieny. V prvni
kapitole bude nadefinovan pojem stres, jeho druhy a pfiznaky. Dale budou uvedené
napfiklad zpusoby, jak se stresem bojovat. Druhou vyznamnou kapitolou bude problematika
syndromu vyhoteni, jeho pfi¢iny, faze, pfiznaky, ale také varianty, jak s nim po propuknuti
nakladat. Kapitola patd svou pozornost zaméifi na provadéni duSevni hygieny.
Zejména na metody, které maji blahodarny vliv na télesnou 1 psychickou stranku ¢loveka.
Posledni kapitola teoretické Casti bude o manazerské praxi. Bude popsana osobnost
manazera a jeho klicové vlastnosti. Dale styly fizeni, které muze manaZzer pouzit pro vedeni
svych podfizenych zaméstnancu, situace, které mohou manazera stresovat a také zpusoby,
jak muaze se stresem u svych zaméstnancti bojovat samotna spole¢nost.

Prakticka ¢ast poté bude zpracovana na zakladé analyzy soucasného stavu v regionalnim
podniku Okula Nyrsko a.s. Kromé ekonomického pfinosu do regionu patifi Okula mezi

vyznamné podniky s dlouholetou tradici dané oblasti, nebot” poskytuje pracovni prilezitosti

11



mistnim obyvatelim, investuje do novych technologii pro podporu udrzitelnosti, angazuje
se prostiednictvim charitativni podpory sdruzeni ¢i spolkll a vytvafi produkty, o které je
zajem 1 na mezinarodnim trhu coz napoméha vytvaret nové obchodni vazby regionu
se zahrani¢im. Vyzkum probéhne pomoci kvalitativni analyzy, kdy budou provedeny
rozhovory s pracovniky na manazerskych pozicich. Nasledovat bude analyza ziskanych dat,

jejich intepretace, shrnuti, diskuze a pfipadna doporuceni, ktera by podniku mohly pomoci.
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2 Cil prace a metodika

2.1 Cil prace

Cilem teoretické Casti diplomové prace je na zakladé studia odborné literatury vymezit
problematiku stresu, syndromu vyhoteni a dusevni hygieny. Védomosti, které na zakladé
reSerSe budou ziskany, budou nésledné vyuzité pfi zpracovani praktické casti diplomové
prace. Kvalitativni vyzkum bude probihat v regionalnim podniku Okula Nyrsko a.s., kde
budou pomoci kvalitativni metody polostrukturovanych rozhovort ziskavana potiebna data
od zameéstnanci na manazerskych pozicich. Hlavnim cilem diplomové prace bude
zhodnoceni miry stresu, jeho projevu a pfi¢in. ZjiSténi pravdépodobnosti vyskytu syndromu
vyhoteni a zji§téni technik pro podporu dusevniho zdravi, jez jsou manazery provadény.
Nasledovat bude deskripce, diskuze, zodpovézeni vyzkumnych otazek a dle potfeby budou
navrhnuta ptipadna opatieni, které muZze vzit nejen vybrana, ale i ostatni spolecnosti v potaz

pfi budoucich rozhodovacich procesech.

Pro kvalitativni vyzkum byly stanoveny nasledujici vyzkumné otazky:

e VOu: Povazuji manazefi svou pracovni pozici za stresujici?

e VO2: Co patii mezi nejCastéjsi stresory manazerd, jenz maji negativni vliv na jejich
psychické zdravi?

e VOs: Jaka je zkuSenost manazerd vybraného regionalniho podniku se syndromem
vyhoteni?

e VO4: Jaké konkrétni techniky prevence vzniku syndromu vyhoteni, popfipadé
zvladani stresu maji pozitivni vliv na psychické zdravi manazert?

e VOs: Do jaké miry jsou manazeti vybraného regionalniho podniku informovani

o problematice spojené se stresem, syndromem vyhoteni a dusevni hygiene?
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2.2 Metodika

Diplomova prace se déli na dveé Casti — teoretickou a praktickou. Teoretickd Cast
je zpracovana na zakladé studia odborné literatury a je ¢lenéna do Ctyt hlavnich kapitol.
Prvni kapitola se vénuje problematice stresu. Obsahuje informace o druzich stresu, teorii
stresu, stresorech, odolnosti, pfiznacich a o strategiich napomahajicich stres zvladat. Druha
kapitola svou pozornost zaméfuje na syndrom vyhoteni. Jeho pficiny, faze, pfiznaky
a metody, jak s nim bojovat. Kapitola tfeti je o dusevni hygiené. Pfedevsim tedy o dusevnim
zdravi a spravné zivotospraveé. Posledni kapitolou teoretické casti je kapitola
0 managementu. Jsou v ni uvedené zakladni funkce managementu, jeho urovné, osobnost
manazera, styly fizeni, problematika stresu v manazerském prostfedi a mozné zplisoby
zvladani stresu z pohledu organizace samotné.

Na cast teoretickou poté navazuje prakticka cast prace, ktera obsahuje vyzkumnou
studii pomoci polostrukturovanych rozhovort. Pro tuto empirickou ¢ast je vybran vyznamny
regionalni podnik Okula Nyrsko, jenz ma v Plzeniském kraji dlouholetou tradici. Nejprve
je v praktické casti uvedena zakladni charakteristika podniku, jeho historie, dneSni zaméreni
a vliv zasadnich udalosti, jez v poslednich letech ovlivnili podnik 1 spolecnost celkové.
Dulezitou je také podkapitola popisujici lidské zdroje spolecnosti, nebot mimo jiné odkazuje
na organizacni strukturu spolecnosti, pomoci které je mozno nahlédnout na manazerské
pozice, na kterych se respondenti vyzkumného Setfeni nachazeji.

Po seznameni se s podnikem, prace prejde na samotné Setieni. Pro vyzkumné Setieni
existuji zpravidla dva pfistupy — kvantitativni a kvalitativni. Oba pfistupy by ale nemély byt
vymezovany jako protikladna paradigmata, ale predevsim jako komplementarni pfistupy.
Studium o obou pfistupech patfi k zdkladni metodologické pfipravé vyzkumnika
a napomuzou tak docilit prohloubeni kvality kazdého vyzkumného Setteni. ,, Vyzkum
s pouzitim kvantitativni metodologie se soustieduje hlavné na ovérovani vztahu mezi
proménnymi, nebo na zjisténi, jakym zpiisobem se proménné k sobé vztahuji (Svaiidek,
Sedova, 2007, s. 22). Pied vyzkumnym Setfenim je nejdiive jisté teoretické tvrzeni
¢i hypotéza, ktera se nasledn€ pomoci kvantitativniho Setfeni ovéruje. Pro ucely diplomové
prace je zvolen kvalitativni vyzkum jenz, muze byt definovan nasledovné: , Kvalitativni
pristup je proces zkoumdni jevii a problémit v autentickém prostiedi s cilem ziskat komplexni
obraz téchto jevii zaloZeny na hlubokych datech a specifickém vztahu mezi badatelem

a ucastmikem vyzkumu. Zdmérem vyzkumnika provadéjiciho kvalitativni vyzkum

je
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za pomoci celé rady postupii a metod rozkryt a reprezentovat to, jak lidé chdpou, proZivaji
a vytvdareji socidlni realitu. “ (Svaticek, Sed’ova, 2007, s. 17). Pii kvalitativnim vyzkumu
je tedy cilem vyzkumnika prozkoumat urcity jev a zjistit o ném co nejvice moznych
informaci. Nasledné vyzkumnik v nasbiranych datech hleda jisté souvislosti ¢i pravidelnosti
a vystupem je poté formulace nové teorie ¢i hypotézy. K nejcastéjSim metodam
kvalitativniho vyzkumu patfi hloubkovy rozhovor, jenz muize byt popsan jako
nestandardizované dotazovani badatele srespondentem, jenz odpovidd na nékolik
otevienych otazek. Vyhodou téchto otevienych otazek je moznost ziskat pohled na danou
situaci pohledem jinych lidi, nebot’ dotazovani nejsou limitovani pfedem pfipravenymi
odpovéd'mi na zatrhnuti jako tomu byva u pisemnych dotaznikd. Jednim ze zakladnich
principti hloubkového rozhovoru je tedy zachyceni odpovédi respondenti v naprosto
pfirozené podobé. Hloubkovy rozhovor je mozno rozdélit na dva typy — polostrukturovany
a nestrukturovany. U polostrukturovaného rozhovoru vyzkumnik pracuje s piedem
pfipravenym seznamem otazek a tématy. Nestrukturovany rozhovor muze mit poté podobu
jen jediné predpfipravené otazky, kdy dalsi prubéh rozhovoru vyplyva z odpovédi
dotazovaného (Svatitek, Sed'ova, 2007). Pro ucely diplomové prace bude vyuzita metoda
polostrukturovaného rozhovoru. Budou vytvoreny celkem Ctyfi okruhy témat — manazerska
praxe, stres, syndrom vyhofeni a duSevni hygiena. Pro vytvofeni okruhi rozhovoru
je nejdiive nezbytné, aby se vyzkumnik vybavil teoretickymi znalostmi dané problematiky
na zakladé, kterych se poté sestavi vhodné otazky. Tato metoda rozhovoru dava
vyzkumnikovi prostor také pro dopliiujici otazky, jez pomuzou k dovysvétleni odpovedi
dotazovanych. Pro ucely vyzkumného Setfeni bude nejdiive osloven jednatel spoleCnosti,
ktery bude také prvnim respondentem dotazovani. Zbytek vyzkumného vzorku bude vybran
pomoci metody snéhové koule, jenz Hendl interpretuje nasledovné: ,, Volba dalsich pripadii
na zdkladé doporuceni jiz zkoumanych jedincu. Vhodné pro interview,
(Hendl, 2005, s. 154). Sn¢hova koule proto, ze se na sebe jednotlivi respondenti nabaluji
presné, jako snih na snéhovou kouli (Hendl, 2005). Jednotlivé rozhovory se uskutecni
v prostorach samotného podniku beéhem poloviny fijna 2023 az do poloviny ledna roku 2024.

Zpracovani informaci z kvalitativniho vyzkumu je dosti narocné, proto pokud
respondenti dovoli, budou jednotlivé rozhovory nahravany pomoci diktafonu, jenz velmi
usnadni nasledné prepsani ziskanych informaci. Jednotlivé rozhovory zapocnou tivodni
konverzaci, béhem které vyzkumnik pfedstavi sam sebe, samotny projekt, ujisti ucastniky

rozhovoru o anonymité a pozadda o udéleni souhlasu s nahravanim na diktafon. Je velice
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dulezité, aby vyzkumnik vzbudil u dotazovaného davéru, dale najit vhodné misto
v soukromi a mimo jiné také zajistit dostatek asu (Svafi¢ek, Sedova, 2007). Ziskané
informace budou zpracovany na zakladé analyzy, komparace a také deskripce. Nejprve
budou data analyzou roztfidéna na podstatné informace a na ty méné dilezité, které pro
vyzkum nebudou potrebné.

Nasledné vyzkumnik piejde k dal§imu kroku, a to k principu konstantni komparace, kdy
zaklad tkvi v porovnavani zasadnich informaci mezi sebou. Budou hledany jisté
pravidelnosti, které se mezi daty nachazeji. (Svaiitek, Sed’ova, 2007). Poté budou ziskana
data analyzovana pomoci metody zakotvené teorie, jenz se fadi mezi klasické metody
kvalitativnich vyzkumi. ,,Zakotvena teorie je navrhem hleddani specifické ,,substantivni‘
teorie, ktera se tvkd jistym zpiisobem vymezené populace, prostiedi nebo doby,
(Hendl, 2005, s.243). Cilem Setfeni je generovani nové teorie, jenz je zakotvena v datech.
Dale prace prejde k deskripci, jejiz pomoci se ziskana data popiSou a utfidi
(Svaricek, Sedova, 2007). V zavéru celého vyzkumného Setfeni budou navrzena nova

témata, ktera uskutecnény vyzkum odhalil.

16



3 Teoreticka vychodiska

3.1 Stres

,, Nic nestresuje tolik jako hledani absolutniho Stésti“
(Plaminek, 2013, s. 385)

Pojem ,,stres se k nam dostal pravdépodobné z anglického jazyka a ve své pavodni
podobé ,,Stress“ je mu piikladano mnoho vyznamu. Tato diplomova prace ho bude
ale chapat predevsim jako stav napéti, ktery se spousti, pokud na nas organismus ptisobi
urcité podnéty — stresory. S vyrazem stres se poji dalsi dva dilezité pojmy, které rozhoduji
o tom, jak lidsky organismus bude vyvijené napéti snasSet. Jednad se o zdtéZ a odolnost.
Muzeme fici, ze ¢im vétsi zatéz bude na Clovéka pusobit, tim vétsi bude jeho stres, ale pokud
bude mit velkou odolnost, tak se stres snizi. O tom, jakou mé jedinec odolnost rozhoduje
mnoho faktorti (Plaminek, 2013).

Témér vSichni autofi odbornych publikaci se shoduji na tom, Ze na svété neexistuje
jednotna fraze, kterou bychom si mohli stres nadefinovat. Proto budou v nize uvedené

kapitole rizné definice, na které bylo béhem studia odborné literatury narazeno.

3.1.1 Definice stresu

Mezi nejvyznamnéj§i predstavitele zabyvajici se problematikou stresu patii
bezpochybné Dr. Hans Selye (1966, s. 82), ktery stres definuje nasledovné ,, Stres je stav
projevujici se ve formé specifického syndromu, ktery predstavuje souhrn vSech nespecificky
vyvolanych zmén v ramci daného biologického systému. *

Hartl ve své publikaci uvadi, ze stres chapeme jako ,,chorobu stoleti*. Jedna se
o ohromnou zatez, ktera spusti stresovou reakci a nasledné poskodi tkané, adrenokortikalni
funkce a dojde tak az k psychosomatickym onemocnénim (Hartl, 1993).

Stres tedy odpovidd nadmérnému zatizeni organismu, které postupné vyusti
k psychologickym a fyziologickym reakcim (Honzéak, 2017).

Kiivohlavy (1994, s.10) pfipousti, ze stresem se rozumi ,, Vnitini stav clovéka, ktery
Jje bud primo nécim ohrozZovdn, nebo takové ohrozend ocekdavd, a pritom se domnivd, Ze jeho
obrana proti nepriznivym vliviin neni dostatecné silnd.

Dle Joshiho (2007) je pro pochopeni pojmu stres nezbytné nejdiive porozumeét

principu rovnovahy neboli tzv. ,homeostazy“. Jedna se o stav, ve kterém v téle jedince
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dochézi k urcité optimalni trovni, ktera je pro jeho zZivot nezbytna. Proces, ktery napomaha
udrZeni stavu rovnovahy se nazyva ,alostaza“. Jednou z definic stresu tedy muiZe byt situace
ohrozujici homeostazu.

"Stres je stav zatiZeni organismu, pri kterém citime napéti v téle a riizné emoce."
(Prasko, Pesek, 2016, s. 11)

Kftivohlavy (2010) definici stresu prirovnava ke snéhové kouli, ktera je nami ze vSech

stran natolik stlaCovana, az z ni nasledné€ zacnou téct kapky vody a zmeéni se v kus ledu.

3.1.2 Druhy stresu

Stres vétSinou byva lidmi vniman jen v negativnim svétle. Nicméné pokud chceme
prozit dlouhy Zzivot je nezbytné, aby se s urcitou formou stresu na§ organizmus obcas
setkaval. Stres muze byt rozdélen do ne€kolika kategorii. V nasledujicich podkapitolach bude
uvedeno Clenéni dle délky trvani, dle ptisobeni na jedince nebo dle jeho intenzity (Kozinova,

2022).

e Pusobeni na jedince

Pokud se zameéfime na Clenéni stresu dle pusobeni na ¢lovéka. Jedna se o déleni na
eustres a distres. Negativni stres neboli distres ptisobi pro jedince zna¢nou zatéz, ktera
postupné opotiebovava organismus (Kozinova, 2022). Jedna se tedy o jakési pretizeni
jedince, které znacné prevysuje jeho moznosti (Kfivohlavy, 2010).

Oproti tomu pozitivni stres neboli eustres mize mit pro jedince ¢i stav organismu
kladny dopad. Jedna se napt. o situaci, kdy sportovec potiebuje podat extrémni vykon
a v té€le se mu zacne produkovat stresovy hormon adrenalin, ktery stimuluje télo k akci.
Je nezbytné ale umét rozeznat, zda je ndS organismus tento stav schopen vratit sam zpatky
do stavu rovnovahy ¢i ne (Kozinova, 2022). Dle Plaminka (2013) nés eustres posiluje a jeho
pomoci v sob& nachazime opét rovnovazny stav. Cim vice pozitivniho stresu jedinec
proziva, stava se tak vice odolnéj§im a stabiln&jSim pro ptipad, ze by byl ohrozeny stresem
negativnim. Podobné jako u distresu i u eustresu na jedinciv organismus pusobi zna¢né
pretizeni, nicméné situace, ve které se jedinec nachazi je pro n¢j natolik emocné vitana, ze
si tohoto pretizeni ani mnohdy nevSimne a pokud ano, tak jej sradostni podstoupi
(Ktivohlavy, 2010).

Distres a eustres muzeme prozivat v nékterych situacich i soucasné. Napt. pokud je

jedinec v zaméstnani povysSen na lepsi pozici. Ma samoziejmé ze svého uspéchu znacnou
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radost, protoze jeho kvality byly ocenény. Zarover ale pocituje negativni myslenky o tom,

zda bude schopny se se svymi novymi povinnostmi vypoiadat (Prasko, PeSek, 2016).

e Intenzita

Dal§im clenénim je Clenéni dle intenzity. Jedna se o hyperstres a hypostres.
Hyperstres je stav permanentniho distresu. Tato forma stresu pfivede jedince k syndromu
vyhoteni, zptsobuje zdravotni obtize jako napf. infarkt, Zalude¢ni viedy, naprosté psychické
zhrouceni a mnoho dalsiho (Canergie, 2011). Naopak hypostres je stres, ktery na jedince
nepusobi tolik intenzivné jako u jeho protipolu. To neznamena ale, Ze bychom ho méli
podcenovat. Pokud je mu clovék vystaveny permanentné, dokaze na organismu také

zanechat zna¢né skody (Ktivohlavy, 2010).

e Doba trvani

Z pohledu doby trvani muzeme stres dé€lit na chronicky a akutni. Piikladem
chronického stresu miize byt Spatné socialni klima na pracovisti, jako jsou Casté konflikty,
nadmérnad soutézivost, Sikana ¢i nevrazivost. S takovym typem stresu se zameéstnanec
setkava po delsi dobu a jeho intenzita je v prabshu kolisava (VUBP, 2016).

Oproti tomu akutni stres znamena, ze je Clovék ucCastnikem nahlé zatéze, kterou
neocekaval. Tim Ze se jedna o neCekanou stresovou udalost, mize byt reakce organismu
jedince velmi nepfiméfena. Prikladem muzou byt zavazné pracovni Urazy, prumyslové
havarie a dal§i situace, které jsou Zivot ohrozujici (VUBP, 2016).

Obé¢ formy stresu by nemély byt v zadném ptfipadé podceriovany. Hlavni klicovy
rozdil mezi témito druhy stresu je tedy doba, po kterou na organismus pusobi

(Humpl, Prokop, Tobiasova, 2013).

3.1.3 Teorie stresu

Prubéh stresové reakce mizeme popsat pomoci jedné z nejznaméjsich teorii stresu,
jejiz autorem je Hans Selye, jenz je povazovan za otce moderniho vyzkumu stresu. Jedna se
o Generalizovany adapta¢ni syndrom (GAS) (Prasko, Pesek, 2016).

Tento adaptacni syndrom popisuje tfi stupné biologické reakce cloveka na stres. Jeho
prubéh znazortiuje obrazek nize, na kterém muizeme vidét jakym smérem se dany stresor

vydava (Fialova, 2013).
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Obrazek 1 — Prub¢h adaptacniho syndromu

Zdroj: Fialova (2013, s.14)

a = Stresor

L = Poplachova faze
II. > Stadium rezistence
111 > Fadze vycerpdni

I. Poplachovi fize

Stres hraje pro nas organismus dulezitou roli predev§im proto, ze spousti
tzv. poplachovou reakci, ktera nas chrani pred nebezpecim. Pfi této reakci se v téle zacnou
produkovat hormony jako je adrenalin ¢i noradrenalin, béhem kterych se zuzi nase cévy,
zrychli se dech a tep srdce, napnou se nam svaly v organismu a muze se objevit
napt. i "husi kaze" (Prasko, PeSek, 2016). Jedna se o tzv. fazi, kdy se nas organismus

pfipravuje na boj ¢i uték (Dutkova, 2023).

II. Stadium rezistence
V této fazi se jedinci podatilo dany problém vyfesit a jeho télo 1 psychika se davaji
postupné do rovnovahy. Hladiny pfedtim produkovanych stresovych hormont se snizuji
a dochazi ke zklidnéni dychani i jinych télesnych projevii, které se v poplachové fazi
spustily. Po skonceni stresové situace se ale u jedince dostavi znacna Gnava, a proto by si

mél doprat dostatek Casu na obnovu svych sil (Dutkova, 2023).
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III. Stadium vycerpani
Stadium vycerpani u jedince nastane, pokud je stresu vystaveny po delsi Casovy usek.
V rezimu tak vysokého tlaku dokaze Clovék vydrzet jen po urCitou dobu, a proto snadno

dojde ke snizeni jeho psychické i fyzické odolnosti (Dutkova, 2023).

3.14 Stresory

Pokud se zeptame nékolika lidi, jak by popsali termin stres, velkd vétSina nam
pravdépodobné odpovi: nedostatek casu, mnoho ukoll, nejistota v zaméstnani, nepiijemna
tchyné ¢i dopravni zacpa. Tim ale nepopisuji nami chtény stres, ale vyjmenovavaji mozné
stresory, které jsou Cisté pficinou stresu. Pomoci jejich ptisobeni na organismus teprve stres
muze vzniknout (Plaminek, 2008).

Dle odborné literatury stresor definujeme nasledovné: ,, Cinitel vnéjsiho prostiedi
vyvolavajici v organismu stav stresu ci stresovou reakci; mezi nejvyznamnéjsi patii hlad,
podvyziva, wuvédomovand bida, hluk, konflikt a traumatické Zivotni wuddlosti,
(Hartl, Hartlové, 2010, s. 569).

Pod pojmem stresor si tedy miizeme predstavit situaci, ktera v naSem téle uvadi do
pohybu adaptacni reakce. Dle Praska a Peska (2016) muzeme stresory rozdé€lit do tii
kategorii na psychické, fyzické a socidlni. Mezi fyzické stresory fadime napi. hluk,
nepiijemné teplo i naopak chlad. Mezi ty psychické patii deadliny, §patné vzpominky, nebo
nahlé zmény, které jedinec Spatn€ snasi. Do socialnich mizeme nasledné zaradit konflikty
se spolupracovniky, nebo ztratu blizké osoby (Prasko, Pesek, 2016).

S timto rozdélenim stresort do tfi zminénych skupin se ve své publikaci také
ztotoznuje Christian Stock (2010). Nicméné dle n€j mizeme stresory rozdélit jeste na vnéjsi
a vnitfni. Vnitini stresory jsou ty, které vychazeji z nas samych. Odvijeji se od naseho
temperamentu Ci nasi osobnosti. Vnéj§i stresory poté zahrnuji ty stresory, které jsou
ovlivnéné nasim prostiedim, ve kterém se nachazime. Tim je myS$leno nase zaméstnani,

rodina ¢i napf. studia.

3.1.5 Odolnost

O tom, jak dlouho dokaze Clovék stresorim odolavat rozhoduje mnoho faktord.
Prikladem muze byt zptisob naseho mysleni. Jak a kdo zareaguje na stresovy podnét bychom

mohli dlouho polemizovat. Jedna se totiz o velmi individualni reakci, kterou mizeme jen
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tézko predvidat. Zalezi na konkrétnim posouzeni situace samotného jedince, zda v ném
podnét stres vyvolava ¢i ne. Tato urcita schopnost se odborné nazyva coping (Stock, 2010).

Mezi dal§i vyznamné faktory, které rozhoduji o tom, jak dlouho zvladne jedinec
stresoram odolavat, patii zcela jist€ samotna délka pasobeni stresoru, ktera dokaze radné
zamavat 1 stémi nejodolnéjSimi jedinci. Pokud k tomu jeSté pifipoCteme dalsi faktor,
a to intenzitu pusobeni stresoru, kdy ¢lovék nema dostatecné prostoru k zotaveni se, tak
muzeme v blizké dobé€ zcela jisté oekavat stresovou reakci. Tou u chronického stresu byva
tzv. syndrom vyhoreni, kterému se bude prace podrobné&ji vénovat v pozd¢jsich kapitolach.
Ke spusténi tak silné stresové reakce nemusi byt ani potfebny néjaky velmi vyznamny
stresor, postaci klidn€ jen tzv. daily hassles, a tim muze byt zmeskany autobus. Pro ¢lovéka,
ktery se s chronickym stresem dlouhodobé nesetkava, se jedna o banalni situaci. Nicméné

pro nékoho to naopak muze byt , posledni kapkou® (Stock, 2010).

3.1.6 Priznaky stresu

Ptiznaky stresu, mizou byt dohledany v nékolika moznych ¢lenénich, nebot se jejich
problematikou v odbornych publikacich zabyval nejeden autor. VSechny ale maji
samoziejmé podobné znéni. Napf. dle Kiivohlavého mizeme pftiznaky stresu rozdélit na
behavioralni, fyzické a psychologické. Behavioralni pfiznaky v podstaté odrazi nase jednani
a chovani vdanych situacich. Fyziologické pfiznaky se projevuji na nasem téle
a psychologické se projevuji v naSem dusevnu neboli psychice (Ktivohlavy, 2010). Oproti
tomu napt. Dutkova (2023) symptomy stresu déli na pracovni, télesné, dusevni a mezilidské
vztahy. VSechny tyto kategorie jsou s konkrétnimi piiklady podrobnéji piiblizeny

v nasledujicich podkapitolach.
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Clenéni piiznaka dle K¥ivohlavého (2010):

Behavioralni priznaky:

zménény denni rytmus — jedinec ma problémy se spankem. Bdi dlouho do noci,
coz jé poté pric¢inou pozdniho vstavani;

nerozhodnost — jedinec pftili§ dlouho premysli nad tim jakou variantu z mozného
vybéru zvoli;

narky a bédovani — ¢lovék ma neustalou potiebu si stézovat a nafikat;

vztah k jidlu — ¢loveék muze ztratit chut’ k jidlu ¢i naopak dojde k nesmyslnému

prejidani.

Fyziologické priznaky:

palpitace — rychla a nepravidelna srde¢ni €innost;

silné bolesti hlavy — mizou eskalovat az k migrénam;

zesilené napéti ve svalech — spojené s bolestmi;

pocit svirani hrudniku — ktery je také doprovazeny bolestmi;

Castéjsi nuceni k potrebé toalety;

zvlastni pocit v krku — znamy jako tzv. . knedlik v krku®;

ztrata sexualni chuti;

porucha soustiedéni se na jeden bod — spojené s problémy s vidénim;

nepravidelny menstruacni cyklus.

Psychologické priznaky:

® rychlé zmény nalad — jedinec se dokaze rychle dostat z velkého smutku do velké

radosti a naopak;

® nadmeérna vznétlivost;

e zvySena uzkostlivost — Cloveék se trapi s vécmi, kterym by nemusel prikladat tak

znacny vyznam,;

e vyrazné omezovani kontaktu s druhymi.
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Clenéni piiznaki dle Dutkové (2023):

Pracovni priznaky:

e apatie;
o ztrata efektivity;
e zanedbani povinnosti;

e snizené sebevédomi.

Télesné priznaky:

e Dolesti téla;
e celkova slabost;
e nechutenstvi;

e oslabeny imunitni systém.

DusSevni priznaky:

e naladovost;
e nesoustiedénost;
e Spatné spani;

e znepokojeni.

Mezilidské vztahy:

e bariéry v komunikaci;
e ztrata socialniho Zzivota;

e odcizeni.

3.1.7 Strategie zvladani stresu

Na svété neexistuje jednotny navod, jak poznat, ktera Uroven stresu zacne byt pro
jedince ohrozujici. Kazdy z nas unese jinou miru stresu, kazdy mé predispozice na jiné
prozivani situaci a ke kazdému by se tak mélo pristupovat individualné (Kozinova, 2022).
Predtim, nez zaCneme se stresem bojovat, musime nejdiive zmapovat situace, které v nas
stres vzbuzuji. Nasledné zvolime takovy zpusob vyporadani se se stresem, ktery je nam
nejprijemnéjsi, protoze kazdy z nas ma svij vlastni zpusob, jak se se stresovymi udalostmi

vyporadat. Pro nékoho to muze byt projizdka v auté. Nékdo se ze svého stresu doslova
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vykfic¢i. Dalsi mize jit pro zménu cvicit ¢i meditovat. Pro dalsiho pak muize byt formou
vyrovnani se starani se jak o své vnitro, tak i o svij zevné&jsek (Carnegie, 2011).

Muzeme fici, ze prevazné kazdy z nas ma na to, aby se se stresem vyporadal. Je ale
tieba si umét uvédomit, co nas stres zpusobuje, kdy je nezbytné zacit podnikat preventivni
akce a kdy uz nam stres prerostl pfes hlavu (Carnegie, 2011).

Dutkova (2023, s. 24) ve své publikaci uvadi mnoho rad, kterymi bychom se méli
vSichni pfi boji se stresem fidit. Nasledujici seznam znazoriuje vycet nékterych z nich:
,,Nenechdvejte se vidhnout do cizi hry, kterou pak nemiizete ovlivnit, ale jejiz diisledky
dopadaji na vas.

., Najdéte si v prdci misto, kam se miizete na chvilku ,, uklidit “ nebo ,,zasit “. Nezapomeirite si
zajit na obéd.

., Kdyz prijdete z prdce domii, ménite tim své teritorium, konci jedna perioda a zacina druha.
Doma si vyménte boty za pohodiné pantofle. Jen tim, zZe se prezujete, symbolicky odkladate
predchozi starosti a shon a uvolnite se.

., K jidlu si nesedejte nervozni a nehltejte, naopak se snazte vychutnat si kazdé sousto. Jezte

alespon jedno teplé jidlo denné. Omezte kavu, koureni a alkohol.

., Pamatujte si, Ze v boji proti stresu plati: ,,Co miize$ udélat dnes, miizes udélat i zitra.

Muzeme si uvést také nasledujici rady podle Carnegie (2011), dle kterého se

v akronymu ,,STRESS“ skryvaji nastroje, které nam pomahaji se se stresovymi situacemi
vyrovnavat.

S = Sebedisciplina

T - Tlak na péci o vlastni dusi i télo

R - Relaxace

E = Efektivni protazeni se

S = Smysl pro humor

S = Spolehnuti se na pomoc od pratel
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3.2 Syndrom vyhoteni

S problematikou stresu se zcela jisté poji termin syndrom vyhotfeni. Pokud
se snazime stresu opravdu porozumét, méli bychom umeét rozeznat, jaky je mezi t€mito
pojmy rozdil, nebot’ syndrom vyhoteni neni to samé, co stres. Jedna se totiz o dusledek
chronického stresu, kterému byl ¢lovék po dlouhou dobu vystavovan (Stock, 2010).

Definice vyhoteni neboli tzv. ,burnout” syndromu dle Praska a Peska (2016, s. 9)
"Syndrom vyhoreni je psychicky stav charakterizovany vycerpdnim a sniZenim pracovni
vkonnosti v diisledku dlouhodobého a intenzivniho stresu” Naopak pokud je clovék
dlouhodobé ve své praci znudény, mize dojit do stavu ,,boreout” neboli syndromu znudéni.
Tato prace svou pozornost ale bude vénovat Cisté jen vyhoteni.

Se syndromem vyhoteni se setkavame zpravidla na pracovisti pfi kazdodennim
kontaktu s lidmi. Nejcastéji postihuje ty jedince, ktefi jsou odpovédni, velmi pracoviti
a upfednostiuji vice cizi potfeby nez ty své. Témto lidem by ale mélo byt pfipominano, ze

zivot neni sprint, ale spiSe b¢h na dlouhou trat’ (Prasko, Pesek, 2016).

3.2.1 Priciny syndromu vyhoreni

Lidé, ktefi se do faze syndromu vyhoteni dostali, Casto popisuji svij stav metaforou
,dosly mi baterky“. Na tomto pfirovnani k bateriim ale pfece jenom néco bude. Clovék
se do tohoto stavu dostal prostfednictvim nerovnovahy mezi ptijmem a vydejem své energie.
Zjednoduseng¢ se tedy jedna o jakysi nepomér mezi tim, o kolik jedinec vice vydaval, a tim
kolik dostal nasledné zpét (Stock, 2010).

Se syndromem vyhoteni se v dnesnim svété trapi stale vice lidi. Jednou z pficin
je neustaly tlak spoleCnosti na podavani maximalniho vykonu. Mezi pfi¢iny muzeme dale
zafadit osobnostni charakteristiky jako jsou nadmérna empatie, perfekcionismus,
nerozhodnost, malé sebevédomi, workoholismus ¢i velké naroky kladené na sebe sama.
Dalsi skupina pfi¢in zahrnuje externi objektivni faktory, kterymi je mysleno pretézovani ze
strany zameéstnavatele, druh vykonavané prace, deadliny, Casovy pres, nebo spolupracovnici
(gvamberk Sauerova, 201 8).

Mezi prfiCiny ale nemusime fadit jen neustale se opakujici stres. Muze se jednat
o vysledek frustrace, kdy nebyly splnéné sliby tykajici se pridani penéz ¢i povySeni. Nekdo

také muze vyhortet z davodu velkého prepracovani (Carnegie, 2011).
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3.2.2 Faze syndromu vyhoreni

Syndrom vyhoteni je bezesporu dlouhodoby proces, pfi kterém postizeny jedinec
prochazi postupné nekolika fazemi. Tyto faze jsou popisovany rizné dle toho, o jakého
autora se prave jedna. Je mozné dohledat model, ktery zahrnuje dvanact stupnia, ale je mozné
také najit model se tfemi stadii. Nize bude popséan Ctyfstupfiovy vyvojovy model, jehoz

autory jsou Edelwich a Brodsky (Stock, 2010).

Obrazek 2 — Vyvoj burnout syndromu

Ideah?th,ke > Stagnace > Frustrace > Apatie >
nadSeni

Zdroj: Christian Stock (2010, s. 36)

e Idealistické nadSeni

V prvni fazi tzv. idealistického nadSeni vykonava postizeny jedinec svou praci
s velmi vysokym nasazenim. Je optimisticky, vydava ze sebe veskerou svou energii a pro
svou praci doslova zije. Mnohdy ale dochézi k pfecefiovani svych sil, coz podpoii piechod
do druhé faze (Stock, 2010). Mimo jiné je také pro tuto prvotni fazi typické, ze pracovnik

zanedbava své konicky, které doposud vykonaval (Svamberk Sauerova, 2018).

e Stagnace
Po prvotni euforii, kterou pracovnik zazival v prvni fazi, pfichazi seznameni
se s realitou. SkuteCnosti, které predtim jedinec piehlizel a nepovazoval za dulezité, zacne
kone¢né vnimat a sunda si tzv. rizové bryle. Svou praci vykonava stale kvalitné, nicméné
puvodni nadSeni zaCne postupné opadavat a do popredi zajmu se zacnou dostavat jiné
faktory. Pfikladem muze byt platové ohodnoceni ¢i mala moznost svého kariérniho rozvoje
(Stock, 2010). Pracovnik také zaCne piemyslet o tom, ze by se vratil ke konickim,

které predtim s radosti provozoval (Svamberk Sauerova, 2018).
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e Frustrace

Ve fazi frustrace si pracovnik zcela jisté¢ uvédomuje skuteCnosti, které ho omezuji.
Do podvédomi se mu za¢nou hrnout myslenky, které se tykaji smyslu jeho pracovniho
zafazeni. Pocituje bezmocnost, zbyteCnost a zklamani. Zacinaji se také projevovat
komunikaéni problémy s jeho okolim (Stock, 2010). PfiCinou této faze byvaji setkani
se Spatné spolupracujicimi zdkazniky, prostiedi, ve kterém pracuje a dale napt. byrokratické

piekazky (Svamberk Sauerova, 2018).

e Apatie
Lidsky organizmus se pomoci urcitych procest zacne proti frustraci branit a nastoupi
tak pocit vnitini rezignace. Postihnuty pracovnik svou praci uz nevykonava tak poctivé jako
predtim. Doposud vykonavané pracovni ¢innosti si zaCne usnadfiovat a zkracovat. Prvotni
velké nadSeni se tedy prehouplo do naprostého zoufalstvi (Stock, 2010). V této posledni fazi
uz muZeme fici, ze nastoupil nami zminiovany syndrom vyhofeni v plné své sile

(gvamberk Sauerova, 201 8).

3.2.3 Priznaky syndromu vyhoreni

Priznaky syndromu vyhoteni miizeme rozdeélit do tii hlavnich skupin — vycerpani,

odcizeni a pokles vykonnosti (Stock, 2010).

e Vyderpani
Vycerpani se u jedince projevuje na emocni a fyzické roviné.
e Fyzické — projevuje se celkovou slabosti, svalovym napétim, bolestmi zad, trapenim
s kréni patefi, srdeCnimi problémy a potizemi se soustfedénim (Stock, 2010).
Déle nadmérnou unavou, aniz by predtim byla vynalozena velka fyzicka aktivita
(Carnegie, 2011). Mimo jiné muze dojit ke zménam hmotnosti kvili nechutenstvi,
nebo naopak zachvatim piejidani se (Svamberk Sauerova, 2018).
e Emoc¢ni — Jedinci ztrati nadSeni pro ¢innosti, které jim predtim pfinaSely potéSeni
a jejich okoli se pro n& stane obt&zujici. Clovéka zaénou napadat myslenky, tykajici
se toho, ze to v takovém stavu do konce zivota uz nevydrzi (Carnegie, 2011).
Dostavi se pocity skli¢enosti, bezmoci, beznadgje, strach a celkovy pocit prazdnoty
(Stock, 2010). Ale i pocity osamélosti, ztraty motivace a mimo jiné i deprese

(évamberk Sauerova, 201 8).
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e Odcizeni
Pifi odcizeni se u jedince muze dochazet az k pohrdavému a agresivnimu chovani
vuci jeho okoli. Prevladaji u néj pocity, které ho nuti k vyhybani se kolegiim, klientim,
zakaznikim, ale 1 svym nejbliz§im. Dale muaze dochazet k negativnimu postoji k sobé
samému, ztraté sebeucty ale 1 k negativnimu postoji k zivotu celkové

(évamb erk Sauerova, 201 8).

e Pokles vykonosti
Pod poklesem vykonnosti bychom si v tomto kontextu méli predstavit, ze Clovek
ztratil veskerou jistotu ve svych vlastnich schopnostech a pfipada si z pracovniho hlediska
naprosto neschopny. Dochazi u n¢j ke snizeni produktivity. Pracovni aktivity mu zabiraji
vice Casu a energie, nez tomu bylo pfedtim a celkové ztratil svou chut’ a motivaci k veskerym

pracovnim vykoniim (Stock, 2010).

3.24 Jak bojovat se syndromem vyhoreni

Dle Kiivohlavého (2009) existuji dvé cesty, kterymi se syndromu vyhofeni muze
predejit. Prvni cesta je orientovana pfimo na jedince, ktery si vyhofenim prochézi.
Ta druha poté svou pozornost vénuje jeho okoli, které ma na vyhoteni zna¢ny vliv.

Carnegie (2011) radi, Ze jednim z nejefektivnéjsich zpisobu, jak se vyhofeni postavit,
je nechat toho, co nam ho zpusobilo. I kdyby to mélo znamenat zménit svou profesi nadobro.
Pro mnoho z nas se ale tento zptisob fadi mezi ty nejextrémnéjsi. Pro ty, ktefi by se tomuto
velkému kroku chtéli vyhnout uvadi, ze je dulezité hlidat uroven pusobiciho stresu
(Carnegie, 2011).

A dle Stocka (2010) clov€k postihnuty syndromem vyhoteni, ktery ho ma jiz
v pokrocilém stadiu, by se nemél bat vyhledat odbornou pomoc. Od lékafe mutze nasledné
dostat zadanku na rehabilitacni 1écebny pobyt, kde si jedinec oddechne a podiva se na svét
jinyma o¢ima. Mimo vyse zminéné rady vyhledani 1ékafe Christian Stock (2010) uvadi
nasledujici ochranné prostiedky, které mohou pii vyhotfeni pomoci:

e nepfijemny pracovni kolektiv = zkusit si se spolupracovniky promluvit,

vytesit piipadné spory;
e chybéjici uznani - zkusit si promluvit se svym nadfizenym pracovnikem,

zmenit své pracovni misto ¢i dokonce dat vypoved’;
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e nadmérna pracovni zatéz - provadét kondi¢ni cvieni, snaha nalézt podporu
u svého okoli, zménit pracovni misto, vypoveéd’, zlepsit si time management;
e sebeposkozujici chovani = zamyslet se nad svym vlastnim pfistupem;

e nespravedlivost > také promluva s nadfizenym, zména pozice, vypovéd.

Zaméstnavatelé by syndrom vyhoteni neméli v zadném piipade podceriovat, nebot nasledky
vyhoteni nepostihuji Cisté jen vyhotelého jedince, ale maji znacny vliv i1 na jeho okoli jako
je samotnd organizace ve které pracuje, jeho kolegy a zakazniky spoleCnosti

(Prasko, Pesek, 2016).
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3.3 Dusevni hygiena

Dnesni spolecnost, ktera je soustiedéna predevsim na vykon, se zamétuje v prvni fadé
na rozvoj vngjsich neboli explicitnich slozek naseho zivota. Lidé se chtéji neustale rozvijet,
zdokonalovat se a zlepSovat svét okolo nas. Nicmén€ zapominaji pfitom na zkoumani
a rozvijeni svéta uvnitf sebe samych. Tato neznalost je pficinou stale se zvySujiciho poctu
lidi s psychickymi problémy, s nadmérnou unavou, vyCerpanosti a stim souvisejicimi
nemocemi (Loja, 2022).

Markéta Svamberk Sauerova (2018, str.227) duSevni hygienu definuje jako ,,soubor
zdsad a techmik, které pri dodrZovdni prispivaji k redukci diisledku piisobeni stresorii,
pomdhaji pripravit se na ndrocné Zivotni situace, zvysovat odolnost viici nim, eventudlné
témto situacim predchdzet.

Muzeme si také uvést definici ValiSové (2008, s. 133): ,,Psychohygiena (dusevni
hygiena) se zabyvd podporou a rozvojem duSevniho zdravi a predpokldadd soubor opatrent i

postupii. jak toho cile dosdhnout.

3.3.1 DusSevnizdravi

Prestoze je mezi lidmi v nasi spolecnosti nespocet rozdili, jedno maji v§ichni spolecné.
Bezpochyby kazdy si pfeje byt zdravy. Bohuzel ne kazdy si uvédomuje, jaké Stésti ma, kdyz
ho nic netrapi, dokud nedojde do bodu, kdy se tento stav neptiznivé zmeéni (Vollmer, 2010).

Zdravi, patii zcela jist€ mezi ty nejdulezitéjsi faktory pro podavani kvalitnich vykont
ve vSech profesich. Aby mohl ¢lovék tyto vykony podavat pravidelné, mél by zazivat stav
psychické, fyzické ale i socialni pohody. Podstatnou soucasti naseho osobnostniho
a profesniho Zivota je proto ziskavani informaci o zasadach zakladnich principli pro

provadéni kvalitni dusevni hygieny (Svamberk Sauerova, 2018).

3.3.1.1 iivotospréva

Mezi predpoklady dlouhého a zdravého zivota muzeme zcela jisté zafadit pravidelny
pohyb, kvalitni spanek, pestrou stravu a spokojenou mysl (Dvorak, 2022). V nasledujicich
podkapitolach budou uvedené nejdulezitéjsi oblasti, na které by se kazdy z nas mél ve svém

Zivoté zaméfit.
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e Spanek

Spanek tfadime k nasim nejzakladnéj$im fyziologickym potfebam a mizeme s jistotou
fici, ze jeho nedostatek ma zcela jisté znacny vliv na naSe fyzické i1 psychické zdravi.
Je nemozné presné urCit kolik kdo spanku potrebuje, protoze se jednd o individualni
zalezitost. Nem¢li bychom se ani tak zaméfit na jeho délku, ale predevsim na jeho kvalitu
(Vévrova, Pastrucha, 2013).

Palazzollo (2007) ve své publikaci uvadi nékolik doporuceni pro zlepSeni kvality
spanku, mezi které patii napt. zvolit bezpecné misto pro spani, kvalitni matrace, odstranit
veskeré rusivé elementy, vyvétrat, mit vhodnou teplotu, anebo také zakryt ukazatele Casu.

Sauerova (2018) povazuje za dilezité chodit usinat pravidelng, pies den spise
nepospavat, byt pres den fyzicky aktivni a pfed spanim neuzivat kofeinové latky, nejist tézka

jidla, a nevé€novat svou pozornost aktivitam, které¢ nam piivadéji stres.

e Relaxace

Pojem relaxace predstavuje odpocinek, zklidnéni a odvazani se od dennich starosti.
Jedna se o cilené uvolnéni mysli a téla, jehoz pomoci se €lovek piipravuje na dalsi vyzvy,
které ho Cekaji. Kazdy z nas by si mél vybrat, ktera z technik odpocinku pro né bude
vyhovujici. NejcCastéji se jedna o ne pfilis namahavé protazeni, ale také o relaxaci zaméfenou
na mentalni stranku. Idealni kombinace je skloubit obé metody dohromady. Na nize
uvedeném obrazku jsou znazornény probihajici zmény v organismu jedince, na kterého zacal
pusobit stresor. Pomoci spravné zvoleného zpusobu relaxace se probihajici zmény muzou
nasledné uvést zpé&t do piiznivého stavu (Svamberk Sauerova, 2018).

Obrazek 3 — Probihajici zmény v organismu béhem stresu a relaxaci

Stres Relaxace

svalové napéti a prokrveni svalu

dechova frekvence

tepova frekvence

krevni tlak

metabolismus

hormony nadledvin a stitné 2lazy
ko#nl vodivost

frekvence vin na zaznamu elektrické aktivity mozku

Zdroj: Svamberk Sauerova Markéta (2018, str. 507)
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Technik pro relaxaci je mozné dohledat mnoho. Nize budou uvedené jen nékteré

ptiklady, na které jsem béhem studia odborné literatury narazila. Napfiklad tzv. devatero

prvni pomoci ve stresu jehoz autorem je Bedrnova a kol. (1999):

antistresové dychani;
chvilkova relaxace celého téla;
koncentrace na tzv. , kredenc";
kratkodobé socialni separace;
zména ¢innosti;

relaxacni hudba;

rozhovor s nekym;

pocitani;

pohyb.

Relaxaéni techniky dle Svamberk Sauerové (2018):

Autogenni trénink —> je zalozeny na principu relaxace a koncentrace. Pomoci
relaxace si jedinec uvolni svalstvo a diky koncentraci je ¢lovék soustfedény na danou
predstavu, ktera pfiznivé ovliviiuje jeho organizmus.

Progresivni svalova relaxace dle Jasobsona - tato metoda je podobna
autogennimu tréninku. Nicméné lisi se tim, Ze relaxaci predchazi cilené stazeni svalu.
Postupné se pak €lovek snazi stahovat a nasledné uvoliiovat koncetiny, Celo a svaly,
které ovladaji fec.

Relaxa¢né aktivaéni metoda —> sklada se zrelaxadni a aktivaCni faze, které
se béhem provadeéni cyklicky stfidaji. Relaxacni faze se zaméfuje na svaly
a psychiku. Jedinec se béhem cviCeni snazi vyprazdnit psychické pole a odstranit
veskeré vztahy, které ho spojuji s vn€jsim okolim. Chce si nechat v sobé jen vse
pozitivni, coz nasledn€¢ pomoci aktivacni faze zafixuje. Mzeme fici, ze aktivacni
faze je protipolem relaxace. Pro provadéni techniky je dalezité mit sjednany dohled
psychologa nebo psychiatra.

Bodova relaxace = patii mezi nejvice vyuzivané techniky odpocinku. Jedinec musi
uvolnéné lezet na zadech, nasledné je nase védomi vysilano do téch casti téla, kde

pocitujeme napéti s cilem jejich uvolnéni.
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Mezi dalsi techniky, které Sauerova (2018) ve své publikaci vénovala svou pozornost
patii: Tihova relaxace, Otisk v pisku, Kaja-Krija, Relaxace hlavy a §ije, Jogova relaxace,

Feldenkraisova metoda, Bleskova relaxace, Povelova relaxace a mnoho dalSich.

Jak uz vime, na svété existuje mnoha metod, které se daji béhem duSevni hygieny
provadét. Muzeme si pro zajimavost uvést také postupy, které ve své publikaci zminuje
Mikulastik (2015, s. 105):

o Schultziv autogenni trénink;

e Jasobsonova progresivni relaxace;

° Slepeckého relaxace;

e Bensonova meditacni relaxace.

Vsechny tyto vySe zminéné metody maji spolecné cile, mezi které patfi uvolnéni
kosterniho svalstva, vyc€isténi svého védomi od starosti a vtiravych nepfijemnych mySlenek

a v neposledni fad€¢ uvolnéni dychani.

e Stravovani

Zakladem kvalitniho stravovani je vyvazena strava, ktera obsahuje dostatek potfebnych
zivin. Dle MUDr Dvoréaka (2022) bychom méli dodrzovat urcitou dobu mezi veceti
a snidani, béhem které potfebuje nas organizmus ¢as na zpracovani prijatych jidel béhem
dne. Méli bychom se vyhybat rychlym cukrim, zpracovanym potravinam a snizovat denni
pfijem soli. Dale je pfirozenou soucasti zdravého stravovani piijimat dostate¢né mnozstvi
kvalitni zeleniny a ovoce. Namisto uzivani slazenych napoji bychom méli vypit 1,5-2,5 litru
Cisté vody (Dvorak, 2022).

Bedrnova (2009) uvadi desatero jednoduchych pravidel, kterymi bychom se béhem
zdravého stravovani méli fidit. Patii mezi né€ napf. konzumovani mensich porci v piijemném
a klidném prostiedi, kde si ho muzeme dukladné bez spéchu vychutnat. Svou pozornost
bychom méli zaméfit na dostatek bilkovin, vlakniny a vitamin(. Neholdovat alkoholu
a cigaretam. Dale doporucuje pred jidlem vydavat dostatek energie, a pobyvat, pokud mozno

Casto na Cerstvém vzduchu (Bedrnova, 2009).
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e Cviceni
Kazdy ¢loveék by mél najit takovou pohybovou aktivitu, ktera ho bude bavit natolik, aby
se ji nasledné dokazal vénovat pravidelné. Dale je dle MUDr. Dvoraka dulezité se této
aktivité vénovat alespon 30 minut denné. Méli bychom kombinovat stfedné narocné aktivity
s intenzivnéj§imi. Pomoci silovych trénink predejdeme do budoucna ztraté svalovych
vlaken. Doporucuje také provadét meditacni aktivity jako je joga ¢i napt. tchaj-ti. Méli
bychom mit na paméti, ze nikdy neni pfili§ pozdé abychom s né&jakou aktivitou zacali

(Dvorak, 2022).
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3.4 Management

Management, od slova ,,manage”, pavodné fadime mezi americké vyrazy. Jeho kotfeny
muizeme najit ale také v latin€é od slova ,manus“ (ruka) a dokonce i v italstiné jako
,managgio“ (vedeni). V souCasnosti se stimto terminem muzeme setkat tedy v mnoha
odlisnych jazycich, a proto mizeme fici, ze plati na mezinarodni trovni (Rolinek, 2003).
Z nize uvedenych definic je patrné, ze sice nenajdeme jednotné vymezeni pojmu
management, nicméné v§echny jeho definice maji spoleny zaklad.

Dle Weihricha a Konntze (1993, s. 16) muze byt chapan napft. jako ,,proces tvorby
a udrzovani prostredi, ve kterém jednotlivci pracuji spolecné ve skupindch a ucinné dosahuji
vybranych cilu.“ nebo dle Donnelly Gibbson (1997, str. 24) jako ,,proces koordinovani
cinnosti skupiny pracovnikii, realizovany jednotlivcem nebo skupinou lidi za iicelem
dosazeni urcitych vysledkii, které nelze dosdahnout individudlni praci.* Jan Urban (2007)
uvadi, Ze s managementem souviseji dulezité procesy jako je planovani, organizovani
a kontrolovani. Nedilnou soucasti managementu je ale také zdokonalovani se v oblasti
lidskych zdroji, a to konkrétn€ji v oblasti jejich fizeni a motivovani tak, aby se s cili

spole¢nosti ztotoznovali 1 samotni zaméstnanci.

3.4.1 Zakladni funkce managementu

Mezi zakladni funkce managementu, prostfednictvim kterych jsou plnéné kratkodobé
ale 1 dlouhodobé cile podniku, fadime dle Koontze a Weihricha (1993) planovani,
organizovani, kontrolovani, personalistika a vedeni. VSechny zminéné funkce se vzajemné

prolinaji a pro uspésné vedeni organizace bychom neméli ani jednu z nich opomijet.

e Planovani— Béhem funkce planovani se zajistuje sbér informaci o Cinnostech, které
budou potiebné pro dosaZeni stanovenych cild organizace. Plany muzeme rozdeélit
na operativni, taktické a strategicke.

e Organizovani — Pomoci této funkce se v podstaté vytvari organiza¢ni struktura roli
lidi, ktefi budou za planované ¢innosti zodpovédni.

e Personalistika — Mezi Cinnosti personalistiky fadime zaplnéni potfebnych pozic
a nasledné udrzeni lidi v organizaci, které jsou pro dosahovani naseho cile nezbytné.

e Vedeni — Clovék, ktery je povéfeny touto funkci je odpovédny za to, aby zvolil

takovy styl fizeni svych zaméstnanci, pomoci kterého je dokaze kvalitné
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koordinovat a motivovat tak, aby spole¢né s vedenim spoleCnosti nasledovali cestu
ke stanovenym cili organizace
e Kontrolovani — Hlavni cil funkce kontrolovani je dohlizet, zda realita poc€inani

podniku odpovida stanovenym cilim spolecnosti. (Weihrich, Konntz, 1993)

3.4.2 Urovné managementu

Management v podniku muzeme rozdélit do tii urovni, které se od sebe lisi
pozadovanymi manazerskymi dovednostmi. VSechny tyto urovné jsou ale v ramci
organizace na sobé navzajem navazané a manazeii na danych pozicich museji perfektné
zvladat nami vyse vysvétlené manazerské funkce.

Dle Vebera (2007) délime manazery v ramci podniku do tfi urovni:
e Manazeri prvni linie

Mezi manazery prvni linie obvykle zafazujeme napt. mistry ¢i vedouci dilen. Jedna se
o pracovniky, ktefi jsou o jeden stuperi vySe nad vykonnymi délniky. Hlavnim ukolem
manazerl na této urovni je dohlizet na co nejlepsi alokaci disponibilnich zdroju pro produkci
statkt. (Veber, 2007)

e Stfedni manazeri

K manazerim stfedni linie fadime predevsim vedouci celych utvart v podniku jako
jsou vedouci oddéleni nakupu, prodeje i napt. personalistiky. Manazefi na téchto pozicich
zpravidla vykonavaji ¢innosti tykajici se koordinace manazert prvni linie a urcuji jaké statky
¢i sluzby budou produkovany. Manazefi na této trovni obvykle funguji jako prostfednik
mezi manazery prvni linie a vrcholovymi manazery (Veber, 2007).

¢ Vrcholovi manazeri

Na urovni vrcholovych manazeri najdeme feditele Ci Cleny predstavenstva. Zkratka
top management, ktery rozhoduje o celkovém sméfovani spolecnosti jako celku. Jejich
naplni prace je vytvareni dlouhodobych strategickych plant, pomoci kterych spolecnost
dosahne danych cila (Veber, 2007).

3.4.3 Osobnost manazera

Jak jsme se jiz v predchozi kapitole dozvédéli, s managementem se poji dulezité
procesy jako je planovani, organizovani, fizeni a kontrolovani. Za tyto nezbytné podnikové

postupy nese na svych bedrech nejvys§i miru odpovédnosti manazer. Manazer je tedy
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zaméstnanec, ktery prostiednictvim urCitych lidi, dosahuje stanovenych cilti spolecnosti
(Lojda, 2011).

Nez se prace zaméii na popisovani idealni osobnosti manazera, méli bychom si popsat,
co to vlastné osobnost je. Dle Atkinsonové (2003, s. 436) pojem ,,0sobnost® vymezuje
., priznacné a charakteristické vzorce mysleni, emoct a chovani, které definuji individudlni
osobni styl interakce s fyzickhm a socidlnim prostiedim.” Carol Sigelmanova
(2003, 281, cit. Cakirpaloglu, 2012, 18) uvadi definici osobnosti nasledovné ,, Osobnost je
organizovanda kombinace viastmosti, motivii, hodnot a chovani charakteristické pro kazdého
Jedince. “ Osobnost ¢lovéka muze byt béhem Zivota promeénliva. Nazory jedince se pomoci
nove ziskanych zkuSenosti méni a neustale vyvijeji. Na osobnost ma znacny vliv také
vychova, kterou jedinec zazival a celkové vztahy s lidmi, kterymi se dotyCny obklopuje
(Véagnerova, 2010). VSechny definice osobnosti maji stejné jadro, které vyzdvihuji. Tim
je jednotnost vSech funkci psychiky, individualita lidského mysleni ¢i prozivani a konstantni
psychosocialni existence (Cakirpaloglu, 2012).

Osobnost ¢lovéka muzeme rozdélit na typ ,,A“ a typ ,,B“. Pro jedince s osobnosti
typem ,,A“ je charakteristicka potfeba dosahovani cilti v co nejkratsi dobé. Tito pracovnici
jsou extrovertni, velice soutézivi, ctizadostivi a prabojni. Vyznacuji se niz§i mirou empatie
a vysokou mirou asertivity. Oproti tomu pracovnici stypem ,B*“ fadime spiSe mezi
introverty, ktefi se vyznacuji klidn&jsi povahou. Nejsou tolik konfliktni jako zaméstnanci
u predeslého typu a neusiluji o pracovni Gspéchy za kazdou cenu (VUBP, 2016).

Pokud se chceme stat ispeéSnym manazerem, nestaci abychom si precetli jen néjakou
prirucku k tomu, jak se jim stat. Je dulezité ziskané informace chtit sam pouzivat a nasledné
je umét v praxi spravné aplikovat. Casto tak musi dojit k markantni zméng& ve své vlastni
osobnosti a vytvorit si tak nové navyky, které se Casem stanou automatické (Mikulastik,
2015).

Pokud bychom si chtéli popsat idealniho manazera. Méli bychom se zaméfit na to,
jaky dany Cloveék je, jak se projevuje, coumi, a kam smétuje. To, jaky ¢lovek je, nam feknou
jeho kli€ové vlastnosti, chovani, charakter ¢i temperament. Co umi, nam prozradi jeho
znalosti, kompetence ¢i jeho dovednosti. Pokud se budeme chtit dozvédét kam smeétuje, méli
bychom se snazit zjistit, jaké ma ¢loveék potieby, konicky, uznavané hodnoty a postoje
k urcitym situacim. Konkrétnéji se této problematice budou vénovat nasledujici podkapitoly

(Lojda, 2011).
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3.4.4 Vlastnosti

V obecném slova smyslu muzeme fici, Zze vlastnosti ¢loveéka vyjadiuji relativné stalé
chovani kazdého jedince v danych situacich. UrCité vlastnosti mizou byt spolecné pro
vSechny lidi, jiné pak mizou byt zcela individualni pro urcitého Cloveéka. Soubor téchto
pomérné konstantnich vlastnosti poté utvari charakter ¢lovéka, na ktery ma znacny vliv
prostiedi, ve kterém ¢loveék vyrustal. Pokud chceme porozumét charakteru urcitého ¢loveka,
meéli bychom se zaméfit predevsim na to, jaky vztah ma jedinec k sobé samému, jaky vztah
ma k ostatnim lidem, k préci, ale 1 ke svétu jako celku (Lojda, 2011).

Manazer je povazovan za nositele podnikovych hodnot. M¢l by byt ke vSem spravedlivy
a neupiednostriovat nékteré ¢leny tymu jen na zakladé svych sympatii a naopak. Spravny
manazer by mél s lidmi jednat s Gictou a respektem, nemél by byt manipulativni a vzdy ctit
zasady slusného chovani (Folwarczna, 2010).

Soucasti osobnosti kazdého ¢lovéka je temperament. Jedna se o tzv soubor vrozenych
vlastnosti, které se projevuji tim, jak ¢lovek proziva urcité situace. Nicméné i presto, ze se
jedna o vrozené vlastnosti, tak se béhem zivota mizou ménit. K charakteristickym rysim
temperamentu, které jsou pro funkci manazera pozadované patfi napiiklad dominance, jenz
se projevuje zdravou mirou sebejistoty a soutézivosti. Dal§im rysem je asertivita. Manazer,
ktery je asertivni dokaze vyuzit svych asertivnich prav k tomu, aby slusné a bez ostychu
projevil svij osobni nazor a umél dat najevo nesouhlas. Dalsi kli¢ovou slozkou
temperamentu je emocni stabilita. Manazer musi byt pfipraven zvladat ur¢itou miru stresu
a tlaku vedeni na jeho vykony. Musi byt pfipraveny na provadéni obtiznych rozhodnuti, které
znacné ovlivni chod jeho oddé€leni i samotnou spole¢nost (Lojda, 2011).

Dalsi z klicovych vlastnosti manazera je bezpochyby byt vzorem pro lidi, které ma
kolem sebe. Podfizeni pracovnici si spiSe vSimaji, jak se manazer chova nez toho, co jim
fika a zda spliiuje to, co po ostatnich sam vyzaduje. Pfikladem muze byt dodrzovani
stanovenych termind. Pokud vyzaduje, aby podrtizeni plnili své pracovni povinnosti na ¢as,
m¢él by se zamyslet nad tim, zda je toho schopen i on sam. M¢l by byt schopen sebereflexe
a umét rozeznat své slabé a silné stranky predtim, nez bude kritizovat ostatni (Folwarczna,
2010).

Mezi dalsi vyznamné vlastnosti manazera muzeme zaradit pozitivni mysleni. Nemél by
vidét vSe jen negativné a hledat problémy i1 tam, kde nejsou. Naopak by mel neustale hledat
nové piilezitosti a zpusoby, jak se spoleCné muze se svym tymem dale posunout kupiedu.

Tato vlastnost je opravdu jedna z kli¢ovych, nebot’ negativni mysSleni a stres se velmi snadno
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prendSeji na lidi, ktefi jsou kolem. Mgl by umét své zaméstnance umét 1 pochvalit

a motivovat je tak k dal§im vykonim (Folwarczna, 2010).

3.4.5 Znalosti a dovednosti

Pti vybéru manazera bychom se kromé jeho osobnostnich charakteristik méli zaméfit
také na ty charakteristiky, které b&hem zivota nabyl. Tim je mySleno jeho ziskané vzdélani,
a schopnost tyto znalosti a dovednosti také v praxi vyuzivat. Mezi znalosti fadime vSechny
teoretické informace, které se muze ¢loveék naucit (Lojda, 2011).

Spravny manazer by si mél byt védom toho, ze neni vS§evédouci. Mél by na sobé stale
pracovat a rozvijet se jak v oblasti odborné, ale také i v oblasti vedeni svych podfizenych
zaméstnanci. Nemél by se branit novym metodam a piilezitostem, které povedou jeho tym
kuptedu (Folwarczna, 2010).

Predtim, nez se ¢lovek stane spravnym manazerem, mél by se naucit pracovat sam se
sebou. Mél by umét zjistit, pomoci jakych metod mize dale rozvijet své psychické funkce,
jak relaxovat pro své sebezdokonalovani, jak 1épe hospodafit se svym Casem. Dale je dulezité
porozumét problematice stresu a védet, jak se mu pripadné branit. Nezbytné je také umét
pochopit podstatu konfliktt, jak je 1épe zvladat apod. Zakladnim pilifem pro pochopeni sebe
sama je provadéni dusevni hygieny, jejiz problematice se prace vénovala v predchazejicich
kapitolach (Mikulastik, 2015).

Mezi klicové dovednosti tispéSného manazera zcela jisté patii efektivni komunikace.
Manazer by mél byt schopen zadavat pracovni ukoly tak, aby byly vSem jasné
a srozumitelné. Pfipadné dotazy by mél umét s klidem zodpovédét. Mél by zvolit takovy
komunikacni styl, jehoz pomoci bude budovat v organizaci piijemnou atmosféru, nikoliv
napéti. Nemél by se ale zamétovat Cisté jen na verbalni komunikaci, mél by byt schopen
ovladat i tu neverbalni, ktera je pro kvalitni sdé€leni jako celek také dulezita (Folwarczna,

2010).
3.4.6 Styly Fizeni

Muzeme fici, ze klicem k prosperujici spolecnosti je kvalitni fizeni lidi. Znacna rada
zadrheld v podniku nevznikd z problémt vyrobnich, ale zlidskych, kdy dochazi

k nepochopeni ¢i dokonce ignorovani lidské stranky spolecnosti. Z dlouhodobého hlediska

muze byt organizace jen natolik dobra, nakolik jsou jeji manazefi schopni kvalitné fidit své
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zaméstnance. Ne nadarmo se fika, Zze jsou to prave lidé, kdo jsou ta nejdulezitéjsi aktiva
spolecnosti (Urban, 2007).

Zadny manazer by proto nemél podcefiovat znalosti v oblasti psychologie,
aby nenastala situace, kdy své podfizené zaméstnance za¢ne vnimat spiSe jako technické
jednotky nez zivé bytosti (Mikulastik, 2015).

Mira angazovanosti a motivace zaméstnancti v podniku tedy bezpochyby patii mezi
jedny z nejdulezitejSich konkurencnich vyhod. Styl, jakym nadfizeni pracovnici komunikuji
se svymi podfizenymi znacné ovliviluje zpusob, jak dale tito podfizeni pfistupuji ke
komunikaci se zakazniky organizace €i k plnéni svych pracovnich povinnosti celkové
(Folwarczna, 2010).

Styly fizeni, které manazer zvoli jako zpusob komunikace se svymi podiizenymi
pracovniky, muzeme napf. dle Mikulastika (2015) rozdélit do ctyf typu — direktivni,
podporujici, participativni a orientovany na vykon. Direktivni styl fizeni je vyuzivan
predevsim u pracovniku, ktefi maji své schopnosti na nizsi trovni. Dané pracovni tikoly jsou
jim tedy direktivné zadavané a nasledné také Castéji kontrolované. Podporujici styl fizeni
je pouzivany u naroc¢n€jsich ukold. Zaméstnanci, ktefi se jim vénuji svou praci odvadéji vzdy
zodpoveédné a kvalitné. Participativni styl fizeni je aplikovan u profesi, kdy jsou
zameéstnanci pohanéni vlastnim vnitfnim nadSenim, pfestoze nemaji s danou situaci az tak
velké zkuSenosti. Participativni fizeni se v dne$ni dob€ v organizacich vyuziva stale ve vétsi
mife. Je ale nezbytné, aby manazer umeél posoudit, zda je dany zamé&stnanec pro takovy styl
fizeni vubec vhodny a zda ma dostateCné zkusSenosti k tomu, aby se umél sam spravné
rozhodovat a neohrozoval tak chod oddéleni (Urban, 2007).

Styl Fizeni orientovany na vykon své uplatnéni najde v zaméstnani, kde motivace

zaméstnancu neni az tak vysoka, jak by meéla (Mikulastik, 2015).

3.4.7 Stres v manazerském prostredi

Jak uz bylo nékolikrat zminovano, existuje cela fada faktord zplsobujicich stres,
a proto budou nize uvedené nékteré piiklady, se kterymi se manazefi mazou beéhem svého

pracovniho dne setkat.

e C(Casovy pres
S Casovym presem v zaméstnani se jist€ uz nékdy velka vétSina manazera setkala.

Pomocnikem muze byt sestaveni pracovniho listu, ktery bude mit na zacatku ty ukoly, které
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jsou nejvice dilezité a neni dobré je odkladat na pozdéji. Musime si byt zcela jisti zptsoby,
které ke splnéni téchto dil¢ich cilti potfebujeme vykonat. Dulezité také je se neostychat fict,
kdy uz na zadavané ukoly kapacitné sami nestaime a pozadame o pomoc ostatni

spolupracovniky a ukoly tak na n& delegujeme (VUBP, 2016).

e Velka zodpovédnost
Manazerské pozice s sebou nesou znacnou miru zodpovédnosti a potieby ucinéni
vyznamnych rozhodnuti tykajici se daného oddé€leni. Je tedy naprosto logické, ze ne kazdy
ma pro vykon této funkce dané predispozice. Je dulezité umét sam posoudit, zda jsme

schopni tuto velkou soucast managementu unést ¢i ne (Mikulastik, 2015).

¢ Organizacni problémy
Mezi Casté organizaCni problémy, se kterymi se manazer v zaméstnani muze setkat,
patii nedostatek zaméstnancii. Béhem absence pracovnich sil jsou vétSinou zameéstnanci
nuceni k plnéni ukold, které jsou bézné mimo jejich typické povinnosti. Toto pretizeni
nasledné zpusobuje Casté chybovani z nepozornosti, a predev§im napjatou atmosféru

(Fontana, 2016).

e Spolupracovnici
Socialni klima, které na pracovisti panuje, vyrazné ovliviiuje pracovni vykony vSech
zacastnénych zaméstnanci. Manazer by mél umét feSit konflikty klidn€, bez emoci,
nestranné a mél by dbat na soudrznost pracovnich skupin. Pokud bude jednat s osobou,
u které je riziko vzniku konfliktu, je dobré do situace prfizvat dalSiho nestranného
spolupracovnika (VUBP, 2016). V neposledni fadé by mé&l manazer zvolit patii¢ny zpasob
fizeni organizace a snazit se zkratka udrzovat priznivé vztahy na pracovisti celkové

(Mikulastik, 2015).

e Pracovni prostredi
Pracovni prostfedi by mélo odpovidat uréitym podminkam, a to predev§im tak,
aby byla zajisténa hlavné ochrana zdravi. Dale jsou nezbytné pfiznivé podminky hluku,
svétla, prasnosti ¢i napt. tepla. Pro manazery je typicka predevsim Casta prace s pocitacem.
Meéli by tedy mit klidné misto, kde budou vybaveni kvalitni zidli a ergonomickou

potitadovou mysi, aby zamezili problémam jako jsou bolesti zad & zapésti (VUBP, 2016).
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e Vysoké ambice
Mezi dalsi faktory, které manazerim zpusobuji stres, patii zcela jisté vlastni ambice.
Manazefi vét§inou byvaji kariémné zalozeni lidé, ktefi se v zivoté snazi neustale posouvat.
Zjisténi toho, ze nedosahnou takového uspéchu, jakého by chtéli, mize byt proto velmi

frustrujici (Mikulastik, 2015).

e Pracovni doba
Pro lidsky organismus jsou typické urcité cyklické denni rytmy, na které by se
nemnélo zapominat. Vzhledem tomu, Ze je manazerskd prace spojena s velkou mirou
zodpovédnosti a povinnostmi, ¢asto dochazi k tomu, Ze si manaZzefi nosi svou praci i domu,
kde pracuji v pozdnich hodinach. Pokud by k tomu dochazelo dlouhodobé, miize to mit pro

jedince bezpochyby negativni dopad (Fontana, 2016).

e Unava
Vzhledem tomu, Ze se manazefi setkavaji se stresovymi situacemi skoro na denni bazi,
muze zcela jist€ dojit k celkové tinavé organizmu. Manazefi by neméli stres podceriovat
a méli by se aktivné zajimat o problematiku duSevni hygieny, které se prace vénovala

v predchazejicich kapitolach.

3.4.8 Zvladani stresu z pohledu organizace samotné

Problematikou zvladani stresu by se méla zabyvat i samotna organizace, nebot
nadmérny stres neovliviiuje Cisté jen vykonost daného zaméstnance ale samoziejmé
i organizaci jako celek. Jak uz bylo v pfedchozich kapitolach uvedeno, stres muze
zpusobovat vazna zdravotni onemocnéni, a proto by se mél zaméstnavatel chovat
zodpoveédné a zajist'ovat dostate¢nou kvalitu pracovniho zivota (Armstrong, Stephen, 2015).

Michael Armstrong a Taylor Stephen (2015) ve své publikaci Rizeni lidskych zdroji

uvadéni nékolik nasledujicich zptsobu, jak mize organizace stresovym situacim predchazet:

e Vzdélavani manazeru — ohledné problematiky stresu. Pomocnikem muzou byt
cilena skoleni vedena zkuSenym odbornikem.

e (Cile a vykonové normy — zaméstnavatel by mél byt schopen zavadét takové normy

a cile, které jsou pro jeho zaméstnance realné dosazitelné.

e Konzultace — davaji zaméstnancim moznost probrat své problémy s povéfenou

osobu, ktera jim pomiZze nepiijemnou situaci dale fesit.
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Rozmistovani — zaméstnavatel by mél umét spravné rozhodnout o tom, na jakou
pracovni pozici maji jeho zameéstnanci kvalifikaci, predispozice ¢i schopnosti.

Rozvoj kariéry — organizace by méla umét planovat kariéru svych zaméstnanca.
Radné je odméiovat za kvalitnd odvedenou praci a dbat na to, aby nedochazelo

k jejich podceiiovani nebo naopak také k precenovani.
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4 Vlastni prace

4.1 Charakteristika vybraného podniku

Okula Nyrsko a.s. (dale pouze ,,Okula)“ je jednim z nejvétSich vyrobcu dioptrickych
bryli v Ceské i Slovenské republice. Byla zalozena v roce 1992 na adrese Nyrsko 53.
Podrobnéjsi zakladni tidaje o spolecnosti obsahuje ptiloha prace B. Podnikovou vizi je: ,, Byt
spolecnosti, kterda svym vyrobnim programem v oblasti ochrannych pracovnich prostiredkii
navazuje na tradici optické vyroby v Nyrsku a ddle diisledné buduje svoji pozici jako firma
uznavana v oblasti - sériovych doddvek plastovych vyrobkit pro vyrobce z oblasti
elektrotechnického,  automobilového,  farmaceutického a  ostatniho  primysiu.
(Interni dokumenty podniku, 2022). Jedna se o spolehlivého vyrobce, jenz dodava kvalitni
a fadn¢ znacené produkty. Spolecnost dba na bezpecné a véasné dodavky svym zakaznikiim
za vlidné ceny. Zaroven je jeji snahou aktivné ziskavat zpétnou vazbu na jejich produkty
a prijima pripadna odpovidajici opatfeni, jejichz cilem je rist urovné spokojenosti klientd
(OKULA Nyrsko, a.s., 2022). Zakaznici maji moznost vyuzit sluzeb od vyroby a konstrukce

vstiikovacich nastroju, pres povrchovou upravu pomoci lakovani a potisku, az po naslednou

montaz. V pfiloze C je pro predstavu uvedené produktové portfolio.

4.1.1 Historie spolecnosti

Pocatky Okuly sahaji az do konce 19. stoleti, kdy bratii Ecksteinové presunuli svou
vyrobu bryli z Vidné do Nyrska. Spolecnosti se v Sumavském podhufi dafilo, prosla velkou
modernizaci a neustale se rozrustala, nebot’ neméla v Rakousku-Uhersku v podstaté Zadnou
konkurenci. Zijem o produkty stile rostl, kromé& tuzemska spolecnost vyvazela az
36 % svych vyrobkid do zahrani¢i. V mezivalecném obdobi zaméstnavala az dokonce pres
550 pracovnikd. Nicméné béhem druhé svétové valky doslo pii bombardovani Nyrska
k zasazeni nékterych vyrobnich budov, které diky naslednému pozaru byly zcela zniCeny.
V kvétnu roku 1945, kdy se zacalo blyskat na lep§i Casy, spolecnost zacala s obnovou
a rozSifila své vyrobkové portfolio o nové produkty. Vzhledem k prechodu
od socialistického systému k trznimu hospodafstvi, se dostala spole¢nost do potizi, které
mély za nasledek transformace na akciovou spole¢nost. Béhem néasledujicich let podnik
presel od jednodussi vyroby plastovych vyrobki po velkoobjemové dodavky, které byly
uréené pro elektrotechnicky a automobilovy pramysl. Podafilo se ji ziskat dulezité

certifikaty (ISO 9001, ISO 14001, ISO TS) a investovala velké penize do dalSich vyrobnich
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hal a lakovacich robotickych linek. Tak se Okula stala vyznamnym dodavatelem pro svétové
zna&ky jako jsou napf. Daikin, Panasonic, Bosch, Skoda, Nissan, BMW, Ford, Opel, Audi
a pro mnoho dal§ich (OKULA Nyrsko, a.s., 2022).

4.1.2 Okula v poslednich letech

Rok 2020 se zcela jisté stane datem, které si bude spousta lidi pamatovat. Neni tomu
jinak ani ve spolecnosti Okula, ktera byla své€tovou pandemii Covidu-19 také ovlivnéna.
Béhem prvniho lock-downu byly zaviené nékteré zavody, které s Okulou spolupracovaly.
Nicméné nejvice strategickym partnerem spoleCnosti je firma Daikin, kterd se uzavieni
nastésti vyhnula a vyrobni linky tak v Okule mohly nadale fungovat, jak bylo zvykem.
Spolecnost vyuzila velkého nedostatku ochrannych pomiicek na trhu a zacala vyrabét
ochranné bryle a itity, které byly v prvni fadé dodavany predevsim pro Ceskou republiku a
samospravné organizace. B€hem par tydni dosahla Okula expanze z 5 000 ks na 50 0000 ks
za mésic. Diky produkci ochrannych pomucek tak mohla Okula také pomoci lidem, ktefi
z divodu uzavirek nemohli chodit do své obvyklé prace, nebot’ nabizela moznost spoluprace
na dohodu pravé v tomto sektoru. Po¢atecni obavy z obrovskych ztrat zptisobenych svétovou
pandemii se v Okule tedy nenaplnily. Spolecnost dokazala vCas zareagovat a sviij vyrobni
potencial dale vyuzivala (OKULA Nyrsko, a.s., 2020).

Kromé dozvuku svétové pandemie nasledné podnik zasahla do jisté miry také situace
ohledné valky na Ukrajiné a s tim spojena energeticka krize. SpoleCnost plyn hojné vyuziva
nejen pro vyrobu tepla, ale také jako technologicky plyn pro vyrobni ucely. Nebylo proto
prekvapenim, ze mél nartst cen na spole¢nost zna¢né dopady, které ovlivnily hospodarsky
vysledek celé firmy. Spolecnost se snazila tyto dopady co nejvice minimalizovat pomoci
specialnich uprav v procesech planovani, tak aby spotteba energii byla co nejvice efektivné
vyuzita. Okula, jakozto vyznamny regionalni zaméstnavatel, dba na socialni odpovédnost.
To se mimo jiné projevilo i béhem tohoto tézkého obdobi, kdy prosazovala svou solidaritu
a pomahala uprchlickym rodinam, které do této lokality diky nepfiznivé situaci namifily.
Spole¢nost jim proménila nékteré své prostory pro moznost vytvoreni docasné ubytovny
a pomohla jim tak toto slozité obdobi, pokud mozno v klidu preckat (OKULA Nyrsko, a.s.,
2020).

Jak jiz bylo zminéno vySe, hospodarsky vysledek spolecnosti byl ovlivnén z divodu
extrémniho nardstu cen energii. Meziro¢ni trzby oproti minulému roku vzrostly o 5 %,

nicméné 1 pres to byl hospodarsky vysledek pro spoleCnost ocekavanym zklamanim.
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Jen diky jejimu rychlému zareagovani s opatienimi neskoncila ve ztraté, ale skoncila
v alespori mirném zisku (14,3 mil. CZK). Vyvoj trzeb spole¢nosti za poslednich 8 let
znazorfiuje graf uvedeny v pfiloze E. Od propadu vroce 2017 méla spolecnost slusné
nastartovano, nicméné v roce 2020 se diky pandemii opét trzby propadly. Nasledujici roky

poté ale vypadaji opét slibné, nebot’ maji rostouci charakter (OKULA Nyrsko, a.s., 2022).

4.1.3 Lidské zdroje spolecnosti

Nasledujici kapitola obsahuje informace tykajici se lidskych zdroji podniku Okula.
Veskeré informace potiebné pro vyhotoveni kapitoly byly zajist€éné pomoci analyzy
internich dokumentt a v ramci rozhovoru se ¢lenem predstavenstva spoleCnosti. V soucasné
dobé Okula zameéstnava pres 200 kmenovych zaméstnanci. Vétsi procento pracovniki
je tvofeno zenami. Mimo to je mozné v podniku také najit agenturni zaméstnance, ktefi
pochazi napt. z Mad’arska, Ukrajiny, Rumunska ¢i Slovenska.

Organizacni struktura spoleCnosti zobrazuje hierarchické uspotfadani pracovnich
pozic a je jednim z klicovych prvka pro efektivni fizeni a koordinaci pracovnich operaci.
Vzhledem ke svému Sirokému rozpéti je uvedena v podobé mensich organizacnich struktur
v piiloze F. Pro zakladni pfedstavu budou v nasledujicim odstavci popsany jedny
z nejvyssich pozic.

Jelikoz je Okula akciovou spolecnosti, jejim statutarnim organem je predstavenstvo,
kterému nalezi obchodni vedeni podniku. Pfedstavenstvo je tedy vrcholem organizacni
struktury spolegnosti a ma pod svym vlivem nékolik manazert (feditel). Reditel vyrobné-
technického oddéleni zodpovida za usek technicky a vyrobni, dale za usek logistiky
a také za oddéleni udrzby. Pod jeho urovni je Vedouci vyroby, Vedouci technického
oddgleni, Vedouci ORKJ, Vedouci oddéleni logistiky a Vedouci oddé&leni udrzby. Obchodni
tfeditel na svych bedrech nese odpovédnost za potfebny nakup a prodej. Zodpovida se mu
Key aacount manager, Referent prodeje, Vedouci oddé€leni nakupu a Referent obalového
hospodafstvi. Dalsi pozici, ktera je pod ptfimym vlivem predstavenstva, je Personalni feditel.
Ten ma za tkol fidit vSechny aspekty lidskych zdroja v podniku. Jako jsou nabory, Skoleni,
hodnoceni, planovani odmén apod. Zodpovida se mu persondlni referent. Dale je
v organizacni struktufe napf. Financni feditel, ktery je odpovédny za fizeni a spravu
finan¢nich operaci podniku. Jeho naplni prace je napf. tvoreni rozpoCtd ¢i provadéni
finan¢nich analyz. Predstavitel vedeni pak zodpovida za zastupovani vedeni organizace, ma

urcité rozhodovaci pravomoci tykajici se otazek strategie a rozvoje podniku.
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4.2 Vyzkumné Setieni

Cilem vyzkumného Setfeni je deskripce a analyza projevi stresu a jeho pficin,
nasledky chronického pracovniho stresu, ktery muze vézt az k ohrozeni syndromem
vyhoteni ve vybraném regionalnim podniku Plzefiského kraje.

Hlavni zvolenou metodou praktické Casti diplomové prace je polostrukturovany
rozhovor, jenz se fadi ke kvalitativnim metodam vyzkumu. , Kvalitativni vyzkum je
nenumerické Setieni a interpretace socialni reality,” (Disman, 2011, s. 285). Pomoci
rozhovoru je mozné nejen zachytit fakta, ale mame Sanci se ponofit do motivi a postoju
dotazovanych respondentt hloubgji.

Pred samotnymi rozhovory ve spolecnosti Okula bylo vytvoiené schéma otazek,
které bylo rozdéleno do nékolika okruhti. Jejich znéni bylo zpracovano na zakladé ziskanych
informaci z teoretické Casti diplomové prace. Prvni okruh obsahoval zakladni otazky, které
slouzily pro prvotni seznameni se s respondentem a s jeho manazerskou praxi. Druhy okruh
byl zaméfen na stres, tfeti na syndrom vyhotfeni a posledni okruh mél za cil zjistit
od respondentt informace ohledné dusevni hygieny.

Béhem vyzkumu bylo osloveno celkem 18 manazera ze vSech Grovnich fizeni. Osm
z nich rozhovor odmitlo. Z toho se sedm manazerua Setfeni neztcastnilo z divodu nedostatku
Casu, posledni osloveny nebyl ochotny poskytnout rozhovor na dané téma prace. Snahou
vyzkumného Setfeni bylo oslovit manazery na riznych trovnich v podniku, aby byly ziskany
pohledy na dané téma od rizného spektra manazeri a ziskané informace nebyly posléze
zkreslené. To se nastésti vcelku povedlo. Prvnim oslovenym pro rozhovor a celkové pro
spolupraci na diplomové praci byl Clen predstavenstva spoleCnosti, ktery poté doporucil
i nasledujici dal$i jména zaméstnancu, jenz by bylo vhodné pro Setfeni oslovit. Osloveni
respondentil prob&hlo ze 40 % osobné pfimo v prostorach podniku. Zbylych 60 % bylo
kontaktovano telefonicky.

Veskeré rozhovory probehly v prostorach podniku a jejich doba trvani byla rozdilna,
zalezelo na otevienosti a vyfetnosti dotazovaného. Zpravidla kolem jedné hodiny. Ctyfi
z deseti respondentd dalo svoleni k nahravani na diktafon, aby umoznili lehéi pribéh
u sepisovani ziskanych dat. Zbyli radéji zvolili moznost zapisovani poznamek elektronicky,
nebot’ by se pfi pouziti nahravaciho zafizeni necitili komfortn€. VSechny rozhovory probéhly
v obdobi mezi polovinou fijna 2023 az do poloviny ledna roku 2024. Rozmezi rozhovora

bylo takto dlouhé, nebot’ bylo pomémé naro¢né se s respondenty dohodnout na terminu
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vzhledem k probihajicimu uzavirani kalendainiho obdobi, v podniku probihaly rizné audity,

které byly pro dotazované Casove narocnéjsi.

4.2.1 Charakteristika respondentu vyzkumného Seti-eni

Pro vyhledani vhodnych respondent do vyzkumného Setfeni byla stanovena nasledujici
dve kritéria:
e Zaméstnanec se nachazi na fidici pozici v podniku Okula, Nyrsko a.s.,

e zaméstnanec pracuje na dané pozici minimalné 1 rok.

Minimalni lhuta jednoho roku byla stanovena, aby mél zameéstnanec dostatek Casu
na osvojeni své pozice a zaroven aby byl schopen n€jakym zptisobem jiz rozpoznat v jakém
prostiedi se v podniku nachazi. V kone¢ném vybéru respondenti, které se pro vyzkumné
Setfeni podarilo sehnat bylo celkem deset dotazovanych. Tii respondenti z vrcholového
vedeni, ¢tyfi respondenti ze stfedniho managementu a tfi zaméstnanci z nejniz§i urovné

managementu. Toto rozlozeni vyobrazuje také graf uvedeny nize.

Graf 1 — Urovné managementu respondenti
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Zdroj: Vlastni zpracovani, 2024

Vyzkumny vzorek bylo nasledné mozno rozdé¢lit dle pohlavi respondenti na osm muzu

a dvé zeny. Respondenti si vzhledem k citlivosti tématu prali zdstat v anonymité. Z toho

divodu nebudou v rozhovorech uvedena zadna jména ani konkrétni pracovni zafazeni,
nicmén¢ veskeré informace jsou uvedené zcela Cestné a pravdive.

Na zéklad¢ prvotnich informaci z vyzkumného Setfeni byli respondenti rozdéleni do tii

veékovych skal. Do vékové kategorie ve véku 33-41 let spadali celkem 3 ucastnici. Dalsi

kategorie byla stanovena ve veéku 42-50 let, do které spadali také 3 ucastnici. Déle se
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vyzkumného Setteni zucastnili 4 respondenti, ktefi byli ve véku 51-59 let. Zkoumany vzorek

respondentu dle véku je mozné také vidét na nasledujicim grafu.

Graf 2 — Rozd¢leni respondentu dle véku

m33-41 @42-50 O51-59

Zdroj: Vlastni zpracovani 2024

Nasledné byl zkoumany vzorek rozdélen dle nejvys$Siho dosazeného vzdélani.
Z rozhovoru bylo zjisténo, Ze celkem 6 respondentd bylo absolventy vysoké Skoly
magisterského studia. Zbyli 4 dotazovani své studium zakoncili stfednim odbornym

vzdélanim s maturitni zkouskou.

Graf 3 — Nejvyssi dosazené vzdélani respondenti

B Vysoka skola O Stfedni skola

Zdroj: Vlastni zpracovani 2024
Nasledné byl zkoumany vzorek rozdélen do §kal, které ur€ovaly délku praxe na dané
pozici v podniku Okula. Celkem 4 t¢astnici pracuji na své pozici po dobu 1-5 let, 5 ucastnik

ma praxi 6-10 a 1 zrespondenti na své pozici travi jiz 15 rok. Z toho divodu spada

do stanovené Skaly 11-15 let.
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Graf 4 — Délka praxe na dané pozici v podniku

m1-5let O6-101let O11-15let

Zdroj: Vlastni zpracovani 2024

4.2.2 Rozhovory

V nasledujicich podkapitolach budou uvedené jednotlivé okruhy rozhovort
s respondenty. Respondenti odpovidali na pfedem pfipravené otazky, které byly doplnéné
tzv. sondami neboli dopliiujicimi otazkami, které nebyly pifedem pfipravené a poslouzily pro

lepsi pochopeni a rozvedenti jejich odpovedi.

Prvni okruh — Manazerska praxe respondentu

V prvnim okruhu otazek, které byly beéhem rozhovoru probirany bylo, mimo
zakladnich otazek k charakteristice respondentd, za cil zjistit, jak jsou respondenti s vlastni
pozici v podniku spokojeni €i jakych pracovnich cilti by chtéli dosahnout. Sedm z deseti
respondentt bez vahani projevilo s danou pozici velkou spokojenost. Zbyli tfi respondenti
nad otazkou chvili premysleli. Nicméné nakonec uvedli ze jsou jista obdobi, ve kterém by
praci klidn€ zménili, ale stale jsou pievazujici ty kladné pocity z pozice. U respondentq, ktefi
si nebyli svou odpovédi zcela jisti, byla polozena dopliiujici otazka, ktera méla za cil rozvést
jejich odpoveéd vice dopodrobna. Dotazovani zminili, ze se jednd o ta horsi obdobi, kdy
je na né vyvijen vétsi tlak z hlediska riznych kontrol odvedené prace, jako jsou audity
a ruzné analyzy prosperity jejich oddéleni ¢i uzavirani obdobi.

Nasledné byl rozhovor stocen k tématu cil respondentt. Nize jsou uvedené nékteré
ptiklady jejich odpovédi:

o Mym hlavnim cilem je prispét k vvbudovani stabilni a prosperujict firmy
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o Chtel bych stanovit vizi, odvodit strategii a dosdhnout cilu téchto danych vizi*.

o Maximalné prispét ke zvySeni prosperity firmy a budovat firmu jako stabilniho

zaméstnavatele. *

o | WylozZené stanoveny cil nemam, chci prosté svou praci odvadet kvalitné a byt za ni

radné odmeénéna. “

e Rad bych aby naSe oddéleni prosperovalo, abychom dokdzali fungovat jako jeden

team, ktery jde kupredu dohromady.

Zbylych 50 % respondentt odpovédélo viceméné stejné jako v poslednim uvedeném

prikladu.

V dalsi ¢asti byla snaha zjistit, jakou predstavu dotazovani maji o dulezitych

vlastnostech, které by mél manazer mit. VSichni respondenti na danou otazku odpovédéli

veelku podobné. V odpovédich se objevovali komunikacni schopnosti, empatie, organizace,

odolnost, moralka. Pro pfedstavu jsou dale uvedené piesné citace z rozhovoru:

., Lak urcité by mél umét cinit diilezita rozhodnuti, mél by umét byt empaticky,
schopny analytického mysleni a mél by také byt mordalné silny. Takze viastné
nekdo jako ja (smich).

., Spravny manazer? Tak tieba. Velmi silné organizacni schopnosti, profesiondlni
komunikacni schopnosti na urovni, bezpodminecnd odolnost viici stresu a tlaku
okoli.

. Mezi viastnosti manazera bezpochyby patri komunikativhost, analytické

mysleni, silnd osobnost, a predevsim stresu odolnost. *

Nasleduyjici otazka dala respondentim prostor k tomu, aby popsali jako manazera

sami sebe. Nize je vycCet odpoveédi 70 % z nich. Zbylych 30 % odpovédélo v podstaté stejne,

jako na predchozi otazku.

,,Jsem schopny vykonavat svoji funkci v souladu s danymi poZadavky.

., Systémové uvazujici ¢lovék

., Jsem manazerem se zkuSenostmi ve vyrobnich firmdch na riznych pozicich
23 let. Ztoho ve strednim managementu vice nez 5 let a ve vrcholovém
managementu vice nez 10 let. Diky témto zkuSenostem z riiznych vrstev rizeni
mam hlubokou orientaci v problematice vyrobnich spolecnosti. Mdam jazykovou

vybavenost anglicky i némecky. Jsem nejvyssim ridicim statutdrnim orgdanem nasi
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spolecnosti. Rekl bych, Ze jsem spise viziondi nez realizdtor, coz ale této pozici
ndlezi.

o Jak jsem jiz zminila v predchozi otdzce. Manazer by mél mimo jiné umét byt
empaticky, to ja jisté jsem. Méla bych ale zapracovat na vidicich schopnostech
v situacich, kdy nastane néjaky problém. Jesté jsem se nenaucila byt na lidi
prisna, vétsinou jdu a problém vyresim sama. Coz je dost vycerpavajici.

o Férovy, empaticky, trpélivy, tvrdé pracujici.

o Jsem workoholik, neodejdu z prace, dokud nemam vse hotovo. Nic neodkldaddm
na dalsi den. Obcas dokazu byt vybusnd, coz mé pozdéji ale dost mrzi.

o | Stdle se povazuji za novacka v tomto oboru, i na pozici celkové. Stdle se mdm

co ucit, ale myslim Ze v§eobecné predpoklady pro pozici jisté mdm.

Cilem nasledujicich otazek bylo zjistit jaka je na pracovisti, kde se nachazi,
atmosféra. Jaké pracovni klima mezi sebou spolupracovnici maji, a zda spolu vychazeji.
4 respondenti povazuji pracovni vztahy a socidlni klima na pracovisti za ,,velmi dobré®.
1 z respondentd uvedl ,, konstruktivni atmosféra . Dalsi respondent by zase uvital od svych
spolupracovnika lepsi jednani, pfedevsim pfi feSeni urgentnich pracovnich zalezitosti. Dalsi
dotazovany odpoveédél ,, VSichni jsou prijemni, dokud neni néjaky problém, ktery nevi,
na koho maji svést! Ale i presto pracovni klima hodnotim spise pozitivné. “ Jiny respondent
zase pracovni klima popsal Cisté jen na pracovni urovni. Zbyli dva si mezi kolegy nasli dobré
pratele i do osobniho Zivota a ostatnimi kolegy vychazeji bez né€jakych vétsich konflikta.
Dalsi otazka zjistovala, jakym zplisobem ze své pracovni pozice fesi ptipadné konflikty,
které na pracovisti nastanou. Odpovédi dvou respondenti jsou uvedené nasledovné.
o, Pohovorem, ktery znamend rozbor situace a nalezeni reSeni problému.
o Snadhledem, profesiondlné a dle nabytych zkuSenosti
Zbylych 8 respondentii odpovédélo v podstaté velmi podobn€. Vsichni preferuji feSeni
problému osobnim jednanim. Snazi se vyslechnout ob€ strany a nasledné vyvodi zaveéry.
Dalsi otazka slouzila pro vyhodnoceni vztahu s nadfizenymi pracovniky respondentt.
4 7 10 respondenttl vztah definovalo jako ,, Velmi dobry “. Dalsi tfi respondenti vztah popsali
na profesionalni urovni. U zbylych tfech zaznéla odpoveéd ,,jak kdy “.
Vsichni respondenti byli u této otazky velmi strucni. Rozhovor tedy mohl prejit na dalsi
otazku, kterd zjistovala, jak jsou manazefi spokojeni se svym finanénim ohodnocenim.

Sest respondentti odpovédélo, e spokojeni jsou. Z odpovédi dalsich tiech respondenti
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vyplynulo, ze spokojeni sice jsou, nicméné jsou nazoru, ze by zaslouzili lepsi ohodnoceni.

Posledni respondent poznamenal ,, spokojeny jsem, ale vidycky mize byt lépe “.

Predposledni otazkou tohoto okruhu bylo zhodnoceni, zda ma jejich pracovni pozice

spiSe negativni nebo spiSe pozitivni vliv na osobni zivot. Nize je mozné vidét odpovédi

80 % dotazovanych. Zbylych 20 % respondenti odpovédé€lo, ze ma pozice vliv pozitivni,

diky finan¢nim podminkam.

, Urcité  pozitivni.  VSechna negativa pozice prevazuje financni zajisténi
a spolecenské postaveni, které mi pozice zajistila.

., Zatim ji vaimam stdle pozitivné. Snad tomu tak bude i naddle.

 Rekla bych, Ze spiSe pozitivni. Pripomind mi, jak tvrdé jsem musela drit, abych
se sem dostala.

., Asi jak kdy, ja ji vanimdm pozitivné. Pozice mé napliuje. Jsou ale i dny, kdy bych
chtél mit vétsi ¢as na rodinu. Snazim se s tim stdle pracovat a vybalancovat to jen
jak jde.

., Kazda prdce nebo zaméstmdni ma mix pozitivhich a negativnich viivii (gynekolog,
popelar, politik). ZdleZi na jejich uchopeni a sebediscipliné v prdci s nimi.

,,Ma pozitivni viiv. Prispiva k uvédoméni mé osobnosti a schopnosti. *

., Nedokazu Fict, moznd posoudim [épe, az tu budu pracovat déle.

,,INo na to by vam asi lépe odpovédéla manzelka. (smich). Myslim si, Ze pozitivni.

Jsou dny kdy mi do osobniho Zivota zasahuje, ale to tak proste na ridici pozici je.

Druhy okruh — Problematika stresu

Dalsi okruh otazek byl zaméfeny na problematiku stresu. Tato ¢ast vyzkumu zacala

otazkou, zda respondenti povazuji jejich pozici za stresujici. Cetnosti odpovédi respondentd

zobrazuje nasledujici graf. 4 respondenti odpovédéli ,ano“, 2 respondenti ,ne“. Dalsi

2 dotazujici neveédéli jednoznacnou odpoveéd, tudiz byli do grafu zafazeni do kategorie

,,ano i ne*. Posledni respondent uvedl, ze jeho pozici povazuje za , extrémneé stresujici®.
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Graf 5 — Stresujici pozice

50%
40%
30% 50%
20%

10%

10%

0%

OExtrémné stresujici  OAno @Anoine ENe

Zdroj: vlastni zpracovani 2024
Zajimava pro mé& byla tato informace predev§im u respondentii vrcholového
managementu, nebot 2 respondenti s naprostym klidem odpovédéli, ze svou pracovni pozici
za stresujici nepovazuji. Byla jim tedy polozena dopliujici otazka, ktera zjistovala, jak je to
vlastné mozné, pii tak obrovské zodpovédnosti. Jeden z respondentd vahu priklada jeho
flegmatické povaze, ktera mu dle jeho slov ,,Zivot docela usnadiiuje “. Druhy dotazovany
zminil ,,/éta praxe“. Naopak tfeti respondent (také z vrcholového managementu) svou
pozici povazuje doslova za ,, extrémné stresujici .
Nasledné bylo cilem rozhovoru zjistit, jaké nejCastéjsi stresory respondentim
v pracovnim dni vyvolavaji stres. Nize je uveden opét vycCet nékterych odpovedi:
e Rychld zména zdsadnich informaci, které oviiviiuji ¢innosti ve firmé nebo
napriklad negativni informace zdsadniho vyznamu.
o Nejvice mé stresuje ten vysoky tlak odpovédnosti, tlak silné orientace na cil.
e Negativni informace ovliviiujici hospodareni firmy “
o NanaSem oddéleni mame docela silnou fluktuaci lidi, pravé proto mé dost
stresuje, kdyz mi podrizeny pracovnik prinese vypovéd. Nedostatek casu.
o, Casovy pres. Mdam pocit, Ze musim neustdle nutné nékam chvdtat a stdle jet na
100 %.
o, Prdce s obrovskymi penéznimi cdstkami, Sibenicni terminy od mych nadrizenych.
o Stresuje mé pocit, Ze moji podrizeni neodvedou tak kvalitni vykon, jaky od nich
ocekdvam. Nebot za tu kratsi dobu, co tu pracuji jesté nemaji dostatek zkuSenosti.

¢

o, Tak nejvice asi laxni zaméstnanci.
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e, Omezeny vykon podrizenych a chybovost. Castd absence jistych lidi, pak se

nestihda a vse se déld na posledni chvili.

Dalsi otazka zjistovala, jakym zptsobem se u respondentd stres projevuje. Tyto projevy
stresu byly zpracované do grafu, nebot’ se Cetnost jednotlivych odpovédi vicekrat opakovala.
Nejcastéjsim projevem stresu, ktery se objevuje u vech respondenttl je §patna soustiedénost,
roztékanost a mySleni na praci i po pracovni dobé. DalSimi nejcastéjSimi projevy se stal
Spatny spanek a nervozita celkové. Celkem Ctyfikrat v rozhovorech zaznély ptiznaky typu
potteby koureni cigaret, Spatné nalady a zvySené chuti k jidlu. Poslednim pfiznakem, ktery

tfi respondenti uvedli byla potieba se od ostatnich izolovat.
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Graf 6 — Projevy stresu u respondenti
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Zdroj: Vlastni zpracovani, 2024

Treti okruh — Syndrom vyhoreni

Po dokonceni druhého okruhu se vyzkumné Setteni piesunulo na tfeti okruh, ktery mél
za cil zjistit informace tykajici se syndromu vyhoteni. Jako prvni byla polozena otazka, zda
respondenti védi, co to termin syndrom vyhoteni je. VSech deset respondenti odpovédélo,
Ze ano.

Nasledovala tedy otazka, zda maji se syndromem vyhoteni vlastni zkuSenost. Sedm
respondenti uvedlo, ze se syndromem zadnou osobni zkuSenost nemaji. DalSich dva
si nebyli zcela jisti, zda dosli az do faze uplného vyhoteni, nebot’ tento problém s nikym
nikdy nekonzultovali. Nicméné mysli si, ze k tomu neméli daleko. Na dopltiujici otazku, zda
tohoto stavu dosahli ve stavajicim podniku odpoveédéli oba, ze ano. Oba respondenti zminili,
ze béhem tohoto horsiho obdobi pocitovali silnou nechut’ chodit do prace, vyhybali se
komunikaci se svymi spolupracovniky a citili se celkové velmi nekomfortné. Jeden z téchto
respondentt toto obdobi prozival, kdyz se mu na oddéleni seSlo vice problému najednou,
u kterych nevédél, jak s nimi nakladat. U druhého respondenta toto obdobi nastalo, kdyz m¢l
néjaké problémy v osobnim zivote, které béhem rozhovoru nebyly dale probirany.

Posledni respondent se syndromem vyhoteni bohuzel osobni zkusSenost mél. ,, Zazil jsem,
prezil jsem. Je nutné s tim pracovat.” 1 tomuto respondentovi byla polozena dopliiujici
otazka tzv. sonda, ktera také zjist ovala spojitost se stavajicim podnikem. Odpovedél, ze ano.
Na to byla polozena nasledujici otazka, pomoci které bylo zjisté€no, jaké piiznaky dotycny

béhem syndromu pocitoval. ,, Projevila se u mé deprese, panické ataky, nespavost a nékdy
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naopak zase nadmeérna spavost ‘. Nasledné se nabizela dalsi dopliiujici otazka, ktera méla

za cil zjistit, jak se se syndromem vyhoteni respondent vyrovnal. Dotazovany se svéfil s tim,

ze vyhledal pomoc specialisty. Dale mu velice pomohli jeho nejblizsi, ale pfedevsim on sam,

nebot’ se naucil svému télu vice porozumét a prestal ignorovat jeho potreby. Celkové mu

tato zkuSenost pomohla a ma pocit, Ze na svét nahlizi momentalné jinak nez predtim.

U respondentti, ktefi se syndromem vyhoteni nikdy vlastni zkuSenost neméli, bylo

zjistovano, zda maji povédomi o moznych ptiznacich, které syndromem vyhoteni trpi.

., Apatie, vycerpani, psychické poruchy? “

., Vim, jak se projevuje. Jednd se o naprostou ztratu motivace pracovnika k plnéni
pracovnich iikohi. Clovék je kromé psychickych potizi doprovaizen i zdravotnimi
problémy.

., Psychické a zdravotni problémy.

., Clovék md problémy psychického rdzu, je unaveny.

., Projevuje se problémy se spankem, s psychikou, izoluje se, lhostejnost k plnéni
pracovnich povinnosti.

, Problémy s dochdazenim do zaméstndni, ma laxni pristup, zdravotni a celkové
psychické problémy.

,, Obrovskd unava, clovék chce byt sam, nemad chut do Zivota.

Nasledné se rozhovor posunul k otazce, zda respondenti tusi, jaké jsou rizikové faktory

osobnosti, které se syndromem vyhotfeni souviseji. Pro ukazku jsou zde opét zminéné

konkrétni odpovédi ¢tyt dotazovanych:

o, Rekl bych, ze se jednd o osoby se zvySenym emociondlnim vnimdnim, obecnd
labilita. Spatnd organizace prdce, kterd je spojend s prokrastinaci. “

o, Tak budou tam patrit jisté osoby, které maji nevyresené osobni nebo rodinné
situace, které se jim ndsledné promitaji do pracovniho Zivota.

o Prilis citlivi lide. “

o | Workoholici, kteri nevédi kde prestat, neuméji odpocivat a pak to takhle
dopada.

Zbylych 60 % dotazovanych odpovédélo v podstaté podobné jako ostatni. Vsichni

respondenti zminili pfepracovanost, osobni emocni nestabilitu, zanedbani svych lidskych

poteb jako spanku, relaxace a 2 respondenti uvedli také Spatné delegovani pracovnich

ukolu.
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Nasledné se prubéh rozhovoru stoc€il k tématu mnozstvi prace, které na svych bedrech
manazefi nesou. Cilem otazky bylo zjistit, zda maji respondenti vice prace, nez jsou schopni
zvladnout. Polovina respondenti tento pocit ma. ,,Ano, ale to k tomu patii . Druha polovina
je nazoru opacného. Odpovédi respondentt jsou tedy presné 50 % na 50 %.

Nasledujici otazka zjistovala, zda jsou respondenti schopni oddélit pracovni zivot s tim
soukromym. Osm respondentti odpovédé€lo, Ze toho schopni nejsou. Zbyly dva respondenti
se priklanéli spise k opa¢nému tvrzeni. Nize jsou uvedené opét konkrétni odpoveédi 60 %
dotazovanych. Zbylych 40 % odpovédélo jednoslovné.

o Vmé pozici z mého pohledu uplné nelze.

¢

e Nadané pozici to urcité nejde. ‘

o, Uplné ne. Prdce je pro mne velmi vyznamnd soucdst Zivota. *

e Rozhodné ne. Na prdci myslim 24/7.

o Ano umim a celkem obstojné. Prdace pro mé neznamend cely svét. Hned jak
odejdu, tak se preorientuju na potreby rodiny. Musim ale priznat, Ze jsem

¢

k tomuto bodu dosla az kdyz jsem se stala matkou. *

e Nejsem toho schopna, vérim, nebo spis doufam, Ze k tomu casem ale dospéju.

Nasledné vyzkum zjistoval, zda si ti, ktefi nejsou schopni tyto dva svéty oddélit, nosi
své pracovni povinnosti i domid. Opét 8 respondentt odpovéde€lo, ze ano. Stava se jim,
ze pracuji i zdomova. Predev§im v obdobich blizicich se kontrol, auditti, analyz, anebo
pokud pracuji za své kolegy, ktefi maji dovolenou ¢i jsou na nemocenské. Stava se to ale
1 mimo tato vyjimecna obdobi.

Posledni otazka tohoto okruhu méla za cil zjistit, zda respondenti védi, jak se syndromu
vyhoteni mizou vyhnout. NiZe je mozné najit konkrétni odpovédi 50 % z nich. Zbylych 50
% odpovédélo v podstaté stejné, dotazovani zminili odpocinek, relaxaci, vénovani se
konickiim a roding.

o Dle mého ndzoru je zdkladem dobrd organizace pracovnich ukolii a dodrzeni

potiebného ¢asu na odpocinek.

o Ano, Ize se mu vyhnout pouze balancovdnim soukromého a profesiondlniho Zivota.
Vyhodou je to, kdyz clovék ma svou praci zaroven konickem. Je nutné vcas rozpoznat
blizici se problém.

o, Tak, pijdu si treba zasportovat.

o, Clovék by mél umét odpocivat, vénovat se vécem co md rad a nebrat tu prdaci zas

¢

az tak vazné. Zdravi mame jenom jedno. ‘
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,Lidé na ridicich pozicich by neméli zapominat hlavné na kvalitni vizeni sebe
samych. Méli by umét odpocivat, co nejvice tikoly delegovat a nesnazit se vie reSit

sami. No teorie by mi Sla ne? Ted ta praxe...

Ctvrty okruh — Dusevni hygiena

Ctvrtym a zarovedl poslednim okruhem vyzkumného $etiena byla problematika dusevni

hygieny. Okruh byl zahajen otazkou, jejiz cilem bylo zjistit, co vlastné€ dusevni hygiena pro

respondenty znamena.

,,Dovolend, nahrada psychického zatiZenti fyzickym.

. Efektivni a aktivni traveni volného casu. Umét pracovat se svymi mySlenkami

¢

a pocity. Nebdt se Fici si o pomoc.
,, Udrzovani pozitivniho myslent.
., Sportovdni, odpocivant, travni Casu s blizkymi, zkrdtka chvile, kdy clovék zapomene

na ten pracovni shon.

., Prace na psychickém zdravi, klidovy rezim.

,,Dobry spdnek “

,Péce o své psychické zdravi. Vénovdni se aktivitam, které clovéku pomuzZou
od prdce vypnout.

,Starant se o nasi dusi. Nasi psychiku, abychom se pravé vyhnuli tomu syndromu
vyhoreni, o kterém jsme se jiz bavili “

¢

,,Dovolend, kde si s rodinou odpocinu od pracovniho shonu.

¢

., Pod duSevni hygienou si predstavim odpocivani a pracovdni na své psychice. *

Nasledné vyzkum zjistoval, jak respondenti nejCastéji travi svij volny Cas. Jaké jsou

jejich konicky, které je deélaji Stastnymi a jakym zpusobem nejradé€ji relaxuji,

aby zamezili mySlenkam na stresy v praci.

¢

., Pobytem venku. Rad pracuji na zahradé, vénuji se kynologii a cyklistice. *
,, Chodim na ryby, ven se psem, vyletime s rodinou, ale cdastecné se i rdad vénuji moji
prdci.

., lak kromé prochdzek do prirody, rada sleduju detektivni seridly nebo Ctu knizky.
Ale obecné hlavné travim cas s rodinou.

., Hlavné pohyb, jakykoliv. Béhdam, chodim na fotbal s prdteli, v zimé hokej.

,,Asi nic zajimavého. Rdda si prectu dobrou knizku a travim cas s rodinou. Také rdda

¢

pecu.
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¢

o | Nejvice se dokazu vyrelaxovat v sauné. Pri plavani a obcas i béham.

o  Rad spim, ale tak abych 7ekl néco seriozniho. Rdd travim cas pohybem venku,
Jjako kolo, prochazky do prirody. Celkoveé tedy turistika a travent casu s nejblizsimi.

o Aktivné — sport. Pasivné — odpocinek s televizi a s cetbou. *

o Pohyb, jakykoliv a saunovani “

o Ve svém volném case se nejradéji vénuji rodiné, jezdime na vylety, dvakrat do roka
vétsSinou na dovolenou. Sem tam prodlouzeny vikend. Jsme takovi profesiondlni

¢

povaleci. Musim rict, Ze se ale vZdy tésim opét do pracovniho shonu.

Graf 7 — Traveni volného ¢asu
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Zdroj: Vlastni zpracovani, 2024

Déle vyzkum zjistoval, zda se respondenti zajimaji o zdravy zivotni styl a zda maji
n¢jaké Spatné navyky. O zdravy zivotni styl celkové se respondenti dle odpovédi nijak
aktivné nezajimaji, nicméné z pfedchozi otazky vyplynulo ze 60 % z dotazovanych
rekreacn€ sportuje. Napf. o zdravém stravovani se zadny z respondentd nezminil.

Odpoveédi ohledné tématu Spatnych navyka byly obdobné skoro u vSech respondent.
Nize uvedeny graf znazortiuje, které §patné navyky se u respondentti vyskytovaly. Celkem
4x se u dotazovanych objevila odpoveéd koufeni, 5x respondenti zminili zanedbavani
kvalitniho spanku, nasledné se také 6x objevilo nezdravé stravovani a 3x dotazovani zminili
alkohol. I kdyz u vSech jen v malém mnozstvi napt. na n€jakych oslavach ¢i posezeni

s prateli.
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Graf 8 — Spatné navyky respondenti
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Zdroj: Vlastni zpracovani, 2024

V zavéru rozhovoru bylo cilem zjistit, zda jsou zaméstnancim podniku k dispozici
n¢jaké metody v ramci prevence stresu, syndromu vyhoteni a podpory dusevniho zdravi
od samotného zaméstnavatele a jak toto zajisténi pfipadné hodnoti. VSech deset
respondentt uvedlo, Ze maji od podniku 5 dni dovoleni navic oproti standardnim dvaceti
dntim. Dotované stravovani a n&jaké odmény k pracovnimu jubileu. Ctyii z respondentd
kromé dovolené navic zminili také moznost home officu. Jeden z respondenti mimo
zminéného dodal nasledujici informaci ,, Zddné Skoleni tykajici se problematiky stresu ani
syndromu vyhoreni v Okule neprobihaji. Nabizime pouze Skoleni na zvySeni kvalifikace,
jenz md na starosti personalni oddéleni.“ Dale respondent zminil, ze Okula poradala
tzv. ,,Okulacké brusleni, kdy podnik pro své zaméstnance a jejich rodiny pronajal
ledovou plochu. Déle také tzv. ,,Okuléto”, kdy Okula zorganizovala pro zménu sportovni
den.

Ohledné¢ ohodnoceni zaméstnavatele respondenti odpovédéli nasledovné.

Tti respondenti svého zaméstnavatele oznacili za dostacujiciho. Ctyfi dal$i ucastnici Setfeni

by radi uvitali $irsi nabidku benefiti. Dva respondenti odpovédéli, ze se zameéstnavatel nijak

o prevenci nesnazi, tudiz nevedi, jak ohodnotit. Odpovéd” posledniho respondenta znéla

nasledovné: ,, Nerekl bych, ze by se Okula néjak snazila zajistit prevenci stresu a vyhoreni.

Sice nam poskytuje 5 dni dovolené navic oproti normdlu, to ale povazuji za uplny standard

v této dobé. To najdete v kazdé firmé. Nerikam, Ze tu nejsem spokojeny. To jsem, nicméné

myslim, Ze by v tomto sméru mélo vedeni Okuly jesté zapracovat.
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S Vysledky a diskuse

V nasledujicich podkapitolach prace bude prezentovano shrnuti vyzkumného Setient,
které bylo provedeno prostiednictvim rozhovorii ve spolecnosti Okula. Nasledovat bude

diskuse nad zjisténymi skute¢nostmi.
5.1 Shrnuti vyzkumného Setieni

Na pocatku vyzkumného Setfeni byla prostudovana odborna literatura, jenz se stala
vychodiskem pro sestaveni jednotlivych okruhd Setfeni. Pro vyzkum byla zvolena
kvalitativni metoda sbéru dat, jenz umoziiuje zkoumani jevu v celé jeho §ifi. Jeji pomoci
je mozné dostat pomeérneé dlouhého a intenzivniho kontaktu s respondenty a utvorit si tak
lepsi pohled na ziskané informace, nebot’ je vyzkumnikovi také umoznéno pozorovat krome
verbalnich projevi dotazovanych také projevy neverbalni, jenz se stanou pomtckou pro
lepsi pochopeni dané situace.

Kvalitativni vyzkum probéhl s vyuzitim metody polostrukturovanych rozhovort
zhruba béhem tifi mésici. Respondenty rozhovord byli feditelé riznych oddéleni
z vrcholového, stiedniho a nejnizsiho managementu podniku. Pomoci této rozmanitosti se
bylo mozné dozvédét vice subjektivnich nazord z vicero urovni organizacni struktury
a predesSlo se tak ke zkresleni informaci ziskanych pouze zjedné manazerské linie.
Utastniky Setfeni byly dvé Zeny a osm muzi. Respondenti si piali vzhledem k citlivosti
tématu zistat v anonymité. Pro vybér respondenti byla zvolena dvé kritéria. Vyzkumnik
pozadoval, aby se rozhovoru ucastnili zameéstnanci na manazerskych pozicich a aby na této
pozici méli zkuSenost minimaln€ jeden rok. Druhé kritérium bylo zvoleno, nebot bylo
pozadovano, aby ucastnici méli za tuto dobu dostateCnou zkusSenost s pozici, a aby okoli
ve kterém se v podniku nachazeji dobfe znali. VSechny rozhovory probéhly osobné pfimo
v podniku a jejich atmosféra byla piijemna. Respondenti ochotné a se zajmem odpovidali na
predem pfipravené i dopliiujici otazky, které jim byly pokladany pro lepsi ujasnéni predchozi
odpovédi. Na pocatku samotného rozhovoru probéhlo predstaveni a bylo respondentim
sdéleno pro jaké ucely jejich odpovedi slouzi. Tyto prvotni konverzace také slouzily
k uvolnéni mirné nervozni atmosféry, kterou obé€ strany Setfeni z pocatku pocitovaly.
Nasledné byli respondenti osloveni o moznost nahravani konverzace na diktafon.
Ctyii zdotazovanych svoleni udélily, zbylych Sest respondentdi dalo prednost moznosti

zapisovani informaci elektronicky. Poté se vyzkum zaméfil na predem piipravené okruhy
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a rozhovor se tak dostal k jadru véci. Nektefi respondenti byli vyfecné)si, néktefi naopak
volili strucnéj§i odpoveédi. Po ukonceni dotazovani probéhlo rozlouceni a respondenti
sdélili, ze jsou otevieni pfipadnému doptani, pokud by to bylo pro vyzkum potiebné.
Nasledné zapocala analyza ziskanych dat. Nejprve byly vyzkumnikem ptehrany ziskané
nahravky, na zakladé, kterych byly informace také sepsany do elektronické podoby. Ziskana
data byla vyzkumnikem pomoci prvotni analyzy roztfidéna na informace, jez byly
pro vyzkum dilezité a na ty, které pro vyzkum potiebné nebyly. Toto ocisténi od nékterych
nepodstatnych informaci bylo zakladem pro dalsi postup, kdy byly pomoci komparace
hledany souvislosti a podobnosti v odpovédich respondenti. Pokud povaha dat dovolila,
byly znazornéné pomoci grafu pro lepsi vizualni predstavivost.

Z komparace vyplynulo nasledujici shrnuti. Respondenti jsou pfevazné se svou
pracovni pozici spokojeni, prestoze se najdou jistd vypjatéjsi obdobi, ve kterych o svém
pracovnim zafazeni pochybuji. Presto ale prevazuji kladné pocity z pozice. VSichni
dotazovani maji stanovené cile, kterych by chtéli pravidelné dosahovat. Chtéji co nejlépe
prispét k prosperujicimu oddéleni a firmy celkoveé. O dulezitych vlastnostech, potiebnych
pro vykon funkce manazera, jsou respondenti dostate¢né informovani a o svych osobnich
kvalitach pro danou pozici taktéz vice méné nepochybovali. Jedna respondentka zminila
potiebu zapracovat na fidicich schopnostech, konkrétnéji umét byt na své podiizené
ptisng€jsi. Dalsi respondent zminil pfehnanou vybusnost. Pracovni klima na pracovisti bylo
respondenty popsano mirné€ odli§né€. Prevazovaly spiSe pozitivni ohlasy, nicméné nasly se
i odpovédi, které popisovaly obCasné vypjat€jsi chovani kolegti pii feSeni méné piijemnych
zalezitosti. VSichni z respondentti povazuji za dilezité fesit nastalé problémy osobné, nikoliv
ptes korespondenci. Nasledné vyzkum zjistoval spokojenost s finanénim ohodnocenim,
které ucastnici Setfeni fadili mezi hlavni vyhody jejich pozice. Vice nez polovina
dotazovanych je se mzdovym ohodnocenim spokojena, zbytek respondentd mélo mirné
vyhrady. Respondenti mé¢li také ohodnotit, zda mé jejich pracovni pozice spiSe negativni
nebo spise pozitivni vliv na jejich osobni zivot. Respondenti se v 80 % procentech shodli na
pozitivnim vlivu. Mirné odlisné odpovédéli dva zbyvajici respondenti, ktefi se pro jasnou
odpovéd nedovedli rozhodnout, nebot' v pozici shledavaji pro 1 proti. Dale se preslo
ke druhému okruhu — problematice stresu. Vétsina dotazovanych oznacila jejich pracovni
pozici za stresujici a projevuji se u nich pfiznaky stresu. Vyzkumnika nasledné zajimalo,
jaké konkrétni priznaky respondenti pocituji. VSichni se shodli na Spatném soustiedéni,

roztékanosti a myslenim na praci i po pracovni dobé Cetnost odpoveédi se vicekrat
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opakovala, a proto bylo mozné data zpracovat do grafické podoby, ktera byla k nahlédnuti
v pfedchozi kapitole prace. Tieti okruh zkoumal problematiku syndromu vyhoteni.
Minimalné u jednoho respondenta se vyskytl syndrom vyhoteni, ktery zazil pfi praci v tomto
zameéstnani. Dva respondenti s nim v souvislosti s pozici méli také zkusenost. Oproti tomu
ostatni ucCastnici Setfeni se syndromem vyhoteni osobni zkuSenost neméli, nicmén¢ sdelili
behem Setieni alespon priznaky, které si mysli ze ¢lovék s timto problémem zaziva. Osm
z deseti respondentiim se stava, ze si své pracovni povinnosti nosi i domu a pracuji pod
casovym tlakem. Posledni okruh pfedev§im zkoumal, jak respondenti pracuji na své dusevni
hygieng, jestli maji n€jaké navyky, které by mohly mit Spatny vliv na jejich zdravi a v zdvéru
Setfeni byla snaha zjistit, jakym zptsobem se zaméstnavatel snazi o zajiSténi metod v ramci
prevence stresu, syndromu vyhoteni a podpory duSevniho zdravi a piipadné jak toto zajisténi
hodnoti. Z vypovédi respondentt bylo ziejmé, ze na svém duSevnim zdravi nejvice pracuji
v ramci sportovani, traveni ¢asu s rodinou a travenim casu v prirod¢€. U $patnych navyka
byla nejvétsi shoda objevena u Sesti respondentt, u kterych prevazuje nezdravé stravovani.
Co se tyCe metod na podporu prevence stresu, syndromu vyhoteni a podpory dusevniho
zdravi, vSech deset respondentii se shodlo ve vy$§im poc¢tu dni dovolené, dotovaném
stravovani a odménam k pracovnimu jubileu. Pouze jeden respondent zminil akce,
které Okula pro své zaméstnance porada. U samotného hodnoceni v odpovédich pievazovaly
spiSe negativni nazory. Respondenti by uvitali $irs§i nabidku benefiti a celkove vyssi snahu

od podniku v ramci této problematiky.

5.2 Diskuze

V nasledujici kapitole bude provedeno porovnani vysledk s ostatnimi vyzkumy
a odbornou literaturou. Po provedeni vyzkumu bylo mozné také odpovédét na zakladni
vyzkumné otazky, které byly na pocatku empirického vyzkumu diplomové prace stanoveny.
Béhem diskuze bude zaroven odpovézeno na vyzkumné otazky.

Dospély €lovek travi v praci vyznamnou ¢ast svého bdelého zivota. Tato skutecnost
muze byt ilustrovana napf. pomoci udaji Amerického statistického ufadu z roku 2015.
Autoti uvadeéji, ze dospély jedinec ve véku 25-54 let s détmi vénuje pracovnim aktivitdm
36 % ze svého dne. Zatimco nepracovnim aktivitam pouze 31 %, spanku poté 32 %.

Z toho vyplyva, ze existuje vetsi Sance pro rozvoj dusevnich obtizi v prostiedi pracovnim
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nez v soukromém. Tento zjistény fakt odkazuje na potifebu zaméfeni se na prevenci vzniku
duSevnich poruch pramenicich z pracovniho prostredi (Ptac¢ek, Viiukova, Raboch, 2017).

Prakticka cast diplomové prace byla zpracovana s vyuzitim kvalitativniho rozhovoru
se zaméstnanci na manazerskych pozicich v podniku Okula. Zvolend metoda
polostrukturovaného rozhovoru byla zvolena dobfe, nebot’ napomohla hlubsimu porozumeéni
respondentim, ktefi tak méli prostor k lepSimu rozvedeni ¢i vysvétleni svych odpovédi
a mimo to bylo mozno také pokladat dopliiujici otazky k upfesnéni. Kromé verbalnich
projevi ucastniki bylo umoznéno pomoci osobniho kontaktu také wvnimat projevy
neverbalni, které napomohly k celkovému pochopeni situace. Ziskat takto uceleny pohled
by pomoci kvantitativniho Setfeni nebylo mozno. Jak jiz bylo zminéno v predchozich
kapitolach, pro rozhovor bylo osloveno celkem 18 manazerd. Setfeni se zucastnilo ale jen
10 z nich. Vysledky vyzkumu proto mohou byt mirné zkreslené. Nicméné nasStésti se
podarilo alespoii sehnat manazery ze vSech fidicich linii, coz zapficinilo nahled do vice
urovni podniku.

Hlavnim cilem rozhovort bylo pfedevsim zjisténi, zda jsou manazefi vybraného
podniku zatizeni stresem, pfipadné jak moc. Zjistit, jaké ptiznaky stresu na sobé pocituji.
Jejich osobni zkuSenosti se syndromem vyhoteni ¢i jaké techniky a metody v ramci
zachovani svého psychického zdravi vyuzivaji. Vyzkum dale zajimalo, zda jsou v péci o
psychické zdravi také podporovani ze strany samotné spolecnosti. Odpovédi na vSechny
otazky se ziskat podatilo. Respondenti byli vstficni a snazili se na v§e se zajmem odpoveédét.

I pfesto, ze téma spojeni prace s potencialnimi duSevnimi poruchami stoji spiSe na
okraji z4jmu, v odborné literatufe 1ze nalézt mnoho podrobnych studii, které se danym
vztahem zabyvaji. Napftiklad jiz v roce 1988 Karasek se svymi kolegy upozornili na silnou
korelaci mezi pracovni zatézi, duSevni nepohodou a rizikem vzniku infarktu myokardu. Je
nutné si v této souvislosti uvédomit, ze psychické potize spojené s praci nejsou problémem
pouze pro dotCené zamestnance. Maji totiz velky dopad na pracovni vykon a mohou se tak
tykat i jejich zaméstnavatell, stejné jako zakaznika a klientd, ktefi s nimi pfichazeji do
kontaktu (Ptacek, Viiukova, Raboch, 2017).

Proto je zkoumani vySe zminéné problematiky u manazerti vyznamné i pro region,
ve kterém se podnik nachéazi. Manazefi ve Spatné psychické kondici ovliviiuji celou socialni
bublinu, ve které se pohybuji. Mohou ¢init neefektivni a $patna rozhodnuti, které ovlivni
chod jejich oddé€leni, coz nasledné muze zpusobit $patné ekonomické vysledky celé

spolecnosti. To mize mit ekonomicky dopad i na cely region, nebot takto velké podniky
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zaméstnavaji spoustu lidi a jejich ptipadné propousténi muze ovlivnit spoustu Zivotd.
Svuj stres si Casto vybijeji na svych podfizenych, u kterych tim miazou ovlivnit jejich
produktivitu ¢i piipadnou fluktuaci a absenci. Neblahé chovani manazerti muze také ovlivnit
vztahy s mistni komunitou, kterou by se méli snazit, pokud mozno podporovat. V globalnim
kontextu je tak poukazano na skuteCnost, ze je nezbytné vénovat dostateCnou pozornost
problematice vztahu pracovniho prostiedi a duSevniho zdravi zaméstnanca

(Hendriks, Spijker, 2015).

e VOiu: Povazuji manazeri svou pracovni pozici za stresujici?

Pokud vezmeme v Gvahu fakt, Ze pouhych 30 minut denné urcité fyzické aktivity muize
v pozitivnim smyslu ovlivnit nase duSevni zdravi, mizeme se zamyslet nad tim, jaky vliv
ma prace, kterou stravime vétSinu Casu naSeho bdélého dospélého Zivota
(Ptacek, Viiukova, Raboch, 2017).
V dnesni dobé je mozno dohledat mnoho studii, které se zabyvaji problematikou stresu
a syndromu vyhoteni pfedev§im u pomahajicich profesi, nebot' se povazuji za nejvice
ohrozené skupiny. Tim jsou mySlené zdravotni sestry, 1ékati ¢i napt. socialni pracovnici.
Je dulezité ale védét, ze se tyto problémy projevuji napfic¢ vSemi profesemi
(Johnson, Cooper, Cartwright, Donald, Taylor, Millet, 2005). Podle studie prof. Ptacka
a jeho kolegti (2017) patii mezi ohrozené skupiny také pozice z oblasti managementu.
Vyskyt stresu spojeného s manazerskou pozici potvrdil 1 vyzkum této diplomové prace.
U odpovedi respondenti prevladaly nazory, které pozici za stresujici rozhodné povazuji.
Autorkou dalsi studie, ktera zji§tovala zatizeni manazeri stresem je Batkova (2021).
V diplomové praci pomoci rozhovori dosla ke zjisténi, ze vykonavani prace manazera
povazovali vSichni Gcastnici Setfeni za velmi stresujici. Tuto teorii potvrzuje 1 vyzkum
Kubelkové (2020), nebot’ vice nez 50 % manazert, ktefi se Setfeni zicCastnili hodnoti miru
zatizeni stresem dané pozice za nadprimérmé. Ani jeden ucastnik béhem dotazovani nezvolil
moznost, kterd by odkazovala na nulové zatizeni. Takze ano, pfevladaji manazefi, ktefi svou

pracovni pozici za stresujici povazuji.
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e VOz2: Co patii mezi nejcastéjsi stresory manazeru, jenz maji negativni vliv na jejich

psychické zdravi?

Harvey a kolektiv (2017) pfisli s nejrozsahlejsi systematickou metaanalyzou, ktera
se zabyvala otazkou, zda muze prace prispivat k vyskytu duSevnich chorob. Analyza
splinovala kritéria mediciny zaloZené na dikazech a zjistila, Ze na zakladné dostupnych studii
lze identifikovat nékolik specifickych faktor(, které prokazatelné mohou prispét
ke Spatnému psychickému stavu. Patfi mezi né napf. vysoky pracovni tlak, nedostatek
kontroly nad praci, nedostateCnd socialni podpora, nespravedlnost, organizani zmeény,
konflikty i napf. pracovni nejistota. Dle Stocka (2010), Praska a Peska (2016) mizeme
stresory rozdélit na psychické, fyzické a socialni. Mezi fyzické jsou fazené hluk, prilis velké
teplo ¢i naopak zima. Fyzicky stresor ani jeden z ucastnika rozhovoru této diplomové prace
nezminil. Nejcastéji se v odpovédich objevoval cCasovy pres a velkd odpoveédnost.
Ty je mozno dle odbornych publikaci zafadit do skupiny psychickych stresord.
Velkou odpovédnost a problém s casovym nedostatkem v publikaci zmifiuje také Mikulastik
(2015). Respondenti zminili mimo jiné i laxni ¢i chybujici zaméstnance. Dale odkazovali

na nahlé zmeény, jenz negativnim zptisobem ovliviiuji orientaci na cil.

e VOs: Jaka je zkuSenost manazeru vybraného regionalniho podniku se syndromem

vyhoreni?

Béhem Setteni byl odhalen jeden tcastnik, ktery si syndromem vyhofeni v zaméstnani
prosel. Stock (2010) pfirovnava syndrom vyhoteni k metafore ,,dosly mi baterky®. I s timto
tvrzenim ucastnik souhlasil. V ramci pusobeni dlouhodobého stresu se u respondenta
projevila deprese, panické ataky, nespavost a nékdy naopak zase bojoval s nadmérnou
spavosti. Tyto fyzické piiznaky uvadi v publikaci Markéta Svamberk Sauerova (2018).
Utastnik Setfeni se s nimi tedy naprosto ztotoznil. Stock (2010) povazuje za jedno z Feseni
v boji proti syndromu vyhledat odbornou pomoc. Vyzkum zajimalo, zda tuto moznost
postizeny syndromem také vyuzil. Dotazovany pomoc speciality vyhledal. Mimo to mu tuto
nehezkou zivotni etapu pomohli prekonat jeho nejblizsi, ale nejvetsi zasluhy prikladal sam
sobé. Naucil se svému télu porozumét a prestal ignorovat jeho potieby, o které si samo
feklo. Dal§i dva respondenti prozivali jisté obdobi, které ho pfipominalo, nicméné
u odbornika, ktery by posoudil jejich stav nebyli. Zbylych sedm respondentii osobni

zkuSenost se syndromem vyhoteni neméli. Bylo u nich tedy zji§tovano, jakou predstavu
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maji o moznych pfiznacich. I v této oblasti se odpoveédi ucastniki Setfeni shodovali
s odbornou literaturou, kdy Stock (2010) povazuje za ptiznak syndromu vyhoteni vyrazné
snizeni pracovni produktivity. Carnegie (2011) a Svamberk Sauerova (2018) v publikaci
odkazuji na problémy psychického razu, které respondenti pfi rozhovoru také zminili.
Odpovédi dotazovanych tedy nebyly zddnym piekvapenim, nebot méli velice podobné

znéni jako odborna literatura.

e VO4: Jaké konkrétni techniky prevence vzniku syndromu vyhoreni, popripadé

zvladani stresu maji pozitivni vliv na psychické zdravi manazera?

Mezi zékladni faktory udrzeni zdravého téla Dvorak (2022) zatazuje pravidelny pohyb,
kvalitni spanek, pestrou stravu a spokojenou mysl. Vyzkum zjistoval, zda tyto zasady
ucastnici Setfeni dodrzuji. Nejvétsi shoda byla jednoznaéné nalezena u pravidelného pohybu,
nebot’ nadpolovi¢ni vétsina respondentll zminilo sport, jako napf. cyklistika, béh, hokej,
fotbal ¢i plavani. VSichni ale nejradéji travi Cas s rodinou a prateli. Néktefi nepohrdnou
sledovanim filmua ¢i Cteni knizek a nasli bychom mezi respondenty také zajemce o rybateni
¢i kynologii. Dale vyzkum zkoumal, zda je respondentim v podniku k dispozici né&jaka
podpora ¢i metody vramci prevence stresu, syndromu vyhofeni a duSevni hygieny
od samotného zaméstnavatele. Dle Armstronga a Taylora Stephena (2015) by spolecnost
mohla stresovym situacim predchazet za pomoci vzdélavani manazeri ohledné
problematiky stresu s vyuzitim odbornych specialisti. Zameéstnavatel by mél umét spravné
stanovit normy a deadliny, které jsou pro jeho zaméstnance realné, mél by jim davat moznost
konzultaci, dat jim moznost se pracovné rozvijet a mimo jiné také umét spravné odhadnout
kdo se na jakou pracovni pozici svymi charakteristikami nejlépe hodi. Dle Svamberk
Sauerové (2018) jako pomoc proti negativnimu vlivu piisobeni stresu jednoznaén& pomaha
relaxace. Spravné zvoleny odpocinek a odvazani se od dennich starosti uvolni mysl 1 télo
a Clovek je tak pfipraveny na dalsi vyzvy, které ho v osobnim i pracovnim zivoté Cekaji.
Kazdy si pod relaxovanim predstavi néco jiného, pro nékoho je to banalni zména Cinnosti,
pro nékoho relaxacni hudba, rozhovor s kamaradem, pohyb a pro nékoho zase antistresové
dychani. Metod, jak ¢lovék muaze relaxovat je opravdu mnoho. Zalezi na jedinci, jaky zptsob

relaxovani nejvice preferuje.
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e VOs: Do jaké miry jsou manazeri vybraného regionalniho podniku informovani o

problematice spojené se stresem, syndromem vyhoreni a dusevni hygiené?

Informovanost respondenti ohledné problematiky je hodnocena mirné nadprimérné.
Respondenti se s terminy jiz ve svém zivot¢ setkali a maji pfedstavu ¢eho se tykaji. Zminili,
ze by uvitali ze strany zaméstnavatele vétSi snahu v této oblasti. Vyzkumné Setteni
tak objevilo nékterd nova témata, na které by se spoleCnost mohla zaméfit a napomoci
tak stavajicimu stavu. Mozné zpusoby feSeni budou uvedeny v posledni kapitole praktické
Casti prace, nad kterymi by se mohl nejen vybrany, ale i ostatni podniky zamyslet a alespori

néjaky z nich ve spolecnosti implementovat.

5.2.1 Doporudeni

V nasledujicich podkapitolach budou uvedené mozné navrhy, které by mohly byt
zvazeny pro prevenci vzniku stresu, syndromu vyhotfeni a podpory duSevni hygieny

u manazerskych pozic.

e Skoleni Stress managementu

Neni od véci své zaméstnance seznamit s technikami, které by jim pii stresovém
obdobi mohly pomoci. Ziskaji informace, o tom, jaky vliv ma kratkodoby ¢i dlouhodoby
stres na lidské zdravi a co dé&lat, aby byl tento vliv, pokud mozno co nejvice potladen. Skoleni
by mohla provést napt. spolecnost AbecedaPC.cz, ktera na svych webovych strankach nabizi
nékolik druht specialné zaméfenych Skoleni. Pfesny obsah skoleni je uveden v piiloze H.
Skoleni jsou zajistované Ing. Ivou Horovou a Simonou Poldkovou. Spole&nost ma sidlo
v Mnichovské ulici v Kolin€. Nicméné ucebny, kde Skoleni mize probéhnout ma ve vice
meéstech. Pro vybrany podnik této diplomové prace, by byla nejvhodnéjsi u¢ebna v Plzni.
Pokud by ale ani tato varianta podniku nevyhovovala, je mozné domluvit Skoleni pfimo
uvnitf firmy. U firemniho Skoleni na miru je cena zavisla na poctu osob ve skupin¢. Cenova
kalkulace tedy neni dopfedu znama, je nutno nejdiive zaslat poptavku. Cena by také byla
zavisla na tom, zda by spoleCnost preferovala Skoleni v online formé (napf. pies Microsoft
Teams) nebo osobné ve firmé. Pokud by lektofi museli dojet na misto Skoleni osobng¢,
vysledna cena by také zahrnovala jejich cestovné, které ¢ini 15 K& Km bez DPH. Skolici
spolecnost doporucuje Skoleni alespoii 8 hodin, nejlépe v jednom dni. Nicméné konecna
délka a presny termin Skoleni neni pfedem urcen, zalezi na individualni domluvé.

(gkoleni.abecedapc.cz, n. d.).
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e Kurz s tématikou syndromu vyhoreni

Dale navrhuji zajistit kurz tykajici se problematiky syndromu vyhoteni. Zameéstnanci
by se méli naucit, jak syndrom zcela jisté rozpoznat, aby védéli, jak s timto problémem
pracovat. Kurz zaméteny na syndrom vyhorfeni miize provést napt. spolecnost Educity.cz,
které ma ve své nabidce mnoho druht $koleni na rizna témata. Spole¢nost ma sidlo v na
Senovazném namesti 978/23 na Praze 1. Blizsi informace je mozné ziskat na emailové

adrese info@educity.cz. Obsahem kurzu by bylo ziskani zakladnich informaci

o problematice vyhoteni, Gcastnici by se naucili pfesné rozpoznat jiz prvotni ptfiznaky
a naucili by se techniky a dulezité dovednosti, které pomtzou tomu, jak se mu preventivné
vyhnout. Spolecnost nabizi provedeni kurzu pfimo na miru dle prani zékaznika. Proto
informace ohledné ceny, délky a pfesného terminu kurzu je vydavan pouze az po spolecné

konzultaci, o kterou lze na strankach pozadat. (Educity.cz, 2024)

e ZvySeni povédomi o tématice stresu, syndromu vyhoreni a duSevni hygiené
v internich dokumentech podniku

Dal§im navrhem je zvySeni povédomi o problematice stresu, syndromu vyhoteni

a duSevni hygieny v internich dokumentech spolec¢nosti. Napt. Podnik Okula kazdé Ctvrtleti

vydava tzv. Okulacké zpravodaje. Je to jeden ze zpusobu komunikace, jenz je v podniku

vyuzivan, aby byli zamé&stnanci informovani napt. o cilech, novych norméch a podobné.

Spolecnost by tak mohla rozsifit povédomi o této problematice také prostiednictvim téchto

zpravodajl a dostat tak nové informace i mezi ostatni pozice.

o Prispévky na volnocasové aktivity

Jednim ze zpGsobu, jak u svych zaméstnanci muzou podniky podporovat dusevni
zdravi, by mohlo byt zavedeni pfispévki na volnocCasové aktivity. Z vyzkumného Setieni
této diplomové prace vyplynulo, ze respondenti ve svém volném cCase nejCastéji pracuji
na svém mentalnim zdravi pomoci sportovani nebo navstévy wellnesst. Napt. Okula by tedy
mohla zavést Ctvrtletni nebo pololetni poukazy pro fidici pracovniky na relaxacni aktivity,
které by si zaméstnanci zvolili dle svych preferenci. Zavedeni téchto poukazi by rozsifilo
nabidku benefitt, ktera je dle respondenti ponékud omezena. Pro inspiraci budou v pfiloze

CH uvedené ceniky zafizeni, které se nachazi v nejbliz§im okoli podniku.
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e Prezkoumani mnozstvi prace manazeru

Beéhem Setfeni bylo zjisténo, ze si Casto manazefi berou svou praci domu a pracuji
pod Casovym tlakem. Doporucuji zapracovat na lepSim delegovani pracovnich ukold.
Pfipadné prezkoumat kolik mnozstvi prace je na daného ¢lovéka navaleno. Pfili§né mnozstvi
prace na jednoho ¢lovéka mize jedince velmi lehko ptivést do nami zkoumaného syndromu
vyhoteni, cemuz by méla spolecnost vénovat vice pozornosti, vzhledem k tomu, ze se u jejiz
pracovnikil tento syndrom vyskytl. Pfezkoumat tuto skuteCnost zalezi na povaze prace,
kterou ma dany manazer na starosti. Prvotnim krokem by mohlo byt hromadné dotaznikové
Setfeni, kterého by se musel kazdy manaZer povinné zucastnit. Vypracovani dotaznikd by
meélo za ukol personalni odd€leni, které jisté vi, jaké povinnosti dana pozice ma a na tomto

zaklade by bylo schopné vypracovat konkrétni dotazy.
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6 Zavér

Diplomova prace byla zaméfena na problematiku stresu, syndromu vyhoteni
a dusevni hygieny u manazerskych pozic ve vybraném podniku. Manazefi hraji v podniku
jednu z klicovych roli, nebot' svym chovanim maji velky vliv na vytvoreni zdravého
a podpurného pracovniho prostedi pro své podiizené. Kromé odpoveédnosti za vyznamna
strategicka rozhodnuti na svych bedrech manazefi nesou povinnosti tykajici se schopnosti
spravného fizeni a motivovani svych tymu, bez kterych by spolecnost ke stanovenym cilim
nedokazala dospét. Zdravi zaméstnanci na manazerskych pozicich zkratka ovliviuje
stabilitu, produktivitu a stim spojeny celkovy rust podniku, jenz ma nasledné vliv
na zamestnanost a ekonomiku daného regionu.

Prace byla rozdélena na dvé Casti — teoretickou a praktickou. Teoreticka ¢ast prace
byla vypracovana na zakladé studia odborné literatury a byla rozdélena do Ctyt hlavnich
kapitol. Pomoci prvni kapitoly byl vymezen pojem stres. Pfedev§im jeho druhy, stresory,
ptiznaky a mimo jiné také strategie, jez mohou pomoci s nim bojovat. Nasledovala druha
kapitola, kterd vymezovala problematiku syndromu vyhoteni. Jaké jsou jeho mozné pficiny,
faze, ptiznaky Ci zpusoby, jak se mu branit. Kapitola tfeti svou pozornost vénovala provadéni
duSevni hygieny, konkrétnéji duSevnimu zdravi a s tim souvisejici spravnou zZivotospravou.
Posledni kapitolou teoretické Casti byla kapitola managementu. Prace uvadi jeho zakladni
funkce, urovné, vlastnosti a dovednosti, které by spravny manazer mél mit. Poukazala také
na styly mozného fizeni, popsala stres v manazerském prostiedi, a nakonec zminila zvladani
stresu z pohledu organizace samotné.

Na zaklad¢ znalosti z literarni reSerSe prace presla do praktické casti. Nejdiive byl
predstaven vybrany podnik Okula, jehoz tradice saha az do pocatka 19. stoleti. Potfebna
vyzkumna data byla zjisténa pomoci jednatele spolecnosti, ktery umoznil provedeni analyzy
internich dokumenti podniku, a pfedev§im pomoci kvalitativniho pfistupu s vyuzitim
polostrukturovanych rozhovori s manazery podniku. Pfed samotnymi rozhovory byly
polozeny zakladni vyzkumné otazky a zpracovany jednotlivé okruhy témat, ze kterych se pfi
probihajicich rozhovorech vychazelo. Nasledovalo shrnuti vysledkt Setfeni. Z vyzkumu
vyplynulo, ze manazefi své pracovni zafazeni povazuji za stresujici. Popsali, jaké pfiCiny
za stresem stoji a zminili pfiznaky, které se u nich béhem stresovych chvil vyskytuji.
Dale vyzkum zjistil, Ze jeden z manazerd v souvislosti s danym zaméstnanim syndromem

vyhoteni proSel. Dalsi dva respondenti méli pocit, ze také. Nicméné u specialisty, jenz by
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ptitomnost syndromu potvrdil nebyli. Pfesto je toto zjisténi velice dulezité, nebot potvrzuje
ptitomnost dlouhodobého chronicky pusobiciho stresu v podniku. Nasledné se respondenti
sveéfili s metodami, které pro podporu svého psychického stavu provozuji. Nejvice byl
zmifniovan sport, odpocinek v pfirode ¢i traveni volného Casu se svymi rodinami. Z vyzkumu
dale vyplynulo, ze by manazefi uvitali ze strany zaméstnavatele vétSi snahu v oblasti
podpory dusevniho zdravi. Vyzkumné Setieni tak dalo prostor k zamysleni se nad novymi
oblastmi, a to jak situaci ve stavajicim podniku zlepSit a napomoci tak miru stresu
u manazeru snizit.

V z&jmu zlepSeni pracovniho prostiedi bylo navrzeno usporadat skoleni s diirazem
na problematiku stresu a syndrom vyhoteni. Skoleni by méla slouzit ke zvyseni povédomi
o téchto tématech a jejich ucastnici by se jejich pomoci naucili praktické nastroje pro jejich
feSeni. Soucasti navrhi bylo také doporuceno podporovat volnocasové aktivity manazera,
které by jim mohly pomoci v regeneraci po pracovnim dni. Déle bylo doporuceno
prezkoumat pracovni zatéz manazeri a piipadnou distribuci prace tak, aby se predeslo
co nejvice moznému syndromu vyhoteni. Snahou té€chto opatieni je prispét ke zlepSeni
celkové pracovni atmosféry, zvySeni produktivity ¢i snizeni fluktuace. Véfim, ze dané
navrhy nejsou prospé$né pouze pro vybrany podnik, ale mohou poslouzit i pro ostatni
podniky v regionu.

Dusevni zdravi se stava stale ¢astéjSim tématem, na které by zamé&stnavatelé u svych
pracovnikii nemeéli zapominat. Snahou diplomové prace bylo mimo jiné zvysit povédomi
o této problematice a upozornit na dualezitost individualni podpory jednotlivce, nebot’ kazdy
tento jedinec svou Cinnosti ovliviiuje spolecnost kolem sebe. Kvalita jeho pracovniho zivota
ma dopad od fungovani konkrétniho oddéleni, podniku jako celku az po socioekonomicky

rozvoj celého regionu.
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Priloha A — Logo spole¢nosti

.

Y

Zdroj: Okula.cz, n.d.

Priloha B — Zakladni udaje spolecnosti Okula Nyrsko, a.s.

Z.akladni udaje spole¢nosti OKULA Nyrsko, a.s.

Datum vzniku a

. . 1. kvétna 1992
zapisu:

Sidlo: Nyrsko 53, PSC 340 22

Identifikacni ¢islo: | 453 59 083

Pravni forma: Akciova spolecnost

Silni¢ni motorova doprava

Cinnost ucetnich poradct, vedeni ucetnictvi a
danové evidence

Vyroba, obchod a sluzby neuvedené v prilohach

. . . . . |1 az3 zivnostenského zakona
Predmét podnikani:

Zamecnictvi, nastrojarstvi

Malifstvi, lakyrnictvi, natéracstvi

Obrabécstvi

Zakladni kapital: 134 994 000 K¢

Statutarni organ (3 ¢leni)

Organy:

Dozor¢i rada (3 ¢leni)

Zdroj: Vlastni zpracovani dle Kurzy.cz, 2023
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Priloha C — Produktové portfolio

Produktové porfolio Okula, Nyrsko a.s.

Elektronika a domaci
spotrebice

Domaci elektrospotiebice

Klimatizacni jednotky

Zaftizeni pro hotely a caravaning.

Kosmeticky prumysl a

Uzavery

farmacie Odmérné nadobky
Kapatka
Distan¢ni mfiz

Stavebni a uzitné Och I ky

aplikace ¢ r?nne oty
Kvétinace

Automobilovy pramysl

Lisované interiérove a exteriérové
dily

Lisované a lakované interiérové dily

Vyroba a servis
vstrikovacich forem

Zdroj: Vlastni zpracovani dle Vyro¢ni zpravy (2022)

Priloha D — Posldni a mise podniku

Jeden tym,
jeden cil.

Jako Clenové
tymu se
vzdjemné
respektujeme,
divéfujeme sia

POSLANI poméahame.
MISE

Nasim cilem je
pfekonat
olekavani kladena
na nas nasimi
zakazniky, pracov-
niky a viastniky.

Cinnosti je
zakaznik.

Zdroj: Interni dokumenty podniku, 2023
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Priloha E - Vyvoj trzeb za posledni léta

Vyvoj trzeb za poslednich 8 let v Mil. CZK

647
622
580 571 - 613
508
430 ' I
2015 2016 2017 2018 2019 2020 2021 2022

Zdroj: Vlastni zpracovani dle Vyrocni zpravy, 2022
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Priloha F — Organizacni struktura podniku

Vrcholové vedeni spolecnosti

Pfedstavenstvo

Vyrobné —
technicky feditel

Obchodni feditel Personalni reditel

Piedstavitel
vedeni

Financni reditel

Vyrobné technicky tsek

Dispecer vyroby

Vyrobné technicky
feditel
[ |
Vedouci ) Vedouci oddéleni Vedouci oddéleni
Vedouci vyroby technického Vedouci ORKJ loistik udriby / Hlavni
oddéleni SElsy technik
J
Oddéleni vyroby
Vedouci vyroby
|
Hlavni mistr Mistr sti. 512
I
[
Mistr Topié Pomocny topié
J
|
’ o Ruéni a roboticky
Operator vyroby lakaF
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Oddéleni fizeni a kontroly jakosti

Vedouci ORKJ

. . Referent Re‘feren't Dispeéer Inspektor
InZenyr kvality kvality vstupni Metrolog kvality jakosti 3D
kontroly
Inspektor
jakosti
Oddéleni logistiky

Vedouci oddéleni

logistiky

Mistr logistiky Planovac vyroby Vyrobni analytik

Dispecer logistiky

Predni délnik
MTZ/ SHV

Operator vyroby

Manipulant Skladovy délnik prebirka

Obchodni oddéleni

Obchodnifeditel

Referent prodeje / Vedouci oddéleni Referent obalového
fakturace nakupu hospodarstwi

Key account manager

Referent nakupu
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Obr. ¢. — Personalni oddéleni

Personalni feditel

Personalni referent
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Priloha G — Okruhy rozhovoru

Prvni okruh — Manazerska praxe

1.

Kolik je Vam let?

Jaké je VasSe nejvyssi dosazené vzdélani?

. Na jaké arovni managementu pracujete?

Jak dlouho na této pozici jste?

. Co je hlavni naplni Vasi profese?

Jste s Vasi pracovni pozici spokojen/a?

Co je Vasim pracovnim cilem?

Jaké vlastnosti by podle Vas mél mit spravny manazer?

Jak byste se sam/a popsala jako manazera?

10. Mate pocit, Ze jste za Vasi praci dostatecné odmeénéni?

11. Jaké je u Vas na pracovisti socialni klima?

12.Jak vychazite s lidmi, se kterymi pracujete?

13.Jakym zptisobem feSite piipadné konflikty, které na pracovisti

nastanou?

14.Jak byste zhodnotil/a Vas vztah s nadifizenymi pracovniky?
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Druhv okruh — Stres

1. Povazujete Vasi praci za stresujici?

2. Jaké stresory Vam v béZzném pracovnim dni vyvolavaji stres?

3. Jak se u Vas stres projevuje?

Treti okruh — Syndrom vyhoreni

1. Jaké jsou Vase osobni zkuSenosti s tzv. ,,syndromem vyhoteni‘?

2. Vite, jak se syndrom vyhoieni projevuje? Pripadné jak?

3. Vite, jaké jsou rizikové faktory osobnosti, které souvisi se syndromem

vyhoieni? Pripadn¢ jaké?

4. Mate nékdy pocit, Ze mate vice prace, nez jste schopen/a zvladnout?

5. Dokazete naplno odd¢lit pracovni zivot s tim soukromym?

6. Nosite s1 své pracovni povinnosti 1 domi?

7. Myslite s1, ze ma Vase pracovni pozice spiSe negativni nebo spise

pozitivni vliv na Vas osobni zivot? Piipadné proc¢?

8. Vite, jak byste se syndromu vyhoieni mohli vyhnout?
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Ctvrty okruh — Dugevni hygiena

1. Co pro Vas predstavuje termin ,,dusevni hygiena*?

2. Jak nejCastéji travite volny ¢as? Jake jsou Vase konicky? Jakym

zptisobem relaxujete?

3. Zajimate se o zdravy zivotni styl?

4. Mate né¢jaké Spatné navyky?

5. Jaké metody v ramci prevence syndromu vyhoteni mate k dispozici
u zaméstnavatele?

6. Jak byste ohodnotili zajisténi prevence syndromu vyhoteni ze strany
svého zaméstnavatele?
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Priloha H — Obsah Skoleni

Obsah $koleni

e Obecna problematika stresu
o Zatéz, odolnost, stres
o Vizualni podoba stresu
o Pozitivni a negativni stres
o Typologie lidi

e Vliv stresu na zdravi
o Obranné mechanismy
o Workoholismus
o Burnout syndrom
o Unavovy syndrom

o Pét kroku k lepsimu zvladani negativniho stresu
o Prvni krok — stresory, jejich identifikace, rozdéleni
o Druhy krok — stresové situace, ¢asovy horizont
o Treti krok — postoj ke stresu, sebevédomi, chyby naseho mysleni pfi stresové

situaci, problémové chovani k jinym, asertivita

o Ctvrty krok — lepsi odolnost, Zivotni styl, techniky proti stresu
o Paty krok — trénink, zasady pro praxi, modelové cviCeni, rady pro lepsi

zvladani konkrétnich stresovych situact
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Priloha CH — Cenik sluzeb jednotlivych zarizeni

Cenik

Mésto Aktivita Cena na osobu

Plavecky bazén 75 K¢/60min.

Wellnes centrum 100 K¢/60min.

Fitness centrum 150K ¢/60min.

Klatovy Joga 150K ¢/60min.
Zdrava zada 150K ¢/60min.

Fitbox 150K ¢/60min.

Pilates 150K ¢/60min.

, Fitness centrum 80 K¢&/60min.

Nyrsko . o .

Ricochet 130 K¢/60min.

Kdyné Plavecky bazén 80 Kc“:v/60mi‘n.
Wellnes centrum 190 K¢/90min.

Fitness centrum 130 K¢/60min.

Domazlice Plavecky bazén 100K.¢/60min.
Saunové centrum 200K ¢/90min.

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2024
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