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Stres a duSevni hygiena v manazerské praxi

Abstrakt

Spolecnost se ocitla ve velmi nejisté dobé, ve které se Casto sklofiuje téma strachu o
zdravi 1 o finan¢ni zajisténi. Mnoho firem uzavielo své podniky ¢i se jim naprosto zménily
zpusoby prace. Najit feSeni noveé vzniklych problémt, uklidnéni podfizenych a zajisténi
chodu firmy i ve ztizenych podminkéch, tak zni nelehké ukoly manazerii snad ve vSech
pracovnich oblastech. Necekana situace piihrala zvySeni stresu a vzhledem k opatieni
vlady jsou omezeny moznosti k vyrovnéni se s nim.

Diplomova prace se vénuje problematice stresu v manazerské praxi a zpusobim
vedoucim k jeho odstranéni v kontextu soucasné situace spojené s pandemii onemocnéni
COVID-19.

Teoreticka ¢ast se zabyva definici zdkladnich pojmil souvisejicich se stresem, dale
psychohygienou, manazerskou praxi a osobnosti manazera, v neposledni fad¢ i soucasnou
situaci V manazerské praxi.

Empirickou c¢ast piedstavuje kvalitativni vyzkum. Na zakladé hloubkovych
rozhovorli s manazery jmenuje nejcastéjSi stresory v manazerské praxi a popisuje péci
manazerd o duSevni zdravi. Cilem prace je zanalyzovat miru stresu v manazerské praxi a
zjistit, zda se zménilo vnimani dulezitosti hygieny manazerti po propuknuti pandemie

onemocnéni COVID-19.

Klic¢ova slova: stres, stresor, odolnost, reakce na stres, stres v zaméstnani, dusSevni

hygiena, manaZerska praxe, kvalitativni vyzkum



Stress and mental hygiene in managerial practice

Abstract

The company finds itself in a very uncertain time, in which the topic of health and
financial security often arises. Many companies have closed their businesses or their ways
of working have completely changed. Finding solutions to new problems, reassuring
subordinates and ensuring the operation of the company even in difficult conditions, thus
sounds difficult tasks for managers in almost all areas of work. The unexpected situation
has added to the increase in stress, and due to government action, the possibilities for
coping with it are limited.

The diploma thesis deals with the issue of stress in managerial practice and ways
leading to its elimination in the context of the current situation associated with the
pandemic of COVID-19.

The theoretical part deals with the definition of basic concepts related to stress, as
well as psychohygiene, managerial practice and the personality of the manager, and last
but not least, the current situation in managerial practice.

The empirical part is qualitative research. Based on in-depth interviews with
managers, he names the most common stressors in managerial practice and describes the
care of managers for mental health. The aim of the work is to analyze the level of stress in
managerial practice and to find out whether the perception of the importance of hygiene of

managers has changed after the outbreak of the COVID-19 pandemic.

Keywords: stress, stressor, resistance, stress response, stress in the job, mental hygiene,

managerial practice, qualitative research
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1 Uvod

Spole¢nost klade na Cloveka stale vyssi a vyssi naroky, at’ se jedna o vzdélani, vzhled
¢1 pracovni povinnosti. S pfibyvajicim mnozstvim pracovnich pozadavkl roste i mira
stresu na pracovisti. Jednou znejvice stresem ohroZenych skupin pracovnikii jsou
manazefi, pravé na né jsou kladeny velké pracovni naroky, neustdle musi komunikovat s
lidmi a jejich prace silné zasahuje do volného ¢asu. To vSe jsou faktory, které zvySuji
stresové zatizeni. Je nutné umet Se stresem pracovat a vyrovnavat se Snim, jelikoz
nezvladnuty stres by mohl zpasobit rozvoj riznych psychickych 1 fyzickych onemocnéni.
K tomuto ucelu slouzi dusevni hygiena, pomoci které by mél ¢lovék pecovat o své dusevni
zdravi, v idealni piipad¢ denné. Kazdy jedinec vnima jako podporu svého duSevniho zdravi
néco jiného. Mlze to byt sport ¢i cestovani, pro jiného Cetba knihy, prace na zahradé ¢i
povidani s prateli.

Minuly rok spolecnost zasahla pandemie onemocnéni COVID-19. Ptinesla s sebou
vinu strachu, ktery je v lidech udrzovan vSemi typy médii. Propukly obavy o zdravi své i
blizkych, o finan¢ni situaci, o zajiSténi malych déti, kterym byly uzavieny Skoly.
V souvislosti s Sifenim viru prob&hlo mnoho zmén na poli prace a byla nafizena cela fada
omezeni pro volny ¢as. Ze dne na den pfislo mnoho lidi o préci, jinym se zménila népln ¢i
zpusob vykonu prace, uzaviely se restaurace, bary, salony krasy, fitness centra a podobné.
Mista, kde lidé kazdy den mohli travit sviij volny ¢as a odreagovat se, byla ze dne na den
znepiistupnéna. Lidé jsou otraveni vSemi zakazy a ziji v neustalém strachu z budoucnosti.
V disledku celé situace dochazi ke zvySovani stresu, ale jsou uzavieny instituty
(restaurace, posilovny, divadla atd.), kde mohli lidé pfijit na jiné mySlenky.

Pandemie se projevila i v manaZerské praxi. Pravé manazer je ¢lovék, ktery se musi
pruzné piizpusobit novym podminkam, pfijit na feSeni necekané situace a zajistit co
nejefektivng)s$i fungovani lidi v dané spolecnosti. Jejich prace je navic znepiijemnéna
zavedenim a dodrZzovanim veskerych hygienickych a dalSich opatfeni vlady, které se

Diplomova prace je zaméfena na zjisténi miry stresu v manazerské praxi, motivu,
které vedou v nejvyssi mife ke stresu a nejcastéji vyuzivanych technik psychohygieny.
Hlavnim cilem empirického zkoumani je odhaleni, zda se zménilo vnimani dileZitosti

psychohygieny manaZzerti po propuknuti pandemie onemocnéni COVID-19.
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2 Cil prace a metodika

2.1 Cil prace

Hlavnim cilem prace je zanalyzovat miru stresu v manazerské praxi a zjistit, zda se
s pfichodem pandemie onemocnéni COVID-19 zménilo vnimani dulezitosti
psychohygieny u manazeru.

Cilem teoretické ¢asti je na zakladé studia odborné literatury popsat problematiku
stresu, blize predstavit moznosti psychohygieny, odhalit idealni osobnost manazera a
vysvétlit krizi spojenou s propuknutim nemoci COVID-19.

Vyzkumna ¢ast prace se zabyva popisem stresovych situaci V pracovnim zivoté
vybranych manazerQ a jejich postoji k psychohygiené. Cilem empirické Casti je ziskat a
vyhodnotit kvalitativni data ziskand z hloubkovych rozhovorti s dvanacti manazery.
Hlavnim cilem vyzkumného Setfeni je zjistit miru stresu v manazerské praxi, a zda
v disledku pfichodu pandemie onemocnéni COVID-19 zacali manazefi klast vétsi diraz
na smysl dusevni hygieny.

Pro dany vyzkum byly formulovany nésledujici vyzkumné otazky:

VO1: Jak casta je zkuSenost manaZerQ se stresem na pracovisti?

VO2: Jaky motiv je hlavni pfi¢inou stresu v manazerské praxi?

VO3: Jak se nej¢astéji manazeti zbavuji stresu?

VO4: Jak zménil ptichod pandemie onemocnéni COVID-19 vniméni dulezitosti

psychohygieny v manazerské praxi?

2.2 Metodika

Diplomova prace je rozdélena na dvé ¢asti — teoretickou a praktickou. Teoreticka ¢ast
vychazi z poznatkti ziskanych ze studia a analyzy odborné literatury. Je ¢lenéna do Ctyf
kapitol, dvé z kapitol se vénuji stresu a duSevni hygiené, tfeti kapitola pojednava o
manazerské praxi a osobnosti manazera, posledni kapitola je zaméfena na onemocnéni
COVID-19.
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Na teoretickou Cast navazuje prakticka ¢ast prace, ktera predstavuje empirickou studii
na zéklad¢ hloubkovych rozhovord. Zvolen bude kvalitativni vyzkum, diky kterému je
mozné ziskat velmi podrobné informace o zkoumaném jevu. ,Kvalitativni pristup je
proces zkoumani jevii a problémii v autentickém prostredi s cilem ziskat komplexni obraz
techto jevii zalozemy na hlubokych datech a specifickém vztahu mezi badatelem a
ucastnikem vyzkumu. Zamerem vyzkumnika provadeéjiciho kvalitativni vyzkum je za pomoci
celé rady postupii a metod rozkryt a reprezentovat to, jak lidé chapou, proZivaji a vytvareji
socidlni realitu,” (Svaticek, Sed’ové, 2007, str. 17).
hodnotny jako vyzkum kvantitativni, oznacovali jej pouze za jakysi dopln¢k. V soucasnosti
jsou oba typy vyzkumu povazovany za rovnocenné a je na n¢ ve stejné mire nazirano jako
na obohatitele lidskych znalosti. Na rozdil od kvantitativniho vyzkumu jde kvalitativni
vyzkum vice do hloubky, diraz je kladen na clovéka a vyzkumnik se snazi respondenta
poznat a sblizit se s nim, zpravidla v autentickém prostiedi. Kvantitativni vyzkum by
poskytl vétsi mnoZzstvi respondentd, relativné presnd data, ktera se snadnéji daji
analyzovat, ale nebyl by prostor ziskat detailni informace a poznat nazory a postoje
respondentti (Hendl, 2005).

Smyslem prace neni statistické ovéteni hypotéz, jak tomu byva u kvantitativnich
vyzkumt, ale ze ziskanych dat vytvotfeni hypotézy nové. Kvalitativni vyzkum vychazi
z indukce, naopak kvantitativni vyzkum se opira o dedukci. ,,Podstatou kvalitativniho
vyzkumu je do Siroka rozprostieny sber dat bez toho, Ze by na pocdatku byly stanoveny
zdkladni proménné. Stejné tak nejsou predem stanoveny hypotézy a vyzkumny projekt neni
zavisly na teorii, kterou jiz predem nékdo vybudoval. Jde o to do hloubky a kontextuadlné
zakotvené prozkoumat urcity Siroce definovany jev a prinést o nem maximalni mnozstvi
informaci, (gvafiéek, Sed’ova, 2007, s. 24). Znamena to, Ze na pocatku kvalitativniho
vyzkumu je nutné sesbirat dostatecné mnozstvi dat, a to nejcastéji pomoci pozorovani ¢i
rozhovort. Nasledn¢ se data tfidi a hledaji se v nich urc€ité pravidelnosti, na jejichz zékladé
je mozné stanovit nové teorie ¢i hypotézy ohledné zkoumané problematiky (Disman,
2002). Vzniklé teorie ¢i hypotézy jsou platné pouze pro vyzkumny vzorek, coz znamena,
Ze je neni mozné zobecinovat (Hendl, 2005).

Vyzkumny vzorek bude vybran metodou sné¢hové koule, kterou Hendl charakterizuje
jako: ,,Volba dalsich pripadii na zdaklade doporuceni jiz zkoumanych jedincii. Vhodné pro

interview,” (Hendl, 2005, s. 154). Pojem ,,sn¢hova koule* je odvozen pravé od zpisobu

13



sbéru vzorki. Vyzkumnik oslovi jednoho respondenta, ten doporu¢i nékoho dal$iho atd.
Jednotlivi respondenti se na sebe nabaluji piesné tak jako snih na sné¢hovou kouli (Hendl,
2005). Pro empirické Setteni této diplomové prace budou oslovovani manazeti, rozhovory
vzhledem K opatfeni spojenych s pandemii onemocnéni COVID-19 budou probihat
predevs§im prostfednictvim komunikaéniho programu Skype s vyuzitim webkamery.
Vyzkum bude probihat na izemi Cech v obdobi od za¢atku listopadu 2020 do konce ledna
2021.

Vyzkumna metoda tohoto empirického Setfeni bude rozhovor. Rozhovor je, vedle
pozorovani a kazuistiky, jednou ze tfi zakladnich vyzkumnych metod kvalitativniho
vyzkumu. Tento typ dotazovani probihd vétSinou mezi jednim dotazovanym a jednim
tazatelem, je zde klicovy osobni kontakt, jelikoZ soucasné s rozhovorem muzeme provadét
1 pozorovani. Je velmi dalezité¢ vzbudit u respondenta divéru, mit na rozhovor dostatek
¢asu a zvolit vhodné misto, kde bude soukromi (Svaﬁéek, Sed’ova, 2007). Nevyhodou
rozhovoru v kvalitativnim vyzkumu je jeho ¢asova narocnost, to se tyka piedevsim jeho
zpracovani a vyhodnoceni. Konkrétné bude zvolen tzv. rozhovor s navodem, pii kterém se
vyuziva predem pfipraveny seznam témat, zaroven je ponechana volnost pro doplnéni
otazek ¢i pro zménu potadi témat Vv zavislosti na prub¢hu rozhovoru (Hendl, 2005). Diky
tomu je mozné rozvijet myslenky, které vyzkumnika ¢i respondenta napadnou i béhem
rozhovoru.

Kvalitativni vyzkum vyznacuje velké mnozstvi ziskanych dat, to je narocné na jejich
zpracovani. V piipadé souhlasu respondenti budou rozhovory nahravany na diktafon, coz
uleh¢i 1 nasledny piepis. Poté budou vyuzity metody analyzy, komparace a deskripce.
Pomoci analyzy bude velky obnos dat roztfidén na nedulezité¢ informace pro provadény
vyzkum a na informace podstatné, se kterymi se bude dale operovat. Data budou kdédovéana
s vyuzitim otevieného koédovani. Nasledné bude vyuzita metoda komparace, kterou
rozumime porovndvani vytfidénych podstatnych dat ziskanych od jednotlivych
respondentti. V datech budou hledany jevy, které se opakuji, jinymi slovy budou
zjistovany pravidelnosti. Ziskanad data tohoto vyzkumu budou rozebrana klasickych
metodou kvalitativniho vyzkumu, tzv. zakotvenou teorii. ,,Zakotvend teorie je ndavrhem
hledani specifické ,,substantivni “ teorie, ktera se tyka jistym zpiisobem vymezené populace,
prostiredi nebo doby,” (Hendl, 2005, s.243). Cilem zakotvené teorie je pomoci ziskanych
dat polozit zéklady nové teorie, opirda se o indukci. Nejde tedy o ovéfeni jiz existujici

teorie, jako je tomu v pfipadé kvantitativnich vyzkumt (Strauss, Corbinova, 1999).
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V zavéru vyzkumného Setieni dojde k deskripci, tedy popisu teorie jmenované na zakladé
ziskanych dat. Také budou navrzena dal$i zajimava témata ke zkoumani, ktera provedené

Setfeni odhali.

15



3 Teoreticka vychodiska

3.1 Stres

Zijeme v dobg, kdy je na nas vyvijeno &im dal vice pozadavk, jsme pod neustalym
tlakem, ktery na nas kladou nadfizeni, kamaradi a dokonce i rodina. Setkdvame se s fadou
zatézovych situaci, se kterymi se musime co nejlépe a nejrychleji vyrovnat, jelikoz jen
odejde jedna, uz pfichazi druhd. Je tedy nutné se nauclit stres rozpoznat, zvladat a

Vv nejlepSim piipad¢ mu i predchazet.

3.1.1 Definice stresu

Stresem rozumime stav organismu, na ktery nadmérné a neptiznivé piisobi urcity
soubor podnétl. Jednd se o nespecifickou reakci jedince na vnéjsi sily, které nazyvame
stresory. ,,Stres je neprijemny stav aktivace, ktery nastdavad, kdyz néjaka udalost ohrozuje
nasi schopnost se s danou situact uispésné vyporadat, “* (Kassin, 2007, s. 672).

Stresem se vyznamnéji zabyval psycholog Walter B. Cannon, dale psycholog
Richard S. Lazarus. také kanadsky lékar evropského pliv xye¢yodu Hans Selye!, ten jej
definoval jako: ,,Stres je soubor reakci organismu na vnitini nebo zevni zmény narusujici
normalni chod funkci organismu, napriklad psychosomatické funkce, nebo dokonce
ohrozujici jeho existenci,” (Kralicek, 2011, s. 87).

Stres vznika v diisledku frustrace? a citové deprivace®

. Organismus afektivné
reaguje, ale afekty nemuze projevit, tlumi je. Pisobi-li stres dlouhodobé, nastavaji télesné
problémy majici plivod v psychice. Vyznacuje se bolestmi hlavy, pocitem tzkosti, ztratou

chuti Kk jidlu, tnavou, nespavosti a dalSimi symptomy. Prevenci stresovych situaci

! Hans Hugo Bruno Selye (26.1.1907-16.10.1982), otec moderniho vyzkumu stresu (Hill, 2004).

2 Blokovani moznosti uspokojeni potieby, prekazky vnéjsi a vnitini, dlouhodobgji stav (Vagnerova, 2010).

3 Stav psychického stradani, chybi podnéty uré¢itého druhu. Rozli§ujeme deprivaci psychickou, motorickou,
smyslovou, socidlni a fyzickou. Citova deprivace znamena strddani v oblasti citd, necitime se milovani a
nikomu bezmezn¢€ nevéiime (Helus, 2003).
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predstavuje odbouravani stresort, stiidani a rozlicnost Cinnosti, jejich pldnovani a

automatizované vykonavani, relaxa¢ni techniky, spanek a odpocinek (Kassin, 2007).

3.1.2 Déleni stresu

Nejcastéji se miizeme setkat s délenim stresu dle kvality (pozitivni a negativni),
zpusobu zvladéani, intenzity atd. Uved'me si nyni jeho Ctyfi zékladni typy (Pricha,
Walterova, Mares, 2003).

Dle kvality rozliSujeme stres na eustres a distres. Pokud nam stres nepfinasi zadnou
negativni zkuSenost, mluvime o eustresu, tedy o pozitivné vnimaném stresu. Tento typ
stresu nas povzbuzuje, motivuje, pomaha nam k lepSim vykonim. Kuptikladu touzime po
nécem, co od nés vyzaduje jisté usili, ale t€si nas to (fidi¢sky prikaz, vysoka skola, kurz
fotografovani ¢i i narozeni ditéte). ,,Pri vyzkumech bylo zjisténo, ze lide, kteri ve
zkouskovych situacich podléhaji silnému stresu, si presto dokazZou velmi dobre vybavit
naucenou latku. Narocné, sloZité ukoly, pri jejichz FesSeni je nutno zapojit tvorivé mysleni,
naopak prilis nezvladaji,” (Kraska-Liidecke, 2007, s. 36). Pravy opak pojmu eustres
pojmenovavame terminem distres. Jednoduse fe¢eno se jedna o negativné prozivany stres.
Distresem oznacujeme stav, pfi kterém vnimame pocit ohroZeni vedouci k moznym velmi
negativnim emocionalnim nasledkiim. K tomuto typu stresu dochdzi v ptipadé, kdy
pocitujeme nedotek vlastnich moZnosti a sil k piekonani urcité situace, ktera nds jistym
zpusobem ohrozuje (Kebza, 2005).

Dle intenzity d€lime stres na hyperstres, ktery jiz ptfesahuje hranici zvladnuti a
muze vést v krajnim ptipad¢ az ke smrti. A dale na hypostres, ktery neni tolik silny, aby se

mu ¢lovek nedovedl prizptsobit (Kiivohlavy, 2001).

3.1.3 Stresor

Stresor mlizeme uplné nejjednoduseji definovat jako plvodce stresu. Odborné
literatura definuje stresor jako: ,, Cinitel vnéjsiho prostiedi vyvolavajici v organismu stav
stresu Ci stresovou reakci; mezi nejvyznamnéjsi patri hlad, podvyziva, uvédomovana bida,

hluk, konflikt a traumatické Zivotni udadlosti,* (Hartl, Hartlova, 2010, s. 569).
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Kazdy pftiliSny narok, ktery méme sami na sebe ¢i ho na nés ma okoli, pfedstavuje
potenciondlni stresor. Pokud se jedna o slabsi a kratkodoby stres, miize byt pro nas
motivacni a povzbuzujici ke zvySenym pracovnim vykontim. Na pozoru musime byt ve
chvili, kdy ma stresor dlouhodoby charakter (chronicky). V takovém piipadé¢ muize dojit
k zhrouceni, syndromu vyhoteni* ¢i dokonce ke smrti (Miller, Shelly, 2010).

Mezi nejéastéjsi stresory fadime fyzikalni faktory (osvétleni, teplota, hluk), udalosti
(snatek ¢i rozvod, narozeni ditéte, tmrti blizké osoby, znasilnéni,...), praci ¢i Skolu
(uzaverky, zkousky, dilezité terminy), vztahy (nevéra, tyrani, hadky,...), zivotni styl
(nezdrava strava, alkohol, nedostatek spanku,...) a okolnosti tykajici se zodpovédnosti
(nedostatek penéz a Casu...). ,,Zdrojem stresu byva i fyzicka bolest. Ta casto souvisi

s nedostatkem pohybu nebo nevhodnou pracovni polohou,* (Nespor, 2019, s. 25).

3.1.4 Stresové udalosti

Se stresovymi udalostmi, tedy se situacemi, které nas stresuji, se setkdvdme denné.
wPlati konstatovani Hanse Selye: ,,Az nebudeme prozivat Zadny stres, budeme mrtvi.
(Novak, 2010, s. 17). Pro kazdou osobu ptedstavuje zatéZzova udalost néco jiného, zalezi na
veéku, povaze, povolani atd. V détstvi je stresovou udalosti, kdyZ ndm nékdo vynada za
naSe chovani, dostaneme trest, musime jist, kdyz hlad nemdme, musime pomahat
s domécimi pracemi apod. U dospélych se stresové udalosti odviji pfedev§im od naplné
prace. Studenti jsou vystresovani z uceni, ze zkousek, ze svého vzhledu,... Lidé majici déti
maji zase starosti s nedostatkem penéz, se zdravotnim stavem svym, déti ¢i postarSich
rodic¢l a prarodicu, s jistotou bydleni ¢i se skloubenim prace a veskerych svych aktivit.

Zatezové situace rozdélujeme na tii hlavni kategorie. Prvni skupinou jsou
katastrofické (traumatické) udalosti, kam fadime pfirodni katastrofy, autohavarie, valky a
fyzicka napadani. Do druhého rozdé€leni, vyznamné Zzivotni udalosti ¢1 neovlivnitelné
udalosti, spadaji udalosti jako je svatba, narozeni ditéte, smrt blizké osoby, nemoc vlastni
¢i nékoho zrodiny, ztrita zaméstnani,... Posledni cast predstavuji bézné kazdodenni

starosti, se kterymi se mnohdy setkdvame nékolikrat béhem dne a Casto je jiz ani poradné

4 Stav fyzického, citového a dusevniho vyéerpani. Clovék ma dojem, Ze je ,.k ni¢emu®, nevi si sam se sebou
rady, nevi, jak fe$it problémy, ni¢i si partnersky vztah, vse déla s nechuti. Nejcastéji u profesi, kdy se pracuje
se lidmi. (Pesek, Prasko, 2016).
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nevnimame. Jedna se o tzv. mikrostresory, kterymi mtize byt naptiklad dopravni zacpa,
nepiiznivé pocasi, pfili§ velky hluk, ostré svétlo v mistnosti a dal$i nepfijemnosti.
Mikrostresory jsou pro nase psychické zdravi vice nebezpecné, nez by se na prvni pohled
mohlo zdat. Dokonce piedstavuji 1 vétsi riziko nez zatézové situace z prvni skupiny. Tlak
zpuisobeny béznymi udalostmi se hromadi a nasledné¢ ma velmi negativni vliv na naSe
zdravi (Kassin, 2007). Stres v nas dokonce vyvolavaji i situace, které nemusi byt ani pevné
spojené s realitou: ,,Nds mozek nedokdze uplné rozlisit, jestli se zloc¢inec nachdzi v nasi

blizkosti, nebo na televizni obrazovce,” (NeSpor, 2019, s. 25).

3.1.5 Krize

wIntenzita zatéze ve stresové situaci muze dosdahnout hranicnich hodnot, jejichz
prekroceni znamena ohroZeni existence zZiveho systemu. V takovych pripadech se hovori o
kritickém stavu, pramenicim z aktudlni konstelace podminek, ktera se nahle a necekané
nepriznivé meni,” (Paulik, 2010, s. 64). Krize, chvile tézkého rozhodovani, nastava
v okamziku, kdy se néco lame, musime volit, vybirat a posuzovat mezi dvéma protipoly.
Jedna se o Casové ohranicené obdobi, obtizné, Casto spojené s vyznamnym okamzikem
(porod, rozvod,...). Mlze to byt jakdkoliv obtiZna situace, jako je umrti, vypoveéd’, Spatny
osobni zivot, svatba atd. S krizi se setkdvame v zZivoté vSichni, prozivdme osobni 1
partnerské krize. Krize mize mit 1 pozitivni naboj, kdy ji ¢lovék vyuzije k novému zacatku
a za¢ne néco délat jinak (Spatenkova, 2004).

Pti krizi se citi osoba smutn¢, vztekle, rozladéné€, podrazdéné, bezmocng, obcas je
agresivni k sobé& ¢i okoli. Clovék nedokéaze uvazovat racionalng, je zmateny, place, neumi
potize pojmenovat, nic pro néj nema cenu a nékdy ma i nutkidni se zabit. Potfebuje
porozuméni a pochopeni, je nutné mu dat prostor, aby vyjadril emoce, nevyvracime mu
pocity. Poté, co si ¢lovek poplace, vyvzteka se a vypovida, zatneme spolecné hledat feSeni
(Spatenkova, 2017).

Rozlisujeme né&kolik druh@ krizi. Z hlediska pfi¢iny délime krize na vyvojové®,

které se daji oéekavat, ale ne vzdy piijdou, dale traumatické — individualni i komunitni®,

5 Dospivani, manzelstvi, sttedniho vé&ku,...
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Z hlediska ¢asu nastavaji krize akutni, jez jsou velmi bouflivé, maji zavaznou piicinu, maji
jasn& ohrani¢eny zaGatek a konec, poté chronické’, ty jsou dlouhodobé, méné bouflivé,
neni na prvni pohled tolik rozpoznatelné. Z hlediska toho, jak jsou vidét, tfidime krize na
zjevné, viditelné navenek, Clovék si je pripousti, dale latentni, které nejsou viditelné,
¢lovek si je neuvédomuje, neni tedy jednoduché mu pomoci (Vodackova, 2007).

Od stresu se krize vyznamné¢ 1isi. Stres definujeme jako: ,,Neprijemny stav aktivace
zpusobeny zjistenim, Ze urcita udalost ohroZuje nasi schopnost ucelné se s ni vyrovnat, “
(Kassin, 2007, s. 708). Krize je situace, kdy ¢lovék vyuzil veskerych moznosti ke zbaveni

se zatéze, ale neuspésné.

3.1.6 Odolnost

Na stres nereaguji lidé stejné. Kazdy jedinec vnima jako stresujici néco jiného a
odlisné€ na stres reaguje. Jinak feceno - vSichni mame odliSnou miru odolnosti vii¢i stresu,
kterou ovliviiuje mira kontroly nad vlastnim zivotem, to, jak vniméme a pfijimame nové
vyzvy a V neposledni fadé piesvédceni, Ze nas zivot a vSe, co délame, ma smysl. Odolnost
vuci stresu se nejvice vyviji do desiti let véku, ale posilovat ji mizeme béhem celého
zivota. Kli¢ové je uvédomeni si vlastni hodnoty a rovnomérné rozdéleni energie mezi
préci, rodinu a zajmy. Pokud ma ¢lov€k uspokojivou praci, partner, rodice, ptipadné deti
mu jsou oporou, ma Cas se zdokonalovat ¢i vénovat svym koni¢kiim, odolnost vii¢i stresu
roste. Spokojeni a optimisticti lidé jsou ve vétSin€ piipadii odolnéjsi vici zatézi a snadnéji

stresové situace zvladaji (Pesek, Prasko, 2016).

3.1.7 Reakce na stres

Smyslem stresové reakce je pripravit télo na iték a boj. Clovék, ktery je ve stresu
moznd lépe utika. Jenze hiire mysli, traveni mu nefunguje, dycha povrchné a imunita je

oslabena,* (Nespor, 2015, s. 16).

® Individualni — ¢&loveék je svédek traumatické udalosti (napadeni, znasilnéni, t&zkd nemoc), komunitni —
tykaji se vetSiho poctu lidi (terorismus, zéplavy, havérie,...).
" Doméci nasili.
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Nejvyznamnéji se na modernim zkoumani stresu podilel kanadsky 1ékai Hans
Selye. Dle n¢j organismus reaguje na stres ve tfifdzovém procesu, ktery nazval obecny
(vSeobecny) adaptacni syndrom. Prvni faze je faze poplachu, vyznacCuje se okamzitou
reakci organismu. Pii t€z§i stresové situaci nejprve prozijeme Sok, nasledné se télo snazi
ziskat vSechny své sily ke zvladnuti situace. Po poplachu pfichazi rezistence, kdy je
organismus V neustalém pozoru pfipraven se branit. Pokud stresova udalost pietrvava,
nastava obdobi vycerpani, ¢lovék je unaveny, spotieboval veskeré své sily a je ohrozen
onemocnénim, v krajnim ptipadé¢ i smrti (Kfivohlavy, 2001).

,Od dob Selyeho vyzkumy prokazaly, Ze ruzné druhy stresori vyvolavaji odlisné
reakce a ze kvycerpdni nedochazi v dusledku vycerpani protistresovych zdrojii, nybrz
proto Ze jejich nadmeérné vyuzivani zpusobi, Ze se jiné systémy v organismu zhrouti. Presto
Selyeho model prinesl diilezity podnét: stres je adaptivni kratkodobd reakce na zateéz, ale

S prodluzujicim se trvanim stdle vice ohroZuje nase zdravi a dusevni rovnovahu, * (Kassin,

2007, s. 675).

3.1.7.1 Fyziologicka reakce

Mezi fyziologické reakce organismu na zatéZovou situaci fadime zvyseni krevniho
tlaku, zrychleni dychéni, buSeni srdce, poceni ¢i ties rukou, bolest v krku, tlaceni Zaludku
¢1 zazivaci obtize, ¢asté moceni, sevieni na hrudi, u zen vynechani menstruace. Na prvni
pohled se nejednd o Zadné zavazné zdravotni problémy. ,,Nemdlo lidi vsak skutecné
onemocni. Zpocdtku se o slovo hlasi drobné stesky, ovsem nevénujeme-li jim naleZitou
pozornost, zahy se rozvinou v ,,plnohodnotné‘ choroby. A z ndchylnosti k nemocem se
vlivem silného stresu miiZe stat chronické oslabeni imunitniho systému,” (Kraska-Liidecke,

2007, s. 34).

3.1.7.2 Psychicka reakce

Psychickou reakei clovéka na stres mize byt strach, agrese, deprese, vztek, apatie,

uzkost, zhorSeni soustfedni ¢i paméti. Pusobi-li stres dlouhodob&, mlZze se u jedince
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rozvinout celd fadu dusSevnich chorob. Pfi¢in dusevnich poruch je pochopitelné vicero,
délime je do zakladnich ¢tyt skupin — biogenni (dédi¢né), somatogenni (fyzické poskozeni
mozku beéhem zivota), sociogenni (vliv socidlniho prostiedi, pfedevSim rodiny) a
psychogenni, do kterych spada prave stres a zatézové situace (Oruzinska, 2009).

Dusevni choroba vyjadfuje zménu nékterych psychickych jevli a projevuje se
odchylkami v chovani a jednani. Postihuje bud’ urCité funkce (napf. porucha c¢teni —
dyslexie), urc¢ity psychicky proces (pamét, fe€, vnimani, city,...) ¢i celou osobnost
(neurdza®, psychopatie®, psychoza®®, oligofrenie!!) (Vagnerova, 2004).

Lécba duSevnich poruch probihd pomoci tii slozek, a to medikamenty,
psychoterapii, psychodezinfekci, ktera spoc¢iva v tuprave socidlniho okoli pacienta véetné
odstranéni stresor.

Mezinarodni klasifikace nemoci'? hovofi o nasledujicich neurotickych poruchach
vyvolanych stresem, které jsou znaeny jako F40-F49. Jedna se predevSim o
posttraumatickou stresovou poruchu, agorafobii ¢i obsedantné-kompulzivni poruchu.

Posttraumaticka stresova porucha (PTSD) pfedstavuje takovou tzkostnou poruchu,
kterd vznika v disledku svédectvi extrémné stresujici udalosti (znasilnéni, muceni,
pritomnost u vrazdy, ztrata ditéte,...). Projevuje se opozdénou reakci na katastrofickou
stresovou situaci, neustalym opakovanim a znovuprozivanim traumatu v bdélém stavu ¢i
ve snu, ztradtou ¢i omezenim emocnich reakci (ignorace okoli, neschopnost se radovat),
jedinec se lekd 1 pfi neutralnim podnétu (nepfimétené reakce) (Prasko, 2003). Tuto
neurotickou poruchu mozné pomérné efektivné 1éCit. Neékteti lidé se sni vyrovnaji
pomérné rychle ¢i v prubéhu par let, jiné doprovazi po cely zivot. Dulezita je v€asna
odbornd pomoc. ,,Ne vsichni lidé, kteri proZiji traumatickou uddlost, onemocni
posttraumatickou stresovou poruchou. Je vsak velmi diileZité mit co nejdrive po udadlosti
moznost se se svymi prozitky sverit v bezpecné atmosfére prijeti. Mnozi potiebuji

profesionalni pomoc, protoze je trauma zasahlo prilis silné, nebo je pro né tézké zatizZit

& Funkéni onemocnéni bez organickych poruch mozku, naruseni vztahu s blizkymi, vykyvy v emocionélni
oblasti, zvySena ¢innost fantazie,... (Hill, 244).

® Dlouhodobé odchylka od béznych projevi osobnosti. (Kassin, 2007).

10 Neuropsychologicka porucha, narusuje osobnost, pfechodna ¢&i se cyklicky vraci, postupné se prohlubuje.
Napf. schizofrenie, maniodepresivni psychédza) (Kassin, 2007).

11 Slabomyslnost. Projevuje se nejen v intelektové oblasti. Vznika dédiéné i psychickou deprivaci. (Helus,
2003).

12 Mezinarodni klasifikace nemoci (MKN) pod z4stitou WHO, obsahuje asi 1000 kategorif, oznageni nemoci
kody F00-F99.
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traumatem jesté své blizké, ** (Prasko, Hajek, Preiss, 2002, s. 12). Pii neléceni hrozi pfidani
depresi ¢i propadnuti zavislosti na nékterych omamnych latkach.

Pojmem agorafobie definujeme chorobny strach z pobyvani na vefejnych mistech ¢i
V uzavienych prostorach. Jedinec ma strach z cestovani dopravnim prostiedkem, nechce
vychazet z domu. Provazi jej buseni srdce, poceni, zavraté, strach ze ztraty kontroly nad
sebou. Objevuje se az v dospélosti. Od sociadlni fobie se lisi tim, ze lidé postizeni
agorafobii se boji prostorut, nikoli lidi (Prasko, 2007).

Obsedantné kompulzivni porucha (OCD) je porucha, kterou doprovazi tzv. obsese,
myslenky a pfedstavy, kterych se ¢lovék nemiize zbavit, ddle tzv. kompulze, jednoduché
ukony, které dany jedinec vykonava proti své vili. Osoba s OCD ma potiebu fanaticky
uklizet, opakované si myt jiz umyté ruce, n€kolikrat kontrolovat zamcené dvefe ¢i ma

ptehnany strach o své blizké (Prasko, 2003).

3.1.7.3 Syndrom vyhoteni

Stav uplného vycerpani po psychické i fyzické strance, nechut’ k praci, nezajem o
v§e, co se déje v pracovnim zivoté, nazyvame syndromem vyhoieni. Jedna se o nemoc, ale
neni samostatnou diagnostickou jednotkou. Projevuje se tim, Ze pracovnik vykonava jen to
nejnutnéjsi a snazi se v pracovnim prostiedi travit co nejméné Casu, stale se pta na otazku,
pro¢ to viibec déla (Kebza, Solcova, 1998). K syndromu vyhoteni vede nepietrzity vysoky
stres, osamélost, ale také zoufalost pramenici z uvédomeéni, ze nejsme schopni pomoci
vSem. Postihnout mize kazdého z nas, avSak nejvice jsou ohroZeni jedinci, ktefi pracuji
s lidmi, pfedev§im pecovatelé, psychologové, 1ékafi, uditelé, ufednici a tak dale (Stock,
2010).

wSyndrom vyhoreni nevznika ze dne na den. Lidé k néemu mohou dospét po urcite,
individudlné riizné dlouhé dobé, kterou miizeme orientacné rozdélit na faze. (...) Casto se
uvadi model sloZeny z péti fazi nazvanych idealistické nadseni, stagnace, apatie, frustrace
a syndrom vyhoreni,” (PeSek, Prasko, 2016, s. 19). Kdyz ¢loveék nastoupi do nového
zamestnani, je plny nove ziskané energie, optimismu a chuti pracovat. Postupem cCasu se
Z naplné préace stava rutina, zjistime, ze ne vse je takové, jak se na prvni pohled zdalo, az se

dostaneme do faze, kdy se snazime vyhnout t€¢z§im tkolim, do prace se ndm nechce.
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Pokud neudélame zménu ve svém mysleni a jednani, nevyhnutelné sméfujeme k syndromu

vyhoteni (Stock, 2010).

3.1.8 Odstranéni stresu

Pro odstranéni stresu je kliCové zbavit se stresoru. S mikrostresory se musime
vyrovnavat 1 nékolikrat béhem dne, kazdy jedinec vyuziva jinou techniku. Nékteti behaji,
cvici, boxuji, jini provadi dechova cviceni, vyrazi na nakupy s kamaradkou, nékdo pece ¢i
hraje na klavir. Cely proces pickonani zatézovych situaci oznaCujeme jako coping, tedy
zvladani stresu (Kassin, 2007).

Copingem, Cesky koupinkem, se detailné zabyval americky psycholog Richard S.
Lazarus, ktery hovofil o tom, Ze pro zvladani stresoru jsou kli€¢ové kognitivni funkce
jedince. Pro zvladéani stresu sestavil model dvojiho zhodnoceni, kdy nejprve posoudime,
jak moc nas situace ohrozuje (prvotni zhodnoceni), nasledné zjistime, jak jsme schopni
danou zatéz piekonat (druhotné zhodnoceni) (Kiivohlavy, 2001).
wPozdeji (viz napr 1993,1994) Lazarus urcil dva zakladni obecné typy copingu podle toho,
jak pusobi: (1) coping zaméieny na problém (problem-focused coping) a (2) coping
zaméieny na emoce (emotion-focused coping). Jednotlivé typy se prosazuji podle
vysledkit hodnoceni situace, “ (Paulik, 2010, s. 80). V prvnim typu se jedinec zaméfuje na
ur¢ity problém a snazi se nalézt zpisob, jak jej vyfesit ¢i jak se mu v budoucnu vyvarovat.
Tento typ zahrnuje vytyCeni problému, hledani feSeni a alternativ. Strategie muze byt
zameiena na venek, kdy ¢lovék musi zménit néco v prostiedi, ¢i zaméfend dovnitt, kdy se
musime zmeénit my. Ve druhém typu, zaméfeném na emoce, se jedinec snazi zmirnit
emoce, které zat€zova situace vyvolava, s védomim, ze na samotny stresor to nema zadny
vliv. Vyuziva se naptiklad strategie vytésnéni (potlatovani), kdy lidé své negativni emoce
popiraji, snazi se délat, ze neexistuji (Paulik, 2010). ,,Chceme-/i zviddat stres — bez ohledu
na to, zda se jedna o télesné poskozeni, partnerské problémy, zkousku nebo problémy
V praci — je vhodnéjsi odvedeni pozornosti (,predstavte si, Ze lezite na plazi“) nez

potlaceni (,,nemyslete na vrtacku*),” (Kassin, 2007, s. 684).
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3.2 DuSevni hygiena

O dusevni hygieng, téz také psychohygien¢, se mluvi jiz od poc¢atku 20. let. Zabyva
se jednak prevenci, pfedchdzenim problémuam, tak profylaxi, ochranou duSevniho zdravi.
Jejim predmétem je praveé dusevni zdravi a jeho optimalni stav. Jedna se o soubor takového
chovani, které¢ vede k udrzeni, prohloubeni nebo znovuziskdni duSevni rovnovahy a
duSevniho zdravi. Hranice mezi zdravim a nezdravim je neostra a v riznych spole¢nostech
odlisné chapand, souvisi pfevazné se sebehodnocenim a dale s objektivnim hodnocenim
(veskeré problémy ¢loveék sam neodhali) (Kfivohlavy, 2001).

Psychohygiena hraje dutlezitou roli v udrzeni dobrého psychického i fyzického
stavu (pfedchazi psychosomatickym obtizim), zvySuje pracovni vykon, napomaha ke
spravnému fungovani socialnich vztaht a v neposedni fadé¢ piispiva spokojenosti jedince.

Vse, co vede ke zkvalitnéni dusevni kondice, piedchazi ¢i fesi zatézové situace, je
soucasti dusevni hygieny. ,,Kazdy den chceme a potiebujeme zviddnout plno véci, strucné
Feceno se stresu nemiizeme vyhnout, i kdybychom chtéli sebevic. Je tedy treba pristoupit
K nému jinak, nesnazit se ho ze zivota vymytit, naopak si s nim poradit, jak nejlépe umime,
(Kraska-Liidecke, 2007, s. 49). Zadny univerzalni navod ohledné prevence & zvladani
stresové situace neexistuje. Psychohygiena nam ptedklada smér, v jakych oblastech mame
provadet zmény, jak upravit zivotni styl, abychom posilovali duSevni zdravi, ale konkrétni

cestu si jedinec musi zvolit sdm.

3.2.1 Pracovni prostiedi

V praci travime velkou ¢ast naseho dne, navic nasi psychiku vykondvani pracovni
¢innosti zatéZuje vice neZ pobyvani doma. Stres na pracovisti vyvolavd velkd fada
okolnosti — nevhodné hygienické a bezpecnosti podminky, nedostate¢né vybaveni, Spatné
vztahy s kolegy ¢i s vedenim podniku, ale také nemozZnost pracovniho postupu ¢i pocit, Ze
vykonavana prace nema zadny smysl. Je tedy vhodné upravit pracovni podminky tak, aby
nejen zlepSovaly nd$ pracovni vykon, ale také mély pozitivni vliv na nase dusevni zdravi.
Kvalitni osvétleni, veskeré potiebné vybaveni, dostatek mista, vétrané prostory, spravna

teplota, eliminace hluku jsou zakladem pro nase spravné fungovani v pracovnim prostiedi.
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Vsechny zminéné a dal$i podobné elementy na nds plisobi a ovliviiuji nas. Vedle
fyzikalnich determinantii jsou klic¢ové i podnéty socidlni. ,,Pokud lidé pracuji v dobre
fungujicim pracovnim kolektivu s pozitivnim tymovym duchem, jsou v zaméstnani
spokojenejsi a podavaji vyssi vvkon. Prace je pro né nejen povinnosti, ale i prijemnym

zazitkem, vzrusujici vyzvou a zabavou, (Pesek, Prasko, 2016, s. 136).

3.2.2 Mezilidské vztahy

Clovék je tvor spolecensky, je nejdéle zavisly na jedinci svého druhu. Ke svému
zivotu potfebujeme dalsi lidi, bez nich nemiizeme vykonavat ani zékladni biologické
potteby, vzajemné si poskytujeme ochranu. Béhem zivota se snazime ve spolecnosti ziskat
vliv a uréité postaveni.

Prvotni socializace probihd v primarni skuping, v roding, kde ptebirame hodnotovy
a moralni systém, pravidla spolec¢nosti, kulturu, coz je klicové pro vznik odolnosti vuci
zatézovym situacim. V této skupiné se vétSinou miuzeme chovat pfirozené, na nic si
nemusime hrét, vztahy jsou relativné stdlé a panuje zde vysokd mira divéry. Rodinné
vztahy jsou pro nas duilezité po cely zivot, neshody a hadky neseme zpravidla tézce a jsou
pro nas vysoce stresujici. Postupem véku do této skupiny ptidavame 1 pratele a nasledné 1
reprodukénit® rodinu (Vagnerova, 2010).

Socialni podpora je pro ¢loveka dllezitd ve vSech oblastech a po cely Zivot. Lid¢,
kteti maji mnoho ptatel, Iépe zvladaji stresové udalosti. Dllezita je pfedev§im komunikace,
moznost se nékomu svétit, vypovidat se. ,,Socidlni vazby maji lécebny ucinek hned
Z nekolika diivodii. Pratelé nas totiz povzbuzuji, abychom 5§li ven, cvicili, pravidelné jedli
nebo vyhledali odbornou pomoc. Na emocni bazi nam nabizeji a poskytuji podporu, je-li
nam Spatne, stoji pri nas. Takovy dobry pritel nam dokadze i zvednout sebevedomi, sebetictu
a také pocit bezpeci. Na intelektualni rovine mame k dispozici cloveka, s nimz si miizeme
povidat, sverit se mu, on nas vyslechne, sdéli nam sviyj nazor a poradi nam,” (Kassin,

2007, s. 690).

13 Rodina, kterou zalozime. Rodinu, ve které se narodime, nazyvime rodinou orienta¢ni.
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3.2.2.1 Nabozenstvi

Nemala ¢ast populace se upind k nékterému z nabozenstvi, aby nasla nadé&ji,
socialni podporu a pomoc pfi feSeni problémil. Viru definujeme jako hluboky niterny vztah
ke skutecnosti, kterd presahuje nasi zkuSenost. Ddva ndm nad¢ji, smysl zivota a udava tad,
pravidla a mravni hodnoty, coz napomaha k snazSimu vypotradani se stresem. Velké
procento lidi se naopak oznacuje za ateisty, piesto vyzkumy ukazuji, Ze i mnoho z nich

v té¢zkych chvilich hledaji ,,néco*, co jim doda silu k feseni potizi.

3.2.3 Planovani ¢asu

V dnes$ni dobé neni vibec lehky tkol skloubit pracovni povinnosti s rodinou, prateli
a dale Casem pro sebe, pro své zaliby. Pokud nestihaAme, nemame cas v klidu splnit
zavazky, které se od nds ocekdvaji, praci vykonavame ve spéchu a pod tlakem, coz
nevyhnutelné¢ vede ke stresu. Z toho diivodu se naprostou nutnosti stala schopnost
hospodafit s ¢asem. Denni harmonogram a spravna organizace prace a odpocinku vede
k dusevni pohodé. M¢li bychom umét setadit tkoly dle priorit a casu, ktery s jejich
plnénim stravime, zapominat nesmime ani na dobu, kterou vénujeme nasledné kontrole. K
efektivnimu planovani napomahd i udrZzovani poradku ve vécech a na pracovnim stole, coz

nam uSetii dost Casu. Diky time managementu se citime jistéj$i, mame na jednotlivé

aktivity dostatek casového prostoru, prace méa smysl a fad (Paulik, 2010).

3.2.4 Zebiicek hodnot

MW

Dusevni zdravi velmi tizce souvisi s zebtickem naSich hodnot. Kazdy jedinec ma
urcité cile, ke kterym smétuje a priklada jim nejvetsi dalezitost. Neékteti lidé prahnou po
pracovnich uspé&Sich, pro jiné je dulezitd rodina, n€kdo rad sviij Cas investuje do sportu,

jiny po vecerech studuje. Systém hodnot se odviji od veéku, vzdélani, vychovy, pohlavi a

vvvvv
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parta kamaradu.

Lidské hodnoty rozdélujeme na zameéfené na sebe, na rodinu a pratelé a tzv.
s presahem, které vyznavaji kolektivni dobro. Vyvazenost ve vSech tfech skupinach hodnot
vede k vyssi odolnosti vici stresu. Takovy ¢lovek je schopny pomahat druhym, ale umi si i
sdm fici o pomoc, pokud je toho na n¢j pfilis, veskeré jeho chovani je ohleduplné

k vlastnimu zdravi i spokojenosti okoli, a také k Zivotnimu prostedi (Pesek, Prasko, 2016).

3.3 Zivotosprava

. Castym zdrojem stresu je neuspokojovani prirozenych potieb. K nim patii spanek,
primérend hydratace a vyZziva, dostatek pohybu, cisty vzduch a pocit bezpeci,” (NeSpor,
2019, s. 25). Pod pojmem zivotosprava se ukryva dostatek spanku a odpocinku, vhodna a
pestra strava, nase zazemi a traveni volného Casu.

Spanek je jednou z naSich nejzakladnéjsich potteb, fyziologickych, tedy nutnych
k naSemu preziti. Pfesny Cas, ktery bychom méli vénovat spanku, nam nikdo nefekne, opét
se jedna o zalezitost individualni — nékomu staci ¢tyti hodiny, nékdo potiebuje hodin deset.
Nezalezi tolik na délce spanku jako na jeho kvalité. Nedostatek spanku mé neblahy vliv na
na psychicky 1 fyzicky stav. Ve spanku nejen naSe t€lo odpociva a nabyva sily, ale také
regeneruje nas nervovy systém, coz je velmi dulezité pii feSeni stresovych situaci
(Vavrova, Pastucha, 2013).

Vyziva by méla byt pravidelnd a pestrd, ale v dneSni dobé roste popularita
alternativnim zpasobtim stravovani. Lidé véfi, ze vynechdni urCitych druhd potravin jim
prispiva k celkovému lepsimu zdravi, pfiprava a zkouSeni novych pokrmi je pro né
zpusobem relaxace, vypnuti, odbourdni stresu. Hovofim napfiklad o stdle castéji
sklonovaném veganstvi:,,V Soucasné dobé jiz mnoho lidi vi, Ze strava zaloZena na
lusténinach, obilninach, zeleniné a ovoci, prispiva k celkové telesné i dusevni pohodeé a
dodava zivotni energii,”“ (Trenchi, 2017, s. 6). Neni ovSem dilezité pouze to, co
konzumujeme, v jakém mnozstvi a kvalité, ale diraz bychom méli vénovat také klidu a
pohodé¢ pfi jidle. Na to upozoriiuje i pan doktor Holub ve své brozufe: ,,Znam osobné
mnoho zaneprdzdnénych manazeri, kteri resi sviij hlad ukusovanim hamburgerii nebo

bagety za volantem svého vozu, aby neztratili ze svého cenného podnikatelského casu ani

28



minutu, “ (Holub, 2004, s. 10). Pokud ani nevnimame, co jime ¢i do sebe jen rychle jidlo
nasoukame, hrozi ndm fada nemoci, od zalude¢nich viedi az po rizné neurdzy. Kazdému
vyhovuje jiny zpiisob stravovani a stolovani, nejdilezitéjsi je si uvédomit, ze jidlo nas

nesmi stresovat.

3.3.1 Techniky psychohygieny

Jedinci vnimaji zatézové situace odlisn€. Nékdo se hrouti z toho, co jinému piipada
bezproblémové. A stejn¢ tak se 1 individudlné se stresem vyporaddvame ¢i mu
pfedchazime. Pro mé je skvélym ventilem jakykoli pohyb vcetné¢ uklidu, ale pro jiného
muze byt tklid otravnou zaleZitosti, ktera ho stresuje.

Je cela fada pfirozenych aktivit k zachovani duSevniho zdravi, které bézné a zcela
ptirozené¢ vykondvame. Vyjmenujme si alesponl n¢které z nich. Fyziologické aktivity, kdy
se vénujeme n&jaké pohybové cCinnosti (béh, tanec,...), dechové techniky zamétené na
spravné dychani, humor, udrzeni socidlnich kontakti (opora, sdileni problémi,...) ¢i
technika odstupu, pii které se snazime byt jinde a na ¢as zménime prostredi. Nekterym
lidem také pomahd pozitivni kompenzace, kdy si dopieji néco, po ¢em touzi, udé€laji si
radost. Vedle téchto postupti existuji také rizikové zplisoby ke zbaveni se stresu, rozumime
tim konzumaci alkoholu, pozivani 1ékti, navykovych latek ¢i na prvnim pohled neskodné
zajidani stresu (Kfivohlavy, 2001).

Zkratka existuje velké mnozstvi zplisobll a technik dusevni hygieny, kazdy jedinec
si musi pfijit na ten svij. Zakladem je dostatecnd doba spanku, pestra strava, spravna

technika dychani, pohyb a vyvazené hospodaieni s Casem.

3.3.1.1 Relaxacni techniky

KdyZz uz se lidé nauci spravné rozvrhnout ¢as a pfedem si naplanovat veskeré
pracovni i rodinné aktivity, na néco stale zapominaji. Na odpocinek. ,,Clovek podléhajici
vysoké mire stresu, ktery si navic nezajistuje dostatecny odpocinek, riskuje, Ze zcela

vypadne z rovnovahy a postupem casu ani nebude umét prozivat radost. Bude naladény na
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nikdy nekoncici starosti, nebude si umeét uzit klid, pohodu a hezke véci; bude se pripravovat
o energii. Nebude ji totiz z niceho cerpat,” (Kraska-Liidecke, 2007, s. 77).

Relaxaci, tedy zplisobu zvladani stresu, se (stejn¢ jako kazdé jiné dovednosti)
musime naucit. Trénovani tohoto naprostého dusevniho i télesného uvolnéni bychom méli
vénovat pravidelné nekolik minut. Zpocatku nacviku pfizpisobujeme podminky, nasledné
se osvojime schopnost relaxace i pfi béznych ¢i ztizenych podminek. Chvile, které by nas
bézn¢ stresovaly (dopravni zacpa, ¢ekani na uradg,...), mizeme také vyuzit k uvolnéni.

Relaxaci d¢lime dle druhu vedeni a obsahu zaméieni. K vedeni vyuzivame bud’
autoregulacni postupy, kdy si vedeme techniku sami, pfedstavujeme si rizné pocity, které
nam pomohou k uvolnéni. Pfipadné lze pouzit postupy heteroregulacni, pti nichz nas vede
trenér ¢i néjaka technicka pomicka (CD,...), pomoci instrukci si vybavime né&jaké piijemné
misto, ¢imz se dostaneme k uvolnéni. Co se obsahu tyce, relaxace miize byt zamétena na
praci s dechem, s télem (masaze), imaginativni prace a podobné (Stackeova, 2011).

Nejsklonovangjsimi technikami relaxace je joga, meditace, protistresova dechova
cvic¢eni, Jacobsonova progresivni relaxace, pii které postupné napiname a uvoliiujeme
jednotlivé svaly ¢i Schulzliv autogenni trénink, pifi némzZ zklidnime dech a navozujeme si
pocit tepla v jednotlivych ¢astech téla (Nespor, 1998).

Mezi nejvyuzivanéjsi relaxacni techniky se fadi bezesporu meditace. Nejvhodnéjsi
polohou pro relaxaci i meditaci je poloha v sedé. V leze bychom si zbyte¢né navozovali
pocit spanku, navic se potfebujeme naucit relaxaci provadéet za béznych podminek. Klicem
ke spravné meditaci je vhodné dychani. Je dileZité dychat zhluboka, rychly nadech,
hluboky a dlouhy vydech. Dychat bychom méli do bficha, nikoliv do hrudniku. Ve spanku
dychame pfirozené a spravné, pies den jsme zatizeni mnoha mySlenkami, proto se nase
dychani méni na Spatné a povrchni. Pravé soustiedéni na dech nas dovede k podstaté celé
meditace, k uvolnéni a zklidnéni celého téla i mysli (Osho, 2007).

K psychické pohod¢ je dulezity dostatek spanku, coz je jiz rozvedeno v jedné
z ptedchozich podkapitol, avSak k feSeni zatéZovych situaci napoméhaji i jiné zménéné
stavy védomi'*. Re¢ je o hypnoze, ktera se vyuziva pii boji se spankovymi obtizemi, se
zavislosti, s poruchami piijmu potravy, ale také k vyrovndni se se stresovymi a
traumatickymi udalostmi. ,,Hypnoza napomahd wuvolnéni, avSak jednim z kritérii

hypnability je schopnost uvolnit se, “ (Hill, 2004, s. 108). Jedna se o rychly uték z reality,

14 Zpiisob, kterym si uvédomujeme sami sebe a svét, v némz Zijeme.
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hypnotizérovi naprosto divéfovali (Matousek, 1995).

Jednim z nejstarSich uceni k dosazeni harmonie je pravdépodobné joga. Toto
cviceni nam napomaha k posilnéni téla a mysli, reguluje dychani, néktefi jedinci ji
vyuzivaji k relaxaci a meditaci. Joga je 1 velmi efektivnim bojovnikem proti stresu. Kazdy
den se setkdvame s vét§imi ¢i menSimi podnéty vyvolavajicimi stres, jehoz nésledkem
trpime riznorodymi télesnymi a duSevnimi obtizemi. Pfiznivei jogy tvrdi, ze jejim
provozovanim docilime takové sily téla, duse i mysli, Zze veskerym zatézovym situacim

dokazeme celit ¢i jim predchazet (2008).

3.3.1.2 Bé¢h, cviceni

Cim dal vice se stava sport jako oblibena technika k piekonani zatéze. NezaleZ,
zda se jedné o béh, jizdu na kole ¢i koleckovych bruslich, individualni cvi¢eni doma ¢i ve
fitness centru nebo skupinové lekce, kazda intenzivnéjsi télesnd aktivita zkvalitiiuje
okysli¢eni mozku, coz vede k zlepSovani paméti a k uvoliiovani napéti. Jednoduse feceno

je sport perfektnim pomocnikem pravé v boji proti stresu (Stackeova, 2011).

3.3.1.3 Sebepoznani

Jiz vime, ze vyrovnavani se stresem je zalezitosti velmi individualni. Nékdo
potiebuje byt v naprostém klidu, jini se musi vybit fyzickou aktivitou. Diky sebepoznani
dochazi k objeveni vlastni jedine¢nosti, odliSnosti od jinych, vSech naSich vlastnosti a
dovednosti, coz zlepSuje naSe vnimani sebe sama. ,,Teprve kdyz u sebe objevim vétsi paletu
charakteristik, uvédomim si také, zZe jsem diky jejich unikatni kombinaci naprosto
Jjedinecnym clovekem, a to mi také mimochodem prinese vetsi sebediiveru,” (Kunes, 2009,
S. 12). Na druhou stranu nam sebepoznani odkryje i naSe slabé stranky a nedokonalosti. S
pomoci veskerych téchto znalosti a zkuSenosti dojdeme k poznani, ktera technika duSevni

hygieny je pro nas ta prava.
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3.3.1.4 Seberealizace

Seberealizaci rozumime proces, pii kterém dojde k maximalnimu vyuziti veskerého
potencialu, jez se v daném jedinci skryva. Lezi na uplném vrcholu Maslowy pyramidy
potteb a ne kazdy jej dosdhne. Nemoznost ji dosdhnout mize byt u mnohych téz
stresujicim faktorem, proto bychom se meéli o néjakou formu seberealizace snazit kazdy
Z nas. Lidé¢, kteti ji dosahli, 1épe piijimaji nejistotu, umi snadnéji zachazet se stresem, jsou
tvofivy a kreativni, pfijimaji vSe takové, jaké to je, maji uspokojivé mezilidské vztahy
(Kassin, 2007).

3.3.2 Psychoterapie

Zpusoby péce o dusSevni zdravi, které jsou uvedeny vyse, slouzi predevsim jako
prevence stresu €1 vyrovnani s mikrostresy, se kterymi se setkdvame casto i nékolikrat
béhem dne. Pokud je pro nas stresova situace jiz pfiliS obtizna, je vhodné vyhledat
odbornou pomoc. V soucasné dob¢ je navstéva psychologa ¢i psychiatra brana jako bézna
zalezitost, mnoho lidi podstupuje rizné terapie i v ramci prevence. K 1é¢bé stresu se
vyuziva naptiklad kognitivné-behavioralni terapie, ale také terapie expresivni, konkrétné

dramaterapie ¢i muzikoterapie. (Hill)

3.3.2.1 Kognitivné-behavioralni terapie

Kognitivnimi procesy rozumime osvojeni zptisobli, pomoci nichz se orientujeme
Vv sobé samych, ve druhych a obecné ve svété. Osobni problémy jsou povazovany za
vysledek nespravného hodnoceni situaci a nevhodnych zvyka. Cilem terapie je odstranéni
zdravotnich obtizi a nezadouciho chovani, kontrola a fizeni vlastniho chovani a
V neposledni fad¢ zvoleni vhodné strategie k feSeni zatézové situace (Vybiral, Roubal,
2010).
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3.3.2.2 Muzikoterapie

Muzikoterapii definujeme jako pfedepsané pouziti hudby kvalifikovanou osobou za
ucelem dosazeni pozitivnich zmén v osobnosti jedince. Cilem je sniZeni stresu, rozvoj
socidlnich interakei atd. V muzikoterapii se vyuZzivaji dva pfistupy. Aktivni pfistup, kdy je
hudba terapii, ¢loveék piSe pisné, hraje na hudebni néstroj, hudebné improvizuje ¢i vyrabi
vlastni hudebni nastroje. Druhy piistup je pasivni, nazyva se hudba v terapii, pfi terapii

jedinec posloucha hudbu, at’ uz zivou ¢i z prehravace (Stehlikova Babyradova, 2016).

3.3.2.3 Dramaterapie

Pii dramaterapii se jedinci 1€¢i pomoci divadelnich prostfedkti. Cilem je vyrovnat
se se stresovou situaci, zvySovat socialni interakce, ziskat schopnost uvolnit se, zvladat
kontrolu svych emoci. Pfi této terapii se lidé uci hrat rizné socidlni role, diky cemuz se
nauci nahlizet na riznorod¢ zatézové situace z vice pohledu. Navic si rozviji predstavivost,
koncentraci, méni stereotypy svého chovani. Vyuziva se opét i pti odstranéni stresu, ale
nejcastéjSimi klienty jsou drogové zavisly, osoby s poruchami chovéani, mentaln¢ postizeni

¢i osoby se sluchovym a senzorickym postizenim (Valenta, 2007).

3.4 Manazerska praxe

Manazer. Pracovni pozice, o které sni nejeden €lovek, ale tolik zdvidénihodna prace
to skute¢né neni. Jeho povinnosti je nejen vést co nejlépe svéfeny usek firmy, ale také
zodpovidd za plnéni stanovenych cilii dle planu a samoziejmé 1 za kolegy, ktefi jsou
V hierarchii podniku pod nim. Prakticky denné musi feSit obtiZze a problémy po strance
pracovni, ekonomické, ale i1 socialni. Pravé neustdle jednani s lidmi z manazert Cinni

jedince velmi zatizené stresem, proto by se méli pravidelné vénovat technikdm dusevni

hygieny.
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3.4.1 Manazer

Uspé&$nym manaZerem se nemiZe stat kazdy, je nutné mit uréité vlastnosti a
schopnosti, roli hraji i charakterové a temperamentni rysy. Praci manaZera neni pouze plnit
co nejlépe ekonomické ¢i technické cile firmy, ale musi byt i vidcem. Kli¢ovymi
schopnostmi je uméni vést tym lidi, jeho motivovani a porozuméni podiizenym.

Jak udava Ivana Snydrova ve své knize: ,,Na zdkladé vysledkii uskutecnénych
vyzkumii je mozné formulovat zaver, zZe uspésni manazeri se od ostatnich lidi lisi predevsim
nasledujicimi osobnimi charakteristikami:

e VYSS$T urovni rozumovych schopnosti,

o spiSe vyssi mirou psychické prizpiisobivosti,

e zamérenim na syntetickou a koncepcni prdci,
o Sirsimi a hlubsimi znalostmi,

e odpovédnosti pri plnéni pracovnich povinnosti,
e vetsi zpusobilosti pro organizacni praci,

e aktivni ucasti na spolecenskem Zivote,

o velmi vysokou aspiracni urovni,

e mensi konzervativnosti v prdaci,

e predavanim a pozadovanim vice informaci

e vét$i dominantnosti,

e castejsim vstupovanim do socialnich interakci,

e Vétsi odolnosti viici neuropsychické zatézi,” (Snydrova, 2006, s. 60-61).

Pozadavky na manaZera se ¢astecné odviji od ndplné jeho prace a od zameéteni
podniku. Od manaZera pracujici ve firm¢, kterd organizuje spolecenské udalosti, se
oc¢ekava, ze bude zabavny, velmi emocionalné zalozeny a se smyslem pro humor, estetiku
a originalitu, naopak od vedouciho v pohiebnictvi se ocekava, ze bude do jisté miry

,bezcitny* a nebude projevovat emoce. Zakladni rysy v§ak ma vétSina manazert stejné.
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3.4.1.1 Osobnost

Osobnost je celek dusevniho Zivota, souhrn vSech vlastnosti, procesu, stavi, postojt
a navyku, které utvaii individualitu kazdého jedince. Jisté vime, ze kazdy z nas ma
jedinecné psychické, socidlni i biologické vlastnosti. Osobnost neni neménnd, v prubehu
zivota ji ovliviluje vychova, ziskané zkusSenosti a védomosti a dal$i socializacni procesy.
Utvari ve vztazich mezi lidmi a v nich se projevuje (Vagnerova, 2010).

Jaky by mél byt manazer!? O tom hovoii pomérné rozsdhle ve své knize
Mikuléstik: ,,Manazer by mel umet jasné vymezovat cile, jasné vyjadrovat sva prani,
prikazy, pokyny, naméty, jasné formulovat myslenky, mel by umét rozhodovat i ve slozZitych
situacich. Mel by umét akceptovat pracovniky, chapat je, poskytovat jim zpétnou vazbu,
umét se orientovat i v narocnych problémech, tvorivé pristupovat k reseni problémi, dobre
organizovat a kontrolovat, byt flexibilni, pruzné reagovat, nebot musi pocitat
S organizacnimi zménami a s organizacnim rozvojem (to je ddano trznimi podminkami),*
(Mikulastik, 2007, s. 123-124).

Vlastnosti jsou trvalé charakteristiky jedince, které se vyskytuji v ur¢ité mife a
ovliviiyje je dédi¢nost, vychova atd. Vlastnosti tfidime na schopnosti a dovednosti, city a
vile, temperament a motivacni vlastnosti. Stavy ovliviluji chovani a prozivani jedince,
délime je na kratkodobé (deprese, opilost,...) a dlouhodobé, které trvaji tieba 6 let, takové
se stavaji vlastnosti (Helus, 2003). Pro vykondvani pozice manaZera je potiebna velka
Skala vlastnosti, jmenujme si alespoil né€které z nich. Kli¢ova je odolnost vici stresu,
kreativita, dale je nutné umét fidit, rozhodovat se a vést tym lidi, nést odpovédnost za své
jednani, rad se ucit novym vécem a v neposledni fad€ by jedinec mél mit vysokou davku
emocni inteligence, kterd zahrnuje ochotu pomoci, pochopit druhé a umét komunikovat se
svym okolim.

Jednou slozkou vlastnosti jsou schopnosti, rozumime jim ptfedpoklady se néco
naucit, ziskat znalosti a dovednosti. Jsou vrozené, ovlivnéné dédicnosti, ale v pribehu
Zivota je muzeme dale rozvijet. Patifi sem napfiiklad inteligence, nadani, originalita,
tvofivost atd. Schopnosti rozdélujeme podle druht lidské ¢innosti. Délime je na obecné,
které se uplatiiuji v mnoha druzich ¢innosti, dale specialni schopnosti, které se projevuji

jen pii nékterych ¢innostech (umélecké ¢i senzomotorické schopnosti) (Helus, 2003).
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Veskeré rozumové schopnosti, tedy soubor kognitivnich schopnosti, oznacujeme
jako inteligenci. Rozumime tim schopnosti rozumové fesit a piizpiisobovat se vzniklé
situaci, schopnosti se ucit, spravn¢ rozpoznavat a vyhodnocovat vztahy a zavislosti.
Inteligence se méfi, prumérné se 1Q pohybuje mezi 90-110 (Kassin, 2007). Pti vybéru
manazera je klicova prave inteligence, ale rozhodné se nejedna o jediné métitko. Manazer
by mél mit vysokou ptedstavivost, umét nahlizet na problém z vice stran a byt tvofivy.
Tvoftivost neboli kreativita, je soucasti inteligence. Jedna se o zvlastni soubor schopnosti,
které se projevuji v hledani a nachazeni spravného a ptitom originalniho a neobvyklého
feSeni. Spravny manazer ma také podporovat rozvijeni znalosti a dovednosti u svych
podfizenych, neustale je motivovat ke zvyseni vykont a musi umét také naslouchat jejich
potiebam. Jak jiZ zaznélo, dileZitd je nejen inteligence, ale 1 emocni inteligence
(Mikulastik, 2007).

Dalsi slozkou vlastnosti je temperament. Jiz Hippokrates hovoiil o tom, Zze
v kazdém jedinci ptevazuje jedna ze Ctyi télesnych §t'av, tedy krve, hlenu, zlu¢i a ¢erné
zluci. Nasledné Galenos vypracovat typologii temperamentu a pojmenoval jednotlivé typy
tak, jak je zname dnes. Sangvinik, flegmatik, cholerik a melancholik. Sangvinik, stabilni
extrovert, je velmi oblibenym, pievladda u néj radostnd a optimistickd nalada, je
spoleCensky, zivy a komunikativni. Flegmatik, stabilni introvert, je celkové klidny,
vyrovnany, umi se ovladat, city proziva hluboce, ale nedava je najevo. Cholerik, labilni
extrovert, je pohybové rychly, ¢asto se mu méni nalady, je vybusny, jedna v afektu a ma
sklony ke konfliktim. Melancholik, labilni introvert, je uzavieny a nevyhledava
spolecnost, ma rad samotu a ¢asto vyhledava n¢koho, kdo nad nim bude drzet ochrannou
ruku, city u néj vznikaji pomalu, ale poté jsou hluboké (Vagnerova, 2010). I pro manazera
je urcity typ temperamentu vhodnéj$i nez jiny. Manazer by mél byt spiSe extrovert, téZ
vudcovsky, spolecensky, vnimavy, hovorny, také spolehlivy, vyrovnany, optimisticky a
aktivni. Jako nejvhodngj§im typem se proto jevi sangvinik (Snydrova, 2006).

Vlastnosti souvisejici s moralkou osobnosti oznacujeme jako charakter. Veskeré
mravni zésady se ucime v pribéhu Zivota, nejprve je pfijimame od rodicd, nasledné od
ucitell a celkoveé od spolecnosti a kultury, ke které patfime. Pravé charakter je zodpovédny
za to, ze jedinci neprosazuji pouze své vlastni cile, ale ohlizi se na zajem vsech (Helus,
2003). Osobnost manazera by se méla vyznaCovat rozvinutymi charakterovymi
vlastnostmi. Diky nim je ¢lovék schopny byt sebekriticky, rozhodny, pratelsky a obétavy,

pracovity, svédomity a odpovédny, se vztahem k Zivotnimu prostfedi. Jednoduse feceno
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charakter ovliviiuje nejen postoj k sobé samému a ke spolecnosti, ve které ptsobi, ale také
K praci, k celému svétu a k veobecnému dobru (Snydrova, 2006).

K vykonavani jakékoli aktivity véetné uspokojeni zakladnich fyziologickych potieb
je nutna motivace. Kassin ve své knize Psychologie definuje motivaci jako: ,,Vnitini stav
dodavajici jedinci energii k dosahovani cile, (Kassin, 2007, s. 407). Kazdy motiv nas
vede k urcité aktivité. Primarni motivy délime na biologické (jidlo, piti, spanek, teplo, sex)
a psychické (spolecnost, poznani, uceni, svoboda,...). Motivaci se vyznamné zabyval
americky psycholog Abraham Maslow, ktery poukazoval na souvislost motivace a
uspokojeni potieb. Tento zakladatel humanistického sméru v psychologii sestavil hierarchii
potfeb znamou jako Maslowu pyramidu. Lidé jsou nejvice motivovani uspokojenim
fyziologickych potieb, poté potfebou bezpeci a jistoty, dale sounalezitosti a lasky, potfebou
uznani a sebetcty a potiebou seberealizace (Hill, 2004).

Jedinci vykondvajici praci manazera jsou vétSinou velmi orientovani na potiebu
uznani a seberealizace. Tyto potieby formuluji i nase zajmy, hodnoty a postoje, které jsou

pochopitelné ovliviiovany pohlavim, vychovou, zdzemim, vékem, ptedchozi zkuSenosti a

vvvvvv

M7 w

muzi maji na pomyslném zebticku vySe budovani kariéry. Ve dvaceti letech je pro nas
klicové dostudovat, najit si praci a poznavat svét, ve tficeti letech se zdjem obraci
k zaloZeni rodiny (Mikulastik, 2007).

Spravny manaZer by mél byt také schopny motivovat nejen sdm sebe, ale také tym
lidi, ktery vede. A to nejen K plnéni svych pracovnich povinnosti, jak nejlépe dovedou, ale
také, aby byl tviir¢i, kreativni a ptichazel s novymi napady na feSeni problémii. Také by
m¢él naprosto piirozené predavat hodnoty a postoje podniku a probouzet v lidech touhu
plnit dlouhodobé firemni cile.

O psychickych procesech, které hodnoti rizné zkuSenosti, udalosti, pribéh a
vysledky ¢innosti jedince, hovotime jako o citech. Jsou subjektivni, coz znamena, Ze se
vzdy tykaji jen jednoho konkrétniho jedince. Nékteti autofi chapou city jako synonymum
emoci, jini je rozlisuji.® City projevujeme navenek, a to ve vyrazu tvaie, v pohybech,
Vv drzeni téla ¢i v hlasovych projevech (Vagnerova, 2010). Z hlediska intenzity a trvani
rozdélujeme city na pocity, nalady, afekty, vasné a citové vztahy. Pocity definujeme jako

emocionalni fenomény (zizen, Ginava) a pouze vyjime¢né maji §ir§i vyznam (pocit viny).

15 Emoce definuji jako psychické procesy provazené fyziologickymi zmé&nami (pf. srde¢ni tep). Jednd se o
subjektivni zazitky libosti a nelibosti. City jsou vyjadieni emoci. (Vagnerova, 2010).
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Nalady jsou dlouhodobéjsi emociondlni stavy, podbarvuji celkové prozivani a cinnost
Clovéka. Afekty rozumime silné, bouflivé a kratké stavy (napf. zufivost). Vyznacuji se
vysokou intenzitou a ztratou ¢i snizenim sebekontroly. Vasné jsou silné a dlouhotrvajici
emociondlni stavy, charakteristické jsou zejména pro socialni vztahy, jako jsou pratelstvi a
laska (Kassin, 2007). City, tedy pfedevsim nalady, ovliviiuji i chovani a jednani manazera.
Spravny manazer by mél byt samoziejmé schopen pln€ své emoce ovladat a korigovat, aby
mu do jeho vedeni nezasahovaly. Ne vzdy je to mozné. Piedev§im zeny manaZzerky, o
kterych pojednava 1 nasledujici kapitola, jsou Casto zaméfené na vztahy, snazi se vcitit
do podtizenych, vyjednavat s nimi a najit kompromis, projevuji city i na pracovisti, davaji
najevo své sympatie, pii stresovych situacich hledaji utéchu (Snydrova, 2006).

Manazera ovliviluje i sexualita. Pohlavni pud je bezesporu jednim z nejvétSich
motort lidi. ,,Zdkonité tak souvisi s vedenim spolupracovnikii, které je podstatnou soucasti
praktického managementu. Mnohokrat jsem se presvédcil, jak je nezbytné pri hodnoceni
vwkonnosti lidi, pozorovani vzdjemnych vztahii mezi kolegy, posuzovani nekdzné ci
vystielku brat tento faktor v uvahu,” (Kratochvil, 2007, s. 34). Jiz Sigmund Freud se
vyznamné zabyval otdzkou sexuality, piesto se této problematice v oblasti pracovnich
vztahll vétSina autori vyhyba. Pravé manaZeti se pro své postaveni a z toho plynouci
prestiz Casto stavaji stfedem sexudlniho zajmu podiizenych, coz zna¢né ovlivituje jejich

chovani na pracovisti (Kratochvil, 2007).

3.4.1.2 ManaZer ¢i manazerka

Je bezesporu jasné, ze Zeny se v pozici manaZzera chovaji odliSné neZz muzi.
Vétsinou, vyjimky samoziejmé existuji. Zeny kladou diraz na fungovani pozitivnich
vztahil na pracovisti, at’ uZ mezi €leny jejiho tymu, tak 1 mezi nimi a svymi podfizenymi.
Také davaji vEtsi prostor, aby se podfizeni podileli na feSeni problémi, nechéavaji jim
moznost spolurozhodovani, naslouchaji jejich ptani, pfipominkam a pozadavkim. ,,Diky
svym schopnostem spolupracovat a podporovat se v pribéhu historického vyvoje Zeny

naucily efektivné vést a motivovat, aniz by musely uplatiovat moc a nadmérnou kontrolu,

(Snydrova, 2006, s. 61).
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3.4.1.3 Styl fizeni

K efektivnimu vykonavani prace manazera jsou zasadni dvé véci — 0sobnost
manazera a jeho styl fizeni. ,,Manazer se musi naucit analyzovat situaci, povahu kol a
odhadnou své podiizené, aby dokdzal vybrat vhodny styl vedent,” (Snydrova, 2008, s. 59).

Nejcastéji se manazefi Cleni na Sest zadkladnich typt dle zplsobu vedeni.
Demokraticky je vstiicny a klade diraz na ndzor ostatnich a tymovou spolupraci, naopak
autoritativni je pfisny, co fekne, to musi platit a prosazuje svlij ndzor. Charismaticky se pfi
svém vedeni opira o své kouzlo osobnosti, charisma a pfirozenou autoritu, byrokrat si své
vudci postaveni drzi diky svym rozsahlym znalostem v oboru. Ddle rozliSujeme manazery
cili, pfipadné na vztahy, taci kladou diiraz na atmosféru na pracovisti, na dobré vztahy
uvniti tymu a na to, aby byli vSichni podfizeni spokojeni (Kratochvil, 2007).

Styly vedeni se vyvijeji i v ¢ase. To, co bylo uznavano delsi dobu za nejefektivnéjsi
a nejvhodnéjsi zptsob, je nyni ptekondno. Diive se kladl diiraz na tvrdé vypracovani
autority, veskeré aktivity vyplyvaly z rozhodnuti manazera, v souc¢asnosti se ponechava

prostor podfizenym pfi kreativité a rozhodovani (Snydrova, 2007).

3.4.1.4 Komunikace

Komunikace, tedy sdélovani myslenek, informaci, nézord, postojii ¢i pocitl, je
velmi dilezitym prosttedkem vzdjemného styku mezi dvéma a vice bytostmi. UmozZiuje
vzajemnou interakci mezi lidmi, pomaha nam zaclenit se do spolecnosti a do urcité socialni
skupiny. Kazdy jedinec se potiebuje vypovidat, néco sdelit a byt vyslechnut. Diky
komunikaci miZeme zménit své jednani. ,,/nterpersondlni komunikace je velmi duleZitou
naplni prace manazera, protoze velka cast jeho pracovni doby (az 90%) je naplnéna
komunikovanim. Jednotlivé formy jeho prace, které jsou vyclenovany jako samostatny
celek, jsou realizovany formou komunikace. Napriklad 7izeni, informovani, vedeni porad,
ukolovani, motivovani, prijimdani pracovnikii, propousteni, hodnoceni a podobne,*

(Mikulastik, 2007, s. 234).
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Komunikaci d€lime na verbalni a neverbalni. Pfi verbalni komunikaci uzivame
slova, jedna se o mluvenou ¢i psanou fec. Nezbytnym ptedpokladem je dobra vyjadrovaci
schopnost, sdéleni musi mit obsah, formu a brat v tvahu mentalitu, postaveni a potieby
adresata. Presné takovymi schopnostmi by se manazeifi méli pysSnit. Pii verbalni
komunikaci sledujeme naptiklad hlasitost, tempo a vysku feci, také jeji kvalitu, intonaci,
pomoci které predavame naSe emoce a zdlraziiujeme to, co fikame slovy. K neverbalnimu
projevu patii mimika, gestikulace, télesny postoj, vzdalenost pii komunikaci, o¢ni kontakt,
dotyky a v neposledni fadé¢ komunikace vzhledem. Volba obleceni, na§ uces a celkova
uprava zevnéjSku preddva mnoho informaci o nasi osobnosti. Kvalitni manazer by mé¢l
velmi dobfe ovladat zdsady komunikace. Jeho vystupovani i sdéleni by vZzdy mélo mit za
cil se prosadit, ale zaroven s podtizenymi jednat s tictou (Vagnerova, 2010).

RozliSujeme nékolik riznych typti komunikace. V pracovnim prostfedi ve vztahu
mezi nadfizenym a podfizenym se setkame s komunikaci asymetrickou, pii které je jeden
dominantni, ten hovoii a nepousti ke slovu a druhy je podfizeny, dale formalni, ktera je
vécnd a nepatii do ni zaddné emoce a city. Nachdzime zde i prvky komunikace soutézivé,
pii které jeden ma pravdu, plati jeho pravidla a poruseni se tresta. Nékdy se setkdvame i s
komunikaci konfliktni, kterd se vyznacuje nesouladem nazorl, vzajemnou nesympatii a
muze vést az k rozpadu vztahu. Mezi stejné¢ postavenymi kolegy se vétSinou projevuje
komunikace symetrickd, neformdlni, harmonickd a spolupracujici, jeZ vyuzivame pfi

tymové praci (Helus, 2003).

3.5 Aktualni situace v manaZerské praxi

Na pfelomu roku 2019 a 2020 se zacaly Sifit poplasné zpravy o jisté zahadné
nemoci, ktera zpiisobuje vazné zdravotni komplikace obyvatelim v Ciné a za¢ini
postupovat i za jeji hranice. V té¢ dobé jesté nikdo netusi, jak vyznamné tato udalost
zamicha s nasimi Zivoty. Svét se zménil. Omezil se volny pohyb osob na témét celém
svete, snizen byl i provoz letecké a jiné dopravy, uzaviraji se hranice, mobilizuji se veskeré
zdravotnické sily. K ¢emu to povede? Kdy to skonc¢i? Existuje 1ék? Okolo onemocnéni

COVID-19 se to¢i neustale mnoho otaznikd, které ani po roce nebyly zodpovézeny.
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3.5.1 Koronavirus

Pojmem Koronavirus oznacujeme ctyfi ¢eledi virt, které pii nakazeni doprovazi
kasel, teploty a dychaci obtize, ale v zavaznych pfipadech vede az k smrti. Jeho symptomy
jsou piedevsim horecka, velka Gnava a suchy kasel. Mezi mén¢ Casté ptiznaky patii ztrata
chuti a ¢ichu, nevolnost, dusnost, bolest hlavy a kloubi ¢i zimnice. Svétova zdravotnicka
organizace vydala doporuceni: ,,Lidé vSech véekovych skupin, kteri pocituji horecku a /
nebo kasel spojené s dychacimi potizemi nebo dusnosti, bolesti nebo tlakem na hrudi nebo
ztratou reci nebo pohybu, by méli okamzite vyhledat lékarskou péci,” (WHO, 2020).

Za nejvice ohrozenou skupinu jsou povazovani lidé nad 60 let, osoby trpici
dychacimi obtizemi ¢i naruSenou imunitou. Nakazit se ovSem miize naprosto kdokoli. To,
jak bude dany jedinec nemoc prozivat, se zkratka nevi. Néktefi nakazeni vypovidaji, Ze se
potykaji se zndmymi s méné obtiznymi piiznaky, jini skonci na plicni ventilace a dalSim
neni prakticky viibec nic a o tom, Ze jsou nakazeni, se dozvidaji az z pozitivnich testa.

Kazdy den po celém svéte pracuje stovky védel a vyzkumnych tymi na zkouméni
korony a vytvoreni vakciny, pfesto je jeSt¢ mnohé, co o této nemoci nevime. Otazniky jsou
I okolo dlouhodobych nasledki pro lidsky organismus. Vi se, Ze pozitivitu cloveék vyzatuje

jesté neékolik tydnti po vyléceni, nadale se potyka i s inavou.

3.5.2 Pandemie onemocnéni COVID-19

Pandemii rozumime onemocnéni s vysokym poctem nakazenych na Uzemi
presahujici jeden kontinent. S riiznymi typy epidemii a pandemii se lidstvo potyka jiz od
dob sahajicich hluboko pfed nas letopocet. Mezi nejzndméjsi pandemie z d€jin lidstva patii
Spanélska chipka, ktera se $ifila koncem dvacatych let minulého stoleti &i praseci chiipka,
jez suzovala lidstvo pied deseti lety.

COVID-19, ktery momentaln¢ trapi cely svét, byl oznacen jako globalni zdravotni
problém Svétovou zdravotnickou organizaci 30. ledna 2020, az 11. bfezna téhoz roku byl
prohldsen za pandemii. Ohledné jeho plivodu je stdle mnoho nejasnosti, je téméf jisté, Ze
prvni ptipady se objevili v Ciné ve mésté Wu-chan. Nemoc je vysoce nakazliva, §iii se

kapénkami, proto velmi rychle pronikla do zbytku svéta. O vzniku viru se velmi Casto
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spekuluje a je vice nez jasné, ze se jiz nejspiSe nezjisti. Tydny se véfilo, ze virus pochazi
od Spatné tepelné upravenych a zkonzumovanych netopyrt, coz bylo nasledné vyvraceno
tvrzenim o uniku viru z laboratofe. Problematika dava obrovsky prostor i konspira¢nim

teoretikiim (MZCR, 2020).

3.5.2.1 Situace v CR

I Cesko s napétim sledovalo déni v Asii a piipravovalo se na prvni pipady nakazy.
1. biezna byly zjistény prvni tfi. Celé jaro roku 2020 probihala tzv. prvni vlna
koronavirové pandemie, kterou Cesi zvladli nad oéekavani dobie. Diky véasnym zasahtim
a opatfenim se §ifeni nemoci zvladlo v&as podchytit, postup CR byl davan za piiklad
mnohym zemim v Evropé i ve svété. Celou zemi zaplavila obrovskd vlna solidarity,
vzajemné podpory a soundlezitosti. Diky dobrym vysledkiim mohlo zacit uvoliovani
zavedenych opatieni a ptes 1éto byla situace vice méné stabilizovana.

Réna pfisla s oekdvanou druhou, podzimni, vinou. Pocty nakaZenych raketovée
stoupaly, opétovné zdkazy a zavirani podnikii na sebe nenechaly dlouho ¢ekat. Byla snaha
uchranit nemocnice pied obrovskym piivalem pacientli, nedostatecna kapacita lizek a
predeviim zdravotnického personélu je velkym problémem celého svéta. Ceska republika
se dlouhé tydny nachéazela v nouzovém stavu a opatfeni se postupné zpiisnovala. Az
koncem listopadu se situace zacala uklidiovat, klesala cCisla novych ptipadd, diky
tomu zacatkem prosince mohlo zacit postupné slibované rozvoliiovani. V druhé viné jiz
byl velmi znatelny nepokoj lidi, pravidla byla ¢asto poruSovéna i pies hrozbu vysokych

pokut.

3.5.3 Opatieni

Pro zpomaleni riistu ndkazy bylo ve vétSin¢ statech pfijato nespocet opatieni.
Omezeni pohybu osob, zdkaz no¢niho vychdzeni a piti alkoholu na vefejnosti, uzavieni
obchodil a sluzeb, povinnost nosit ochranné prostfedky dychacich cest a dalsi. Omezil se 1
provoz letecké dopravy a pro vstup do zemé je nyni pozadovan prakticky ve vSech statech
minimalné negativni test na koronavirus (nékteré staty maji pravidla ptisné;si).
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V obdobi nouzového stavu byly také uzavieny vSechny Skoly, vyuka probihala
prostfednictvim internetu. Zem¢ se ocitla ve stavu, ktery si nikdo z nds nepamatuje a
hlavné si jej neumél ani piedstavit. Strach, omezena svoboda, nejistota z budoucnosti a

zmatek, to jsou privodni pocity spojené s zitim v dnesni dobé.

3.5.4 Ekonomicky dopad

Veskera zavedena opatfeni proti Sifeni ndkazy se samoziejm¢ promitla
do ekonomické situace zemé a jejich obcand. Nespocet lidi pfiSlo ze dne na den o praci,
dalsi museli prerusit fungovani svych podnikl ¢i je Gplné zaviit. Kadeinici, fotografové,
hospodsti, fitness trenéfi, herci se ocitli bez prace. Krize se dotkla kazdého napfic
odvétvimi. Strach znemoci vystfidala obava z dopadu vSech opatieni a zdkazi na
ekonomickou situaci obyvatel, zem¢ a celkové svéta. Z nespocet stran kii¢i ndzory, ze je
lep$i nechat nemoc propuknout a usilovat pfedev§im o udrzeni ekonomiky, protoze jeji
zhrouceni mé daleko horsi disledky nez samotn4 nemoc.

Kroky, které zem¢ ucinily, se snazi pomoci co nejvice firmdm, aby pfezily a tim
prispély prave k udrzeni ekonomiky. ,,Fiskalni opatieni viad jednotlivych zemi byla rychla
a pomeérné rozsahla, zahrnujici napriklad zavadeni tzv. kurzarbeitu, tedy pomoci s
financovanim mzdovych ndkladii v situaci sniZené produktivity s cilem predejit
propoustent, dale poskytovani danovych ulev a také zvyseni verejnych vydaju na zdravotni
péci, (CNB, 2020).

K co nejrychlejSimu vzkiiSeni ekonomiky se snazi pomoci i1 centralni banky
pijjetim fady docCasnych opatieni jako naptiklad sniZeni Urokovych sazeb ¢i podpora

avérovani firem 1 domacnosti.

3.5.5 Zmény na pracovnim trhu

JiZ po prvni vIné pfiSel vyrazny nariist nezaméstnanosti, a to napfi¢ riznymi
pracovnimi odvétvimi. Stagnoval pfijem novych zaméstnancl, byly ruSeny pracovni
pozice ¢i zavirany celé podniky. O ni¢ivém dopadu se spekulovalo ptedevsim v souvislosti

S cestovnim ruchem a provozovanim restauraci, hospod a podobnych zaftizeni.
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Doba se zménila a jesté vice se stala dobou online. Kazdy, komu to jeho profese jen
trochu umoznila, se preorientoval na online trh. Zacaly se rojit sluzby pies internet —
farmarské trhy, sezeni u terapeuta, doucovani a riizné kurzy atd. Vyuzivat naplno benefity
online doby se zacalo i1 v bézném pracovnim svéte. Zastupy lidi se ze dne na den ocitly na

homeoffice a mnoho firem uvazuje o vyuziti tohoto zptisobu vykonavani prace natrvalo.

vvvvvv

3.5.6 Rodinny Zivot v dobé karantény

Natizena karanténa se odrazila i ve fungovani rodin. Zajeté koleje, které si kazda
rodina dlouhodobé buduje, byly naprosto naruSeny. Skloubeni Skolky a Skoly déti s praci,
péci o domacnost, konicky celé rodiny je uz tak dost velkou stresovou zatézi. V karanténé
se musi lidé vyporadat navic se zavienim pracovist, zruSenim Skolek a Skol, domaci
vyukou déti a pfedevs§im strachem o finance, o zdravi svych blizkych a o budoucnost jako
takovou. V kombinaci s téméf uplnou socialni izolovanosti je to pofadna nalozZ stresord a
neni divu, Ze se nejeden partnersky vztah rozpadl. .,V bezném zivoté do znacné miry plati
réeni o posledni kapce, pri které dzban pretece. Pokud problémy a vnitini rozpory v jedné
oblasti predstavuji velkou zatéz. Po ni staci relativni drobnost navic a dochazi k rade
zdapornych projevii. Od rezignace, k uizkostem a depresim, k obvinovani sebe, druhych i
osudu atd,” (Novak, 2010, s. 17). A pravé takovou posledni kapkou byla v mnoha vztazich

karanténa.
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4  Vlastni prace

4.1 Vyzkumné Setieni

Cilem vyzkumného Setieni je zanalyzovat miru stresu v manazerské praxi a zjistit,
zda doslo ke zméné vnimani dulezitosti psychohygieny s pfichodem pandemie onemocnéni
COVID-19.

Vyzkumné Setfeni je zalozené na kvalitativnim vyzkumu. ,,Kvalitativni vyzkum je
nenumerické Setreni a interpretace socidlni reality,” (Disman, 2011, s. 285). Vyzkumnou
metodou se stal rozhovor. Cilovou skupinou jsou manazefi. Pomoci kvantitativniho
vyzkumu mizeme testovat teorie a hypotézy, ziskdvame pomérné rychle presnd numericka
data a vysledky miizeme rozsifit na celou populaci. Tento typ vyzkumu ma i své nevyhody.
Nejde ptilis do hloubky, ¢imz mohou byt ziskané udaje pfili§ obecné. Naopak kvalitativni
vyzkum ndm poskytuje podrobnd data o zkoumaném, vyzkum probiha v pfirozeném
prostfedi a pomaha ndm vytvaret teorie. Nevyhodou je Casova naroc¢nost, vysledky mohou
byt zkresleny pohledem vyzkumnika a nemusi byt mozné je aplikovat na celou spole¢nost
(Hendl, 2005). ,,Vybeér jednoho ¢i druhého typu zkoumdni by se mél ridit predevsim
vyzkumnym zameérem: napred mame zkoumany problém a teprve poté hledame jeho
Fesent,“ (Svaticek, Sed’ova, 2007, s. 25). Pro empirické zkoumani této diplomové prace je
klicové podrobné sledovani vyvoje vztahu k dusevni hygien¢ u jednotlivych manazert, byl
zvolen pravé kvalitativni vyzkum.

Mezi nejcastéj$i metody sbéru dat v kvalitativnim vyzkumu patii pozorovani, dale
rozhovor a analyza dokumentl. Vybér konkrétni metody spocivd predevSim ve
zkoumaném problému. ,,Kdyz zjistujeme, co lidé délaji v soukromi, pouZijeme interview,
dotaznik nebo techniku deniku. Pokud nas zajima, co si lidé mysli, jak se citi, cemu veri
atd., pouzijeme interview, dotaznik nebo postojové skaly,” (Hendl, 2005, s. 161). K ziskani
dat pro tento vyzkum bylo pouzito interview, konkrétné tzv. rozhovor pomoci navodu, aby
bylo mozné nechat respondenta co nejvice hovofit. Pfi takovém typu rozhovoru se
postupuje podle predem piipravenych otazek ¢i okruht, ale tazatel mé mozZnost ptizptisobit
formulaci a poradi otazek danému prostiedi, vyvoji interview a respondentovi (Hendl,

2005). Vzhledem Kk situaci ohledn¢ onemocnéni COVID-19 rozhovory probihaly v pohodli
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domova u vyzkumnika ¢i respondenta, pfipadné byly rozhovory provedeny na dalku
pomoci aplikace Skype s vyuzitim webkamery.

Zvolena metodika ma fadu vyhod i1 nevyhod. Pfednosti je ziskani velkého mnoZzstvi
informaci od jednotlivych respondenti o zkoumané problematice. Zvoleny druh rozhovoru
je sice Casové narocny, ale nabidl respondentim se vyjadfit témef bez omezeni a
dotazovany nebyl limitovan naprosto presnym vyctem otazek. Nevyhodou podle Hendla je
nemoznost ¢i obtiznost zobecnéni vysledkii na celou populaci. Hrozbou je také samotna
osoba vyzkumnika, jelikoZz se miize snazit ovlivnit pribéh rozhovoru, aby dosahl svého
cile, také muze zkreslit vysledky vyzkumného Setfeni. V neposledni fad€¢ je negativni
strankou zvolené metodologie Casova narocnost, a to nejen pii ziskani dat, ale pfedevs§im
pfi jejich zpracovani a interpretaci (Hendl, 2016).

Osloveno bylo celkem dvacet manazerd, rozhovory byly uskutecnény s dvanacti z
nich, se Sesti zZenami a Sesti muzi ve véku od 22 do 49 let. Zbyli manazeti nakonec
rozhovor odmitli, at’ uz z davodu jejich ¢asovych moznosti ¢i pro né byl takovy rozhovor

velkym zésahem do soukromi.

4.1.1 Sbér dat

Veskeré informace pro vyzkum byly ziskany z rozhovort se 12 manazery. Byl vyuzit
rozhovor s navodem. Otazky byly rozdéleny do Etyi okruhi — manazerska praxe, stres a
konflikty v zaméstnani, dusevni hygiena a vnimani psychohygieny po koronavirové krizi.
Otazky v rozhovoru jsou oteviené, aby respondent nebyl ve svych odpovédich nijak
limitovan.

Vzhledem ke koronavirovym opatfenim, které v dobé vyzkumu panuji, probihaly
rozhovory v klidu domova ¢i pies aplikaci skype S vyuzitim webkamery. Na jeden
rozhovor byly vy¢lenény 2 hodiny. Vétsina rozhovorti byla nahravana na diktafon, pokud
nebyl respondent proti. ,,Zdznamnik miize vést k vétsi nervozité badatele, miize vést jedince
K vetsi dramatizaci vypraveni, nebot se domnivd, Ze jeho vyprdavéni musi byt zajimavé.
Nekdy také dochazi ke kurioznim situacim, kdy respondent Fika, Ze néco rekne ,,az si ten
pristroj vypnete “. Diktafon u nékterych respondentii vyvolava dojem ,,ucastnika televizniho

diskuzniho poradu v primém prenosu*, Ze respondent je snimam a nemd moznost svoje
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tvrzeni opravit, a proto musi byt velice presny a peclivy v odpovidani, “ (Svaticek, Sed’ova,
2007, s. 180). Rozhovory byly nasledné ptepsany.

Za metodu sbéru dat byl zvolen hloubkovy rozhovor, jehoz pribéh byl nasledujici.
Uvodem predstavil vyzkumnik sebe a sviij vyzkum, divod zkoumani, také byly ziskany
souhlasy se zdznamem rozhovoru a jeho vyuzitim pro diplomovou praci. Nasledn¢ zacal
samotny rozhovor s vyuzitim Gvodnich a jednoduchych otazek, které zbavily respondenta
ostychu a pomoci niz byly zjiStény dopliiujici informace ohledné naplné prace, véku
respondenta, délky pracovniho plisobeni na pozici manazera atd. Poté byly zodpovézeny
hlavni dotazy, tedy klicové otazky celé¢ho rozhovoru. Nésledovaly dotazy, které rozvijely
myslenky dotazovaného a upfesiiovaly nejasné odpovédi. Zavérem rozhovoru byly opét

vyuzity jednoduché dopliujici dotazy, které cely rozhovor uzavtely.

4.1.2 Interview

Sbér dat probihal na bazi kvalitativnich rozhovorti. Pro rozhovory bylo uréeno
n¢kolik okruhtl, které kopiruji teoretickou cast této diplomové prace. Ke kazdému okruhu
byly ptifazeny otazky, jez zajisti ziskani potfebnych informaci. Nékteré dotazy (sondazni
otazky) pfipraveny nebyly, vyplynuly ze samostatnych rozhovorli, a to v pfipad¢, Ze

respondent ve svém monologu uvedl informace, které byly pro vyzkum zajimavé.

4.1.2.1 Jednotlivé okruhy a otadzky

Prvni okruh: ManaZerské praxe.
e Co je naplni tvé prace?
e Jak dlouho v zaméstnani jsi?
e M¢l jsi n€kdy chut’ praci zménit?
e Mas pocit, Ze té tva prace napliuje?
e Jaky je tvlyj pracovni cil?
e Jak bys popsal sdm sebe jako manazera?

e V ¢em vidi§ smysl Zivota?
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Jsi Stastny?

Druhy okruh: Stres, konflikty, vztahy na pracovisti, rodina.

Oznacil bys svou préci jako stresujici?

Co v tob¢ vyvolava nejvetsi stres na pracovisti?

Jak vychazis s lidmi ze svého tymu? Jsou pro tebe dobré vztahy dilezité?
Jak tesis konflikty na pracovisti?

Mas pocit, Ze jsi nékdy na své podiizené zbytecné tvrdy?

Jak bys zhodnotil vztah s nadfizenymi?

Citis se pln¢ odménény za svoji praci?

Mas nékdy pocit, Ze mas vic prace, nez jsi schopny zvladnout?

Co se ti honi hlavou v patek, kdyz odchazis z prace?

Jaky je tviij osobni/rodinny zivot?

Mas pocit, Ze tva prace zasahuje do tvého soukromi? Piipadné jak.

Tteti okruh: DuSevni hygiena.

Znas termin dusevni hygiena/psychohygiena? Co vSe pro tebe predstavuje?

Je pro tebe dilleZité mit ¢as jen sam na sebe? Ci travit ¢as s rodinou a odpodivat?

U ¢eho dokazes upln¢ vypnout? Mas néjaké konicky?

Snazi§ se dodrzovat zasady zdravého zivotniho stylu? Vyvazeny jidelnicek,
dostate¢ny pohyb?

Jsi unaveny? Jak vypada tviij spanek?

Mas piesné rozdéleny ¢as na spanek, praci a osobni Zivot (rodina, konicky,...)?

Ctvrty okruh: Pandemie onemocnéni COVID-19.

Zasahla krize okolo pandemie nemoci COVID-19 tvoji praci?

Mas strach o to, co bude v budoucnu? Ohledné tvé pracovni pozice, finanéni
situace atd.

Rozpoznal jsi néjaké zmény v chovani u lidi z tvého tymu?

Zacal jsi v dusledku koronavirové krize délat néco jinak?

Zmeénily se ti skrz soucasnou situaci priority?

Mas pocit, Ze praveé nyni je ten nejlepsi ¢as odstartovat néco jiného?
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4.1.3 Vybér respondentii

Vybrani respondenti jsou manaZefi riznych pracovnich oborli. ManaZerské
prostiedi je pro autorku diplomové prace velmi zndme, jelikoz se v ném sama pohybuje.
Vyzkumny vzorek byl vybran metodou sné¢hové koule, kterou Hendl charakterizuje jako:
wVolba dalsich pripadit na zakladeé doporuceni jiz zkoumanych jedinciu. Vhodné pro
interview,* (Hendl, 2005, s. 154). Sama autorka vyzkumu oslovila tfi manaZery, ktefi
nasledné doporucili dalsi vhodné adepty pro V}’Izkum z fad svych pratel a znamych. Diky
veétsi davera.

Jednotlivi respondenti reprezentuji riznd pracovni odvétvi, diky tomu mizeme vidét,
jak ,koronavirova krize® postihla odlisné pracovni obory. Je samoziejmé, Ze jeden
respondent naptiklad z oboru cestovni ruch nevypovi vérohodné o situaci v celém tomto
odvétvi, ale odhali, zda dotazovani manazefi s riznou oblasti plisobeni vnimaji souc¢asnou

situaci stejné€ ¢i odliSné.

4.1.3.1 Vyzkumny vzorek

Pro vyzkum bylo vybrdno 12 respondentli, konkrétné manazert, jejichz prace je
naroc¢na po stresové strance. Zvoleno bylo 6 zen a 6 muzl ve vékovém rozpéti 22 az 50 let,
shodny pocet Zen a muzi je zcela ndhodny. Kazdy respondent piisobi v odlisném oboru,
ale v8ichni na pozici manazera. Respondenti trvali na anonymité, z toho dtivodu jsou jejich
jména smyslend, veSkeré dalsi informace odpovidaji realité.

V nasledujici tabulce jsou uvedeny zakladni tidaje o ucastnicich vyzkumu.

Vék Bydlisté Oblast ptsobeni Délka pusobeni

Daniel Pardubice  Prodej aut 7 let

Robert Praha Cestovni ruch 6 let

(6]



Patrik Praha Telekomunikace 6 let

Andrea Praha Marketing 8 let

Monika Pardubice  Skolstvi 22 let

Klara Finan¢nictvi 10 let

Tabulka €. 1: Zakladni charakteristika dotazovanych (Vlastni zpracovani, 2021).

4.1.3.2 Charakteristika jednotlivych respondentt

Tato podkapitola je veénovana jednotlivym respondentim a jejich struéné
charakteristice.

Prvnim respondentem byl Adam, jednatficetilety manazer v oboru doprava. Jeho praci
je kompletni vedeni n¢kolika projektli dopravni spolec¢nosti a zajisténi jejich plného
fungovani. Nyni se chystad plné€ pfevzit komplet celé fungovani firmy. Ma pod sebou fadu
lidi v kancelafi, fidi¢e i technika. Sdm sebe popisuje jako punti¢kare, neboji se novych
feSeni situaci, je férovy, co tfekne, to plati. Vi, ze praci ¢asto stavi na prvni misto, coz
odnasi jeho rodina, podfizené bere jako rovnocenné partaky, se kterymi se vzdy snazi najit
spole¢né feseni.

Dal8im respondentem je Daniel, manaZer v autosalonu, ktery nedavno oslavil své 28.
narozeniny. Jeho naplni prace je prodej a servis automobili. Oznacuje sam sebe jako
férového, cilevédomého a spolehlivého manazera. Dle jeho slov ho prace bavi a napliuje,
ale snazi se ¢as rozvrhnout tak, aby m¢l dostatek ¢asu na svého syna. Spole¢né aktivity
S nim povaZuje za nejlepsi formu zbaveni stresu a tplného vypnuti.

Tteti respondent je Jifi, sedmactyficetilety manazer v oboru stavebnictvi. Jeho naplni
prace je provadéni stavebnich praci véetné projektové dokumentace a inzenyrské ¢innosti.
Hovofti o sobé jako o ochotném, klidném manazerovi s lidskym pfistupem. Vyjadfil se, ze
nikdy nelze praci odvadét pouze na pll a vzdy je potfeba do ni vlozit maximum pro
spokojenost svych klientl i kolegli. Az v disledku jistych osobnich zkuSenosti se snazil

najit v zivoté balanc a vice si uzivat zivota.
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Ctvrtym respondentem je Robert, tficetilety manaZer v oblasti cestovniho ruchu. Je
zodpovédny za bezproblémovy chod svétenych destinaci. Jeho hlavnim ukolem je
dosahnuti co nejvyssi ziskovosti. Sdm sebe hodnoti jako vnimavého, ctizadostivého a
zodpovédného. Robert moc dobie vi, ze zivot neni pouze o praci. Snazi se tvrdée drit, ale na
oplatku se i odménit. Ma S§tésti, Ze jeho prace je zaroven velkym konickem, s podiizenymi
se stykd 1 mimo pracovni prostiedi.

Patym respondentem je Martin, pétatiicetilety manazer v oblasti obchodu a prodeje
zbozi. Jeho praci je pfedevSim komunikace se zakazniky, vedeni tymu zameéstnanci a
vyjednavani novych zakazek. Rikad o sobé&, Ze jako manaZer je cilevédomy, tvrdy, ale
nekonfliktni. Pfiznava, ze z pocatku vénoval praci vic, nez je zdravo. Pracovni zalezitosti
fesil dnem i noci. Poté poznal svoji Zenu, se kterou si nasli spole¢ny konicek — tenis.

Sestym respondentem je Patrik, dvaatficetilety manaZer v oblasti telekomunikaci. Na
starosti ma urcitou slozku zakazniki, o kterou se stard a dale region, ve kterém ma své
prodejce. Zodpovida za prodej a za plnéni planu jeho celého tymu. Sdm sebe vidi jako
empatického, spravedlivého a cilevédomého manaZera. Rika o sob&, Ze svoji praci déla
pfedev§im z toho divodu, ze je v ni dobry, vétsi smysl ale shledava ve vychové svého
syna.

Sedmou dotazovanou je Petra, dvaadvacetiletd manazerka v persondlni agentufe. Ma
na starosti komunikaci se zaméstnanci i klienty firmy, zodpovidd za mzdy, fakturaci,
smlouvy. Tvrdi, Ze na manazera by potfebovala mit tvrdsi lokty. Ve své pozici je pouze
nekolik mésictl, proto se snazi praci odvadet na 120%. Vypovédéla, Ze na konicky ¢i jiné
zajmy ji Cas nezbyva, jelikoz Casto pracuje i v dobé svého osobniho volna. Sama sebe
oznacuje za introverta, ale piesto je pro ni velmi dilezité, aby na pracovisti byly pratelské
vztahy.

Osmou dotazovanou je Andrea, Ctyfiatficetiletd manaZerka v reklamni agentute. Ve
své praci zodpovida za n€kolik klientl, kterym se stard o reklamu piedev§im v oblasti
socialnich siti. Sama sebe popisuje jako peclivého, pratelského a spolehlivého manazera.
Prace ji bavi, napliiuje, ale vzhledem ke své tfileté dcerce se snaZi najit néjakou rovnovahu
mezi ¢asem na praci, na sebe i na rodinu. Se svym tymem ma pratelské vztahy a Casto se
schazi 1 mimo pracovni dobu napfiklad na sklenic¢ku vina, kde je ,,ptfisn€ zakdzano* mluvit
0 praci.

Devatou dotazovanou je Leona, tficetiletd manaZerka v oboru obchodnictvi. Jeji naplni

prace ke spravovani portfolia firemnim klientliim regionu HK, financovani jejich potieb a
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pomoc V podnikani jako obchodni partner. Rika o sobg, Ze je v praci velmi cilevédoma,
pecliva, nékdy i prilis tvrda, ale na prvnim misté ma vzdy rodinu.

Desatou dotazovanou je Monika, zastupkyné feditelky mateiské Skoly, ktera nedavno
oslavila 49. narozeniny. Jeji naplni prace je zastoupeni feditelky Skoly v dobé jeji
nepiitomnosti, pomoc s organizaci a vedenim zaméstnancii. Sama sebe popisuje jako
spravedlivého manazera. Ve své pozici pasobi jiz fadu let, mysli, ze uz nasla kli¢
k rozdé€leni ¢asu na vSe podstatné. Kli¢ové jsou pro ni pohodové vztahy na pracovisti a
spokojenost vsech.

Jedenactou dotazovanou je Iveta, tficetileta manazerka Vv oblasti Zurnalistiky. Popisuje
sama sebe jako velkého planovace, je ctizadostiva a realisticka. Dle jejich slov se ve své
préaci uplné nasla a je jeji velikou vasni. Stres povazuje za svilj nejvétsi motor, vadi ji,
pokud nékdo z podiizenych odvadi praci pouze na pul.

Dvanéctou dotazovanou je Kléara, devétadvacetiletd manazerka v oboru finanéniho
poradenstvi. Jeji praci je starat se o své klienty, ale i své zaméstnance. Pfijimé nové
zaméstnance, vede Skoleni, nyni ma pod sebou 23 lidi v niz§im i1 vy$§im managementu.
Sama sebe vidi jako dasledného, spolehlivého a trpélivého manazera. Praci se snazi davat
maximum, svijj tym vede ptatelskou formou, kdy své podfizené nechavé spolurozhodovat
a spole¢né hledaji nejlepsi napady. Svétila se, Ze momentalné hleda ten pravy zpusob, jak

ma kloubit svou praci a matefstvi.

4.1.4 Jednotlivé rozhovory

Nejprve byli vSichni ucastnici telefonicky osloveni s nabidkou ucasti na vyzkumu,
nasledovalo domluveni schizky. Bylo osloveno celkem 20 manazert, nékteti rozhovor
odmitli z ¢asovych ¢i jinych divoda.

Na zacatku samotného rozhovoru byl respondent seznamen S vyzkumem, poté
s prubéhem a okruhy rozhovoru. Nasledné byla vyfeSena otazka nahravani, ochrany
soukromi a anonymity. Dotazovanému b&hem rozhovoru byl ponechén dostatecny prostor
na odpovéd’, do feci bylo co nejméné zasahovéano. V piipad€ nejasnosti ¢i zajimavych
myslenek k tématu bylo ziskdno vice informaci pomoci sondaZe, kterd napoméha

k rozmluveni respondenta a k rozvinuti jeho myslenky (Hendl, 2005), ale do odpovédi
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nebyl dotazovany piehnané nucen, abych nebyla narusena jeho divéra. Na zavér probehlo
V pribehu celého dotazovani byla také sledovana neverbalni komunikace respondenta,
ktera mnohé napovi a pomtize udélat si ucelenéjsi obraz o postoji dotazovaného ke

zkoumaném problému (Helus, 2003).

4.1.4.1 Adam, manaZzer v oboru doprava, 31 let

Adam je jiz tadu let blizky pfitel autorky, diky tomu nebylo tézké ho premluvit
k rozhovoru. Rozhovor probihal u autorky doma, trval zhruba dvé hodiny a k jeho
zaznamu byl pouzit diktafon. Rozhovor byl uvolnény, piatelsky a bylo ziskano mnoho
zajimavych informaci pro tuto diplomovou praci. Adam je velmi otevieny, zadna otazka
pro n&j nebyla problém a ve svych odpovédich byl naprosto upiimny, coz dokazuje i
odpovéd’ na otdzku, u které ¢innosti dokéze nejlépe vypnout: ,,U sexu (smich). To je asi

hloupée napsat do diplomové prace, co?*.

4.1.4.2 Daniel, manazer v autosalonu, 28 let

Rozhovor s Danielem probihal prostfednictvim videohovoru pies aplikaci Skype,
byl nahravan a trval necelou hodinu. Daniel byl ve svych odpovédich velmi stru¢ny, ale
otevieny. Rozhovor se nesnazil mit co nejrychleji za sebou, spiSe bylo vidét, Zze po
pracovni dob€ nerad mluvi, jak i sdm vypovédé€l: ,,Mimo praci toho moc nenamluvim.
Nejsem prilis vyrecny typ, cozZ neni pro pozici manazera pravé vwhra. V prdci se to snazim

prekonat, ale jsem rdd, Ze v osobnim Zivoté si na nic hrat nemusim.*

4.1.4.3 Jifi, manaZzer v oboru stavebnictvi, 47 let

Rozhovor s Jitim probihal u n¢j doma, byl nahravan na diktafon a trval hodinu a

pul. Jifi je na své pozici jiz fadu let, coZ bylo na jeho odpovédich znat. Svoji praci miluje a
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je pro n¢j obrovskym konickem i po tolik letech praxe. Pro vyzkum bylo velmi zajimavé
sledovat jeho posun v oblasti psychohygieny: ,,Najednou jsem si uvédomil, ze jsem se cely
Zivot za neécim hnal, chtél jsem, abychom byli s Zenou na stari dobre zajisténi a aby po nas
néco zbylo détem. Zivot jsem stravil praci, sporenim a zase praci. A zapomnél jsem myslet

na nas, na sebe a na to, co je ted.*

4.1.4.4 Robert, manazer v oblasti cestovniho ruchu, 30 let

Interview s Robertem probihalo pies aplikaci Skype s vyuzitim webkamery a trvalo
pfes hodinu. Na celém rozhovoru byla znit nespokojenost se soucasnou situaci
V zaméstnani, vinu za to piikladd predevSim zpisobu komunikace vrcholového
managementu spolecnosti: ,,Md prdce je stresujici, ne vsak podstatou mé prace, ale
pristupem vrcholového managementu a mych nadrizenych. Z jejich strany neni vétsinu
casu uplatnén zZadny styl vedeni, ale kdyz nastane néjaky problém, jejich pristup je

agresivni a vedeny mocenskou silou..

4.1.4.5 Martin, manaZer v oblasti obchodu a prodeje zbozi, 35 let

Rozhovor s Martinem probihal u néj doma a trval pouze 45 minut. Z rozhovoru
s Martinem bylo patrné, Ze si za svou praci a svym zpisobem vedeni lidi velmi stoji. Vi,
jaky je manazer a ménit to nema v planu. ,,4Ano, jsem tvrdy na své podrizené. Ale kdybych

nebyl, nemeéla by pak ma prace smysl.*

4.1.4.6 Patrik, manazer V oblasti telekomunikaci, 32 let

Interview s Patrikem bylo uskuteénéno pies aplikaci Skype s vyuzitim webkamery.
Rozhovor byl uvolnény, zabavny, ale z odpovédi bylo znatelné Patrikovo vyhoteni. Na

konci rozhovoru se i pfiznal, Ze v zaméstnani za par meésict konci. ,,Mél jsem strach, co

54



bude s mou pracovni pozici v budoucnu, protoZe se mé situace s koronavirem primo

dotyka, ale nakonec jsem se rozhodl k 1. breznu odejit a je mi tu tedy uz jedno. *

4.1.4.7 Petra, manazerka v personalni agenture, 22 let

S Petrou nebylo snadné domluvit termin rozhovoru, jelikoz byla dost
zaneprazdnénd, nakonec se to podafilo. Rozhovor trval vice jak hodinu a ptl a byl velmi
pfijemny a otevieny, odehraval se u Petry rodict. Rozhovor byl zapisovan, jelikoz Petru
diktafon znervoéziuje. Petra je nejmladsi respondentkou a zaroven i nejkrat$i dobu
vykonavé praci manazera, autorky piedpoklad byl, ze Petra bude jest¢ plna elanu, coz
reflektuje 1 jeji odpovéd’, zda se citi pracovné naplnéna: ,,Naprosto. V soucasné dobé mam
pocit, Ze jsem presné tam, kde mam byt. Obcas si Fikam, zda vse zvladnu v zadaném
terminu, ale ten pocit, kdyz vse v poradku odevzdam, ten je naprosto neskutecny a

rozhodné stoji za to.*

4.1.4.8 Andrea, manazerka v reklamni agentuie, 34 let

Rozhovor s Andreou probihal prostiednictvim videohovoru pies Skype, jelikoz
Andrea je vedle manaZerky také maminkou. Rozhovor trval hodinu a byl nahravan.

Malé dcerka pterusovala nékolikrat rozhovor a bylo znat, Ze uplné€ stejn€ ovliviiuje
1 maminc€inu praci. ,,To, Ze jsem se stala matkou, rozhodné moji prdaci ovlivnilo. Myslim, ze
maminky jsou nejlepsi manazerky, nejlépe si umi rozvrhnout cas. Diky materstvi jsem se

I3

ohromné zlepsila pravé v time managementu. *

4.1.4.9 Leona, manazerka v oblasti obchodnictvi, 31 let

S Leonou byl domluven rozhovor u vyzkumnika doma, ale vzhledem k pozitivnimu
testu na COVID-19 byl nakonec proveden pies SKype s pouzitim webkamery. Z odpovédi

bylo znat, ze Leona je z momentalni situace zoufala: ,,Soucasna situace rozhodné
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nenahrava tomu, zacit néco nového. Jsem clovek, ktery dava prednost jistote a stabilite.

Toto mé vycerpava.

4.1.4.10 Monika, feditelka matetské Skoly, 49 let

Rozhovor s Monikou probihal u respondentky doma, trval necelou hodinu a pul.
Pravé mateiskych $kolek se koronavirova opatieni dotkla nejméné, s ¢imz korespondovala
vypovéd respondenty. Strach z po¢atku pandemie méla také: ,,Predevsim ze zacatku jsem
méla velky strach nejen o své zdravi, ale i o zdravi svych podrizenych. Na uzemi materské
Skoly se vsichni zaméstnanci a deéti pohybuji bez rousSek, takze ndkaza se rychle Siri. Nyni

Jjiz takovy strach nemam, vse jsme zatim zvladli bez veétsich obtizi, za to dekuji velké

opatrnosti a ohleduplnosti celého tymu.*

4.1.4.11 Iveta, manazerka v oblasti zurnalistiky, 30 let

Rozhovor s Ivetou probihal prostfednictvim Skype s pouzitim webkamery, trval
nejdelsi dobu. Bylo znat, Ze Iveta je na rozhovory zvykld, byla naprosto pfirozena a sva.
Byla jedinym respondentem, kterého musel vyzkumnik ve svych odpovédich mirnit. Iveta
vnima soucasnou situaci jako start nového vnimani svéta, ptirody ¢i mezilidskych vztaht.
,Citim, Ze v dobé covidu jakoby mé cosi osvitilo a snazim se zcela zménit své navyky,
postoje a Zivotni styl. Zjistila jsem, Ze ve svém Zivoté mam plno veéci, které nepotiebuji, Ze

se venuji aktivitam, které jsou zbytecné, a zapominam na to podstatné.*

4.1.4.12 Klara, manazerka v oboru finanéniho poradenstvi, 29 let

Rozhovor s Klarou probihal prostfednictvim Skype s webkamerou, trval hodinu a
pul. Klara je ve svém oboru skutecnou jednickou, jeji schopnosti vedeni lidi jsou
neskutecné. Je také Cerstvou maminkou a rozhodla se svou praci nepterusit ani po prichodu

dcerky na svét. .,V soucasné dobé je pro me nejvétsim otaznikem, jak skloubit obé mé
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Zivotni role. Miluji praci maminky i prdaci manazerky a kombinace obojiho je pro mé tou

¢

nejlepsi psychohygienou. *

4.1.5 Zpracovani kvalitativnich dat

Data byla ziskana pomoci kvalitativni metody, konkrétné s vyuzitim hloubkovych
rozhovorti s 12 manazery. VétSina rozhovorG byla nahrdvana na diktafon, jeden byl
zapisovany. Nasledn¢ byly rozhovory pfepsany a ziskana data analyzovana. ,,Kvalitativni
analyza dat je uménim zpracovat data smysluplnym a uZitecnym zpiisobem a nalézt
odpovédi na polozenou vyzkumnou otdazku,” (Hendl, 2005). Pravé vyzkumné otazky hraji
pfi celém vyzkumu podstatnou roli. Cely rozhovor byl sestaven a veden tak, aby na
vyzkumné otazky odpovidal, nasledné v tomto duchu byla i analyzovana data.

Po pfepsani rozhovord byla veskera data diikkladn¢ opakované preCtena, nasledné
kédovana, tfidéna a zpracovana data byla analyzovana pomoci klasické kvalitativni
metody. Vyzkumnik se nékolikrat vracel od ptepsaného rozhovoru k poslechu, aby si mohl
K textu pfifadit i emoce respondenta. Ke zpracovani dat bylo nejprve vyuzito otevieného
koédovani, coz znamena, ze Si k ¢astem dat (sloviim, odstavcim, piipadim,...) pfifazujeme
urcité symboly, kody, vztahujici se k vyzkumnym otazkam (Hendl, 2005). ,,V kazdém
pripadeé tato faze vede k seznamu témat, jenz pomdhd vyzkumnikovi vidét témata v celku a
stimuluje ho pri hledani dalsich témat. Vyzkumnik tento seznam postupné tridi a
organizuje, kombinuje a dopliuje v dalsi analyze,“ (Hendl, 2005, s. 247). Nasledné bylo
pouzité také kodovani selektivni. Po roztiidéni veskerych dat se vyzkumnik snaZzil najit
souvislosti mezi jednotlivymi respondenty. Data, ktera byla pomoci rozhovori ziskéana,
byla analyzovana pomoci metody tzv. zakotvené teorie. ,,Zakotvend teorie je navrhem
hledani specifické ,,substantivni“ teorie, ktera se tyka jistym zpiisobem vymezené populace,
prostiedi nebo doby.* (Hendl, 2005, s. 243). Zavérem byla zjiSténi interpretovana a doslo k

zodpovézeni vyzkumnych otdzek.

57



4.2 Interpretace vysledku rozhovori

V této kapitole budou postupné zhodnocena ziskana vyzkumnéd data. Veskeré
informace budou roz¢lenény podle témat a bude porovnavano, v ¢em se vyzpovidani
manazefi shoduji a v ¢em nikoli. Na zdklad¢ téchto zjisténi bude vyzkumnik schopen urcit,

zda vyzkum pfinesl nové poznatky.

4.2.1 ManaZerska praxe

Prvni sada otazek se tykala manazerské praxe a osobnosti respondenta. Jak dlouho
na souCasné pracovni pozici jsou, co je hlavni naplni jejich prace, jaky je jejich pracovni
cil, ale 1 otazky tykajici se jejich smyslu zivota atd. Prvni okruh obsahoval dvé klicové
otazky — zda chtéli nékdy zménit svou praci a zda je jejich prace napliuje.

VEtsi Cast respondentll uvazovala o zméné prace praveé z divodu velké miry stresu.
Naopak ve své praci je naprosto spokojena Iveta, pro kterou je pozice splnénym snem.
Podobné vnima svou praci také Andrea, Petra a Klara.

VétSina respondentll se shodla, Ze je prace napliiuje, bavi a je zaroven jejich
konickem. Patrik odpovédél, ze ze zacatku to tak bylo i u néj, ale nyni déla svou préci jen
z diivodu, Ze je v ni dobry a rozumi ji, je rozhodnuty v blizké dobé pracovni pozici zménit.
Robert vypovédé€l, Zze prace ho nenapliuje: ,,Neni na viné samotnd prace, ale
zaméstnavatel a jim vytvorené pracovni podminky.*

K dobrému vykonu je zapotiebi dostatecna motivace. NejCast&ji respondenti
vypoveédéli, ze jsou zcela spokojeni s odménou za odvadénou praci. Nespokojeny je Patrik,
vySe jeho odmény se odviji od splnéni planu celého jeho tymu. Robert uvedl, Ze se
rozhodné neciti byt pln€¢ odmeénén, ale jeho nespokojenost neprameni z nedostate¢né
finanéni odmény, ale ztoho, Ze za jeho praci se nikdy nedockal uznani od vedeni
spolecnosti.

Vypovedi respondentil se shodovaly, ze smyslem Zivota je rodina, uzivani si Zivota,
cestovani a poznavani novych véci a lidi. Dvé dotazované dokonce piimo uvedly, Ze

rozhodné jejich smyslem zivota neni prace. Dva Ucastnici vyzkumu oznadili za smysl
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zivota najiti rovnovahy mezi praci, rodinou, konicky a ptateli. Petra tekla: ,,Jen pokud vse

toto do kupy funguje, dava mi zZivot smysl.*

4.2.2 Stres na pracovisti

Jednim ze zésadnich pojmi této diplomové prace je stres. V rozhovorech bylo
zjistovano, zda manazefi oznacuji svoji praci jako stresujici, jakou miru stresu prozivaji a
co povazuji za nejvice stresujici v manazerské praxi.

Vsichni respondenti se shodli, ze vykonavani prace manazera je velmi stresujici. Co je
ptekvapivé, kazdy z dotazovanych uvedl rozdilnou pfi¢inu nejvétsiho stresu. Tietina
respondentt zdroj stresu pficita vztahiim a komunikaci, a to konkrétné¢ vztahiim mezi lidmi
na pracovisti, jedndni s klienty, vedeni tymu lidi, komunikace s vrcholovym
managementem spolecnosti.

Respondentka Klara uvedla, Ze jeji prace je velmi psychicky naroéna. ,,Clovék musi
byt dost odolny, to si myslim, e ja jsem. Casto napiiklad prejimam odpovédnost za velmi
vysoké transakce.” Respondent Adam hovofil o tom, Ze je nejvice stresujici vyplnit
pozadavky svych podtizenych, nadtizenych i klientl. ,,7yto pozadavky se rok od roku
zvysuji. Navic castokrat vyplnéni pozadavkii vsech nejde uplné dohromady. Je pro mé
vycerpavajici celkové i komunikace s nimi, stojim mezi vsSemi a musim vymyslet reseni ke
spokojenosti vSech.*

Respondent Patrik vnima jako nejvétsi stres plnéni plani, které musi jeho tym splnit. ,,
Pravidelné ke konci mésice jsem ve stresu, zda vSechny ukazatele budou naplnény, jelikoz
za cely muj tym zodpovidam. Na zakladé plnéni je cely tym ohodnocen. Nejhorsi je, Ze stres
po ukonceni mésice nezmizi, protoze hned ndsledujici den zaciname plnit novy plan.*

P&t respondentli vnima jako nejvétsi stres Cas, konkrétné nedostatek ¢asu, mnoho
pracovnich povinnosti, zvladani pracovnich povinnosti i mimo pracovni dobu, skloubeni
vSech pracovnich povinnosti a v neposedni fadé€ zadsah do soukromi.

O zéasahu do volného casu se vice rozpovidala respondentka Leona, ktera bézné fesi
pracovni zélezitosti a schiizky po skonceni pracovni doby. ,,Manazeri maji mnoho prace i
mimo pracovni dobu, jedna se predevsim o vyrizovani telefonii, ale i o schiizky s klienty a

pracovni porady, které jsou bézné az od paté i Sesté hodiny odpoledne.*
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Respondentku Petru nejvice stresuje skloubeni veskerych pracovnich aktivit a
nedostatek klidu na svéfené tkoly. Ma zodpovédnost mimo jiného za mzdy a fakturaci,
vypracovani téchto podklada je velmi nadro¢né na soustifedéni a Petra se neustéle stresuje,
aby pracovni vystupy odevzdala v co nejvyssi kvalité¢ a bez chyb. ,,Je velmi narocné stale
odchazet od rozdeélané prdce, které je potreba vénovat stoprocentni soustiedenost, K jinym
pracovnim ukolum. (...) Poté mi dany ukol zabere mnoho casu a opét se dostavam do

stresu, zda vSe stihnu vcas a predevsim v poradku odevzdat.*

4.2.3 Vztahy a konflikty na pracovisti

Odbornici se shoduji, ze jeden znejvétSich stresori na pracovisti predstavuji
konflikty a mezilidské vztahy. Toto tvrzeni potvrdil 1 vyzkum, tfetina respondentii oznacila
pravé vztahy za hlavni zdroj jejich stresu v praci, pro zbylé respondenty to byla jedna
Z hlavnich pficin.

Vsichni respondenti se shodli, Ze jsou dobré vztahy na pracovisti dileZzité. Pro
vétsinu dotazovanych jsou dokonce naprosto zasadni pro spravné fungovani spole¢nosti a
pro vzéajemnou spolupraci, se svymi podfizenimi se snazi udrzovat pratelské vztahy.
Odlisné vypovéd€él pouze Robert: ,,Nejsem typ clovéka, ktery by potreboval mit na
pracovisti pratelské vztahy. Slidmi z tymu vychdzim bezproblémové, ale na urovni
naprosto neutralnich vztahii. Staci mi, abych se nemusel obdvat, Ze mi nékdo tzv. vrazi
kudlu do zad.* VSichni dotazovani odpovédéli, Ze s lidmi na pracovisti vychazi dobfe.

S konflikty na pracovisti se setkava ptfesné¢ polovina z respondentt, ktera dale
uvedla, ze na konflikty m4 vliv 1 mira stresu. Jifi s Martinem se shoduji na tom, ze
konflikty je dobré fesit ihned, v klidu, konstruktivné, aby neohrozily budouci spolupraci.
Adam se snaZzi délat maximum, aby jeho podfizeni byli spokojeni, snazi se jim vyjit vstfic
Vv jejich potfebach, pokud to jen trochu lze. Konfliktu se i tak obCas nevyhne: ,,Kviili
kazdodennimu stresu je konflikt nékdy zbytecné vyhroceny, clovék reaguje neprimérené.*
Respondentka Leona se sice s konflikty na pracovisti nesetkava, ale je presvédcena, ze
s ¢lovékem, se kterym by si na pracovni rovin€ nerozuméla, by se brzy rozloucila. S tim se
jiz setkala Klara: ,,Nekolik lidi jsem jiz byla nucena propustit, a to jen z ditvodu, Ze na
pracovisti Sirili negativni atmosféru. Vztahy a klidné pracovni prostiedi jsou u mé na

prvinim misté.*
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Vsichni dotazovani, ktefi se pravideln¢ setkavaji s konflikty na pracovisti, uvedli,
Ze se snazi najit spole¢nou fe¢, domluvit se a pfijit na feSeni vyhovujici obéma stranam.
S tim nesouhlasi Daniel: ,,Za svou praci a svymi rozhodnutimi si vzdy plné stojim, prostor
K diskuzi nedavam.*

Témét polovina respondentd si uvédomuje, ze jsou na své podiizené obcCas
zbytecné tvrdi. Shoduji se na tom, ze k takovému jednani mnohdy vede pracovni stres.
Leona, Robert a Martin nevidi vedeni pevnou rukou za zbytecné, naopak za dilezité v tom,
aby si podiizeni plnili veSkerou svoji praci tak, jak maji. Potvrzuje to i zkuSenost Adama a
Klary, kteti uvedli, Ze diky tvrd$imu stylu vedeni a obasnym konfliktim se mohou na sviij
tym plné spolehnout a védi, ze ,,jejich 1idé* pracuji na maximum.

VétSina  dotazovanych uvedla, Ze vztahy snadfizenymi jsou naprosto
bezproblémové, dokonce az pratelské. Negativné vnima vedeni firmy pouze manazer
Robert, jeho negativni vztah s top managementem velmi ovliviiuje celkové vnimani jeho
prace, coz bylo znatelné z celého rozhovoru. Vztahy s nadiizenymi popisuje t€mito slovy:
wJsou absolutné tristni. Jejich zaméstnanci jsou pro né pouhym strojem, neohlizi se na
jejich potreby, ndzory a pozadavky. Ja i dalsi manazeri mdame strach se na né s cimkoli

obratit, vse je problém, ktery vede ke konfliktu.*

4.2.4 NaruSeni soukromi, rodinny Zivot

Castym jevem, ktery doprovézi praci manaZert je nikdy nekonéici pracovni doba,
naruseni volného ¢asu a noSeni prace domd. Dovolenou, svatky ¢i vikendy prakticky
neznaji. Pravé nemoznost oddechu ¢asto vede ke stresu.

Vyzkum ukézal, ze vSichni respondenti maji obc¢as pocit, Ze maji vic prace, nezZ jsou
schopni zvladnout. 10 respondentli vypovédélo, Ze takovy pocit maji pravidelné.

Respondentka Klara se s pfemirou prace umi skvéle vypotadat: ,,Vzdy, kdyz takova
situace nastane, coz se stavda v mé profesi pravidelné, tak deleguji svoji praci jinam.
Nemuizu sama stihnout vse, proto jsem vdecnd, ze mam tolik podrizenych. Vzdy mam komu
klienty sverit a vim, Ze o nich bude perfektné postarano. Sama si nechavam jen své VIP
portfolio klientii.

Dotazovany Robert ma vétsi problém s nenadalymi situacemi: ,,Mimo vyhrocené

sezonni meésice mivam jen zridka pocit, Ze néco nejsem schopen zvladnout. Je pro meée
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néco, za co dostane od vedeni nehezky vynadano.*

Daéle bylo zjisténo, ze vétSina respondentii ma pocit, Ze jim prace narusuje soukromi
a volny cas, ktery by chtéli vénovat rodiné, odpocCinku ¢i svym zdjmum. Toto tvrzeni
potvrzuji naptiklad slova Adama. Tento respondent vypoveédél, ze jeho prace mu velmi
narusuje soukromi z diivodu velké ¢asové narocnosti, v pohotovosti musi byt nonstop. ,,A
bohuzel i ve chvilich, kdy syn chce naucit jezdit na kole bez pridavnych kolecek,
s manzelkou planujeme klidny vecer pri svickach nebo dcera slavi druhé narozeniny. O
hodné diilezitych chvil mych deti jsem prisel, ale stale verim, Ze to délam pro ne.*

Naopak Kléara uvedla, ze takovy pocit nemd, i kdyz pracuje i v dobé osobniho
volna. ,,Vybrala jsem si za Zivotniho partnera kolegu z prace. Jelikoz nds oba prdce bavi,
casto ji reSime i doma. Nevadi nam to. Je pravda, Ze oba pracujeme vikendy, vecery,
neresime, co je za den a hodinu.“ Podobnou zkuSenost ma i respondentka Petra, prace ji
soukromi narusuje, ale na rodinné pohod¢ to nic neméni: ,,Vzhledem k tomu, Ze ma partner
Stejné ndarocné povolani, tak to plné chape. Jednou ménime plany kviili mé praci, podruhé
zas kvuli té jeho.* Ob& se shoduji, Ze vybé&r partnera na podobné pozici jim velmi usnadnilo
zivot v tom ohledu, Ze se za praci piesCas nemusi omlouvat. Diky tomu jim ubylo mnoho
stresu a jejich soukromy zivot neni jejich praci poznamenan.

Se zasahy prace do soukromi se dokazali perfektné vypotadat respondenti Daniel a
Patrik, ktefi se rozhodli, Ze prace jim nemuze urcité chvile naruSovat. Daniel se vZdy na
vikend snazi vypnout a préci fesi, co nejméné to jen lze, radéji si uziva cas se svym synem.
Patrik vypovédél, ze pracovni zalezitosti ho dohani ve dne v noci bez ohledu na pracovni
den, vikend a svatek. ,,Stale mi zvoni telefon, ale naucil jsem se ho prosté nebrat, pokud se
venuju rodiné ¢i délam néco, pri cem nechci byt ruSeny.“ Ptesto uznali, Ze v piipadé
vétsiho problému se musi praci vénovat okamzité bez ohledu na to, co pravée délaji.

VSichni respondenti maji trvaly partnersky vztah ¢i rodinu. Téméf vSichni
dotazovani vypovédeéli, Ze jejich soukromy Zivot je klidny, $tastny, stabilni, ale uznali, Ze
je vice ¢i méné ovlivnény jejich praci. Jejich chovani a jednani doma se odviji od mnozstvi
prace a stresu. S narusenim soukromi se nesetkala pouze Leona: ,,Rodina je pro mé na
prvni miste, nikdy si neberu praci domii. Diky tomu mi mad prdce nijak neohrozuje
soukromy Zivot a moji rodinu. Prdci a osobni Zivot umim perfektné oddélit.*

Respondentka Monika se svéfila, Ze ji nedavna pracovni situace natolik ovlivnila

soukromy zivot, Ze musela navstivit psychologa, aby se s tim dovedla vypotadat a vazné
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uvazovala, ze po 22 letech své zaméstnani opusti. Zminka ji velmi rozrusila a vice danou
véc rozvést nechtéla.

Polovina respondentli uvedla, ze v patek odpoledne ¢i vecer, kdyZz odchazi ze
zamestnani, mysli na praci. Nejlépe to vystihl Jifi: ,,Z prace nikdy neodchazim, patek pro
mé neni synonymem odpocinku. TakZe myslim na to, co vse je nutné dohnat pres vikend. *
Druha polovina respondentti se naopak té€si na volno a aktivni odpocinek se svoji rodinou.

Respondentky Monika, Iveta a Leona zdaraznuji, ze o vikendu na praci vibec nemysli.

4.2.5 DuSevni hygiena

VSichni respondenti znaji termin dusSevni hygiena a vé&di, co si pod nim pfedstavit,
tato znalost je pro manaZery velmi dllezita. Pfesnou definici terminu si nebyl jisty pouze
Jiti: ,,Nevim, zda presné dokazu rict, co to psychohygiena je, i kdyz jsem termin jiz slysel.
Predstavuji si ji jako osvojovdni schopnosti zménit tok myslenek napriklad z prdace na néco
Jjiného.“

Pro vyzkum bylo podstatné zjisténi, zda vyzpovidani manazefi se pravidly
psychohygieny idi a zda vyuzivaji jejich moznosti. Maji ¢as sami na sebe, na dostate¢né
dlouhy spanek, na své konicky, rodinu a pratelé?

Na otazku, zda maji pfesn¢ rozdéleny €as na praci, spanek a volny ¢as odpoveédély
tfi Ctvrtiny respondentil, Ze nemaji, jelikoz prace jim zabere vice Casu. Tak vypovédeél
napiiklad Daniel: ,,Miij rozvrh se vétsinou odviji od mnozstvi mé prdace. Nejdrive prace,
potom zdabava.“ Zbyla tietina respondentd (Martin, Iveta a Klara) uvedla, ze se snazi svij
Cas presn¢ planovat, aby jim prace nezabrala vétSinu jejich ¢asu. Tuto mysSlenku rozviji
predevsim Klara: ,,Od té doby, co jsem se vdala a narodila se nam dcera, tak si planuji
kazdou minutu, protoze se chci plnohodnotné vénovat nejen praci, ale i dceri, manzelovi,
rodiné a sobé.” Dva z respondentt, ktefi ¢as pfesné rozdéleny nemaji, pfiznali, Ze by radi
takového Zivotniho nastaveni dosdhli. Zajimavé o tom hovoii pfedevS§im Adam, ktery se
svetil se svymi poznatky z praxe: ,,Kdyz se bavim s jinymi manazery 7 daleko vétsich firem,
vSichni se shoduji, Ze toto je klicovée. Mohl bych vlastne Fici, Ze ¢im uspésnéjsi manazer,
tim méné casu v praci travi. Rozhodné to neni tim, Ze by nemél tolik prace c¢i by na ni
kaslal, spise dokaze efektivneji vyuzit sviij ¢as a deleguje ikoly na své podrizené.« S jeho

slovy naprosto souhlasi i odpovéd’ nejmladsi respondentky Petry, ktera hovoii o tom, Ze

63



vse je o efektivnim planovani a rozdéleni ukolt. ,,Je to ale velmi tézké, jelikoz mam pocit,
Ze praci odvedu nejlépe sama.” O predani prace svému tymu se rozpovidala také Klara,
jejiz slova byla jiz uvedena v ptedchozi podkapitole.

V okruhu otdzek ohledné¢ dusSevni hygieny se vyzkumnik zajimal o konkrétni
nastroje péce o dusevni zdravi. Pfedevsim o zdravy zivotni styl, dostatecny spanek, ¢as pro
sebe rodinu, pratelé a konicky. Kli¢ové byly odpovédi, co nejvice pomaha dotazovanym
manazeram tzv. vypnout a vycistit si hlavu.

VSsichni respondenti vypovédéli, Ze se né€jakym zplisobem psychohygiené vénuji.
Nekteti vice a védomé¢, naptiklad Patrik: ,,Dusevni hygienu se snazim provadet denne. U
mé se jednd predevsim o hru na kytaru, provdadeéni blbosti se synem, cas s celou moji
rodinou ¢i prateli. Zkusil jsem i riizné relaxace, masaze, dokonce i jogu, ale zjistil jsem, Ze
to neni nic pro mé. Posledni mésice také pravidelné navstévuji psycholozku, coz bych
doporucil vsem.* Naopak Jifi hovoii o tom, ze pro n¢j je nejvétsim konickem prave prace,
na zméné se snazi pracovat: ,,Cas na sebe, na rodinu a prdtele je pro mé ¢im dal
mi to dari. Nedokazu presné Fict Zadnou cinnost, u které bych dokdzal plnée vypnout, prace
je mym konickem.* Vsichni se také shoduji na tom, ze pravé vénovani se sam sob¢ a svym
zajmam, vede ke zvySeni jejich pracovni vykonosti, ¢asto po takovém odpocinku i
prichazeji na nova a zajimava feSeni pracovnich problému. To dokazuji napiiklad slova
Klary: ,,Cas jen sama pro sebe je zdklad pro to, abych byla efektivni v praci.“ Jeji nazor
dopliiuje i Leona: ,,Rdda travim cas s dcerou, s manzelem a rodinou, ale K tomu, abych
mohla plné fungovat v praci i doma, potiebuji denné alespon pét minut sama pro sebe.
Vazné pet minut staci. Bez casu pro sebe bych fungovala jen jako stroj.*

Na otazku, jakd cinnost pfedstavuje nejvétsi odpocinek pro dotazované, se
nejcastéji objevily odpovédi jako Cas s rodinou, cestovani a vylety, Cas s prateli a sport.
Z odpovédi je mozné fici, ze zeny davaji piednost spise klidnéj$im aktivitam v kruhu
rodiny, muzi se naopak radéji vénuji aktivnéj$i form¢ odpocinku. Pro Adama je to
pfedevsim jizda na motorce: ,,7im si vycistim hlavu dokonale. V tu chvili naprosto nad
nicim nepremyslim, kromé rizeni samoziejmé, mam naprosto cistou hlavu. Uzivam si jizdu,
zvuk motoru a letici vzduch kolem mé. Nic jiného neni treba resit.* Zajimavé se vyjadiuje
také Martin, ktery se svéfil s jeho cestou k pravidelné psychohygiené: ,,Diouhd léta jsem
na prvni misto daval praci, svij volny cas jsem nepovazoval za diilezity, coz se postupné

projevilo nejen v mém osobnim Zivoté, ale také v tom pracovnim. Rikal jsem si, Ze o co jde,
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vSak jednou za cas vyjedu na ryby, to staci. Verte mi, Ze nestaci. Po mésicich trapeni jsem
si nasel novy konicek — tenis a zacali jsme jej s manzelkou pravidelné provozovat. Nejen,
Ze prijdu na jiné myslenky, ale predevsim jsme i upevnili vztah se Zenou. Nyni svym
kamaradim vidy valim do hlavy, jak moc diilezité je pravidelné se vénovat néjaké formé
odpocinku.* Dulezitou myslenku ptedstavil také Robert: ,,Nejvice dokazi vypnout pri
cinnostech, pri kterych plné opustim své stereotypni prostiedi a kazdodenni vsedni
cinnosti. Jsem tim nucen resit uplné jiné véci, nez které standardné resim.* V odpovédich
se Casto objevovalo, Ze respondenti radi travi Cas s prateli, skvélou podminku si stanovila
Andrea se svymi kamaradkami: ,,Uzasné se odreaguji, pokud se sejdu s kamarddkami na
vino. Casto se jednd o holky z prace. Mame stanovenou jedinou podminku pro nase vecery

— nesmi Se vitbec mluvit o praci.*

[ ¢as s rodinou
[ cas s prateli

O cestovani, vylety
Osport

Bl motorka

O rybafeni

@ vareni

O foceni

M prace na zahradé

M sex

O prochazky se psem

O prace konickem

wev

Obrazek €. 1: Nejcastéjsi zplisoby zvladani stresu (vlastni zpracovani, 2021).

Co se tnavy a spanku tyce, tak vSichni respondenti vypovédeéli, ze se citi Casto a
pravideln€ unaveni. Pfesn¢ polovina dotazovanych ptiznala, ze jim prace narusuje spanek.
Mluvi o tom naptiklad Andrea: ,,Casto jsem vecer velmi unavend, ale absolutné nemohu
usnout. Neustdale myslim na to, co potiebuji vse vyridit a udélat. V noci se i nékolikrat
vzbudim. Pokud mam pred sebou néjaky vetsi projekt, ze kterého jsem ve stresu, nespim
prakticky vibec, protoze mam plnou hlavu prace. Je vsak znat, pokud v praci nastane

klidnéjsi obdobi, v noci pak spim bez probuzeni a jsem rano naprosto svezi. S Andreou
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souhlasi i vypovédi Roberta, Patrika a Jifiho. Adam navic Castokrat v noci vyfizuje
pracovni hovory, jelikoz musi fesit neodkladné pracovni problémy. Potize se spankem a
predevsim s inavou ma také Petra, uvédomuje si je, ale nevi, jak je tesit: ,,Stdle si rikam,
Ze probléemy se spankem ma v dnesni dobe kde kdo. Mnoho lidi bere spanek jako néco, ¢im
se pripravujeme o cas. Vim, Ze tohle nastaveni je Spatné, ale i kdybych padala unavou na
pusu nebo by mi treba nebylo dobre, brzy si lehnout nejdu. Je mi lito casu, ktery bych
mohla venovat nécemu smysluplnéjsimu.* Opacnou zkuSenost ma Daniel, ktery se snazi
spanku vénovat dostatecné mnozstvi ¢asu, protoze bez n¢j neni schopen fungovat. Usina
dobfte a spi bez probuzeni, ale ne vzdy tomu tak bylo: ,,Drive jsem potize se spdankem mél,
coz pak mélo obrovsky viliv na miij pracovni vvkon. Naucil jsem se tedy, ze hodinu pred
spanim se snazim nic pracovniho neresit a vidy si pustim jeden ¢i dva dily oblibeného
oddechového seridlu, u kterého nemusim premyslet.“ Téz Monika vypovédéla, Ze spi dobie
a nikdy nemivé problém vstat i v brzkych rannich hodinach.

S péci o dusevni zdravi uzce souvisi dodrzovani zdravého zivotniho stylu. Manazefi
maji vétSinou pohybu nedostatek a v jidle se odbyvaji pro nedostatek ¢asu. Dle vyzkumu
jsou na tom se skladbou jidelnicku 1épe Zeny. VSechny Zeny odpovedély, Ze jidelnicek je
pro n¢ velmi dulezity, pravideln¢ vafi a snazi se o to, aby jejich strava byla pestrd a
vyvazena. Neékteré z dotazovanych dodavaji, ze podil na tom nesou jejich déti, jelikoz vari
i pro n¢. Naopak vsichni dotazovani muzi hovoti o tom, Ze jidelnicek pro n¢€ neptedstavuje
dilezitou hodnotu ¢i nemaji Cas jej tesit. Patrik byl naprosto uptimny: ,.Ja jsem na tohle
moc liny a neustale presvedcuji sam sebe, Ze na takové véci prece nemam cas.” Adam
hovoti o tom, ze o jeho jidelniCek se stara jeho Zena, ptiznava, Ze jidlu se nevénuje tak, jak
by mél: ,,Manzelka mi kazdy den chysta dostatek jidla do krabicek, ale problém je, Ze na
jeho konzumaci stejné nemam cas. Casto se stavd, Ze obéd jim za volantem v koloné nebo
V kancelari s telefonem na uchu. Vim, Ze tohle neni idealni. S nedostatkem casu se
setkavala i Petra, ale pfiSla na skv€lé teSeni: ,,Nastavuji si Vv telefonu budik, jakmile
zazvoni, tak pokud je to jen trochu mozné a nemam zrovna jednani, udélam si par minut
cas a vénuju se pouze jidlu. Jiz nejim pri praci, ale v naprostém klidu.*

Respondent Adam také pfiznal nedostate¢ny pravidelny pohyb, ktery se i podepsal
na jeho vaze. ,,Sem tam se snazZim béhat ¢i cvicit, ale nemdam pevnou viili. Navic prijdu
pozdé vecer z prdace, sesypou se na mé déti a po jejich uspani jsem rad, ze se svalim do
postele.” Velmi podobné jsou na tom i ostatni dotazovani muzi krom& Martina, ktery

pravidelné se Zenou hraje tenis. Zeny jsou na tom dle odpovédi o néco Iépe, snazi se
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vénovat pohybu miniméaln¢ ve formé dlouhych prochazek s détmi ¢i psem. NejvetSim
milovnikem sportu je Petra: ,,TFikrat tydné doma 45 minut cvicim. Snazim se takeé kazdy
den nachodit alespon 10000 kroku. Pokud to jde, vsude chodim pésky. V praci mame
predepsany dresscode, ja vecné nékde litam v pouzdrové sukni s teniskami a lodicky

vytahnu z kabelky az pred vstupem do prace ¢i na jednani.*

4.2.6 Ovlivnéni prace a pristupu k psychohygiené nemoci COVID-19

11 z 12 respondentt vypoveédeélo, Ze jejich praci ptichod pandemie nemoci COVID-
19 zasahlo. Dva respondenti maji vyrazné ovlivnéné pracovni podminky. Jednim z nich je
Robert: ,,Pracuji v cestovnim ruchu, ktery byl situaci silné zasazen, coz béhem roku vsichni
dost pocitujeme. Zatim nds nastésti situace nezasahla tolik, aby doslo k propousténi,
narizeni prekazek atd. Nebyly nam samoziejmé vyplaceny bonusy, coz je pochopitelné.
Vadil mi ale pristup vedeni, nikdo nas o této skutecnosti neinformoval a pouze penize
V tichosti neprisly. Kdyz se nékdo z mého tymu dotazal na tyto penize, bylo nam vzkdzadno,
Ze bychom méli dekovat, Ze jsme neprisli o praci.* Velmi zasaZend byla také prace Patrika:
prekazkach ve vykonu povolani se rozpovidali také Andrea s Jifim, jejichZ praci ovlivnily
hlavné potiZze se zasobovanim. Naproti témto tvrzenim stoji Monika, jejiz prace nebyla
ovlivnéna prakticky vubec. ,,Pracuji v materské skole, pravé Skolky byly od zacatku
propuknuti pandemie vyjmuty v CR ze stanovenych omezeni. Dlouhou dobu byly uzavieny
prvni tridy, ale Skolky dale fungovaly. Pouze dvakrat jsme u nds méli narizenou
desetidenni karanténu kvuli nakazenému ditéti, jinak nas situace nijak nezasahla.* Klara
uvedla, Ze pro ni COVID-19 pfinesl zmény v pozitivnim smyslu slova: ,,Myslim, Ze tato
doba vylepsila pozici naseho oboru. Lidé se ted’ vice boji, zajistuji své rodiny, coz mi je
Sice lidsky velmi lito, ale na pracovni roviné mi to prineslo mnoho klientii.*

Zkoumani ukazalo, Ze s pfichodem pandemie vzrostla u zkoumaného vzorku takeé
mira stresu, coZ je dano vzrlstajicim strachem a neklidem mezi lidmi na pracovisti,
zménou pracovnich podminek a zptisobul vykonavani prace, také nejistotou z budoucnosti a
obavami z nemoci. Manazefi se v soucasnosti dostavaji do stresovych situaci cCastéji.
S touto zkuSenosti se svéfila Klara: ,,Bézné vytvarim pojisteni klientim, kde vime, Ze je to

musi zabezpecit ve chvili, kdy se stane néjaka zavazna situace, aby rodina , prezila” ,
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nejsem clovek, kterému je to jedno, svou praci delam i srdcem, proto je na jednu stranu
tato prace tak trochu i stresujici. V dobe pandemie muyj stres s tim souvisejici prudce
vzrostl. Resila jsem napiiklad jiz dvé umrti svych dlouholetych klientii, s rodinou
poziistalych velmi soucitim, bylo to pro mé velmi narocné.*

Pfichod pandemie naprosto zamaval s klidnymi vztahy na pracovisti, lidé jsou
vystresovani, coz vede ke zménam v jejich chovani. O Spatnych vztazich hovofi také
Patrik, uvadi, Ze ke zhorSeni vztaha s nadfizenymi doslo praveé v dasledku koronavirové
krize. ,,Drive bych oznacil vztah s top managementem za velmi dobry, vsichni si tykame a
chovame se k sobe pratelsky. Od zacatku covidu doslo k zhorseni. Urcite ma na situaci viiv
stres, zména v pracovnich procesech a postupech a nejistota spojend s tim, co bude dal.*

Vyzkum zkoumal také, zda maji samotni respondenti strach z koronaviru a z toho,
co piinese. Bylo zjiSténo, Ze 7 respondentl obavy nemd, 5 strach pfiznalo. Petra
vypovédéla, ze strach u ni podmanila média: ,,Zpocdtku jsem byla v klidu, ale poté, co
clovek ve vsech typech médii Cetl pouze negativni zpravy, to dolehlo i na mé. Nemam obavy
Z nemoci samotné, ale o to, co bude s ekonomikou. Mdam strach o svoji prdci, mam strach o
to, jak se budou mit lidé v okoli, mam strach kompletné o celou spolecnost.*

Tti Ctvrtiny respondentd také vypovédely, ze zaznamenaly zmény v chovani svych
podiizenych. Jedna se piedev§im o strach z nemoci, obavy z finanéni situace, dale o
frustraci a v nékterych ptipadech i hysterii. Néktefi také maji problém szit se s novymi
pracovnimi podminkami. O tom hovofti naptiklad Andrea: ,,Ze zacatku to byl Sok, nebylo
mozné uskutecnovat schuizky, jenZe na nich je nase prace zavisla. Okamzité jsme presli na
fungovani online. Jelikoz nékteri lidé z mého tymu jsou jiz starsi, nového stylu prace se bali
a ja méla obavu z toho, Ze mi odejdou.* Podobnou zkuSenost ma i Iveta, kterd si naopak
online fungovani velmi chvali: ,,Kvili prdaci jsem byla casto na cestach, pracovala jsem za
volantem. VSe jsem musela kviili opatreni prekopat a nyni mdam veskeré schuzky
prostirednictvim internetu. Diky tomu jsem ziskala daleko vice casu.* Tym Patrika musel
kompletné zménit ndpli prace, coZ naprosto zménilo atmosféru na pracovisti, nyni tam
panuje nervozita a nechut. Adamovi podfizeni mé&li natolik strach z nemoci, Ze odmitali
chodit do prace a byli n€kolik mésicti doma, tak obrovsky strach jiz nastésti po prvni viné
polevil. ,,I tak doslo k nékolika zmeénam, nékteré jsou dokonce dost radikalni. Zaviraji se
vyrobny, jsou potize na hranicich, nikdo nevi, co bude. Situace prinesla i urcita pozitiva.
Mam na vyber z vetsiho mnozstvi Fidicu, protoze nékteri prisli o prdci, navic nyni si vice

vazi prace a nemaji nesmysiné pozadavky na pracovni podminky. Mirné se také zvedly

68



ceny preprav.” S neklidem mezi lidmi svého tymu se setkala i Petra, ktera se snazi své
podiizené co nejvice uklidnit. ,,Na mné jako na manazerce je, abych své podrizené
Uklidnila a ujistila, Ze zadné personalni zmeény se nedéji. Strach méli predevsim kolegové,
kteri se staraji o své prarodice ci tehotna kolegyné. Pokud to jen trochu slo, nabidla jsem
Jjim homeoffice. Snazim se vSem vyjit vstiic, podrzet je, myslim, Ze vSichni pri sobé skveéle
drzime.*

Nasledujici dotazy se tykaly hlavni vyzkumné otazky, kterda méa zodpovédéet, zda
manazefi zacali klast vétsi diraz na psychohygienu v disledku pandemie onemocnéni
COVID-19.

11 z 12 dotazovanych uvedlo, ze ptichod pandemie je donutil zastavit, ptemyslet
nad svym Zivotem a zmeénit své chovani. Déale vypovédéli, ze zacali klast vétsi diiraz na
traveni ¢asu s rodinou, na sviij volny ¢as a celkové se zacali vice vénovat psychohygiené.
Déle 10 zrespondentii vypoveédélo, ze jim soucasna situace naprosto zmeénila priority.
Opacné hovotil pouze Daniel, ktery tekl: ,,Ze situace nemam absolutne zZadny strach,
myslim, Ze vzdy jsou néjaké moznosti, jak penize vydelat. Absolutné nijak mé to neovlivnilo,
ani mé priority. Vse délam stejné. Myslim, Ze jsem se do jisté miry psychohygiené vénoval
vzdy, na druhou stranu je ma prdace i mym konickem. Ja jsem plné spokojen.* Priority se
nezménily ani Martinovi, i kdyz pfiznal, ze po propuknuti pandemie zacal byt na sebe
opatrnéjsi a zacal se vice vénovat sob¢ i své roding.

Jak bylo teceno, 11 z 12 respondentii zafalo pod vlivem pandemie ménit své
navyky. 10 dotazovanych uvedlo, ze za€alo vice dbat o své zdravi, a to o duSevni i fyzicke,
travit vice Casu s rodinou a vétsi prostor vénovat volnému ¢asu. Drtiva vétSina hlast znéla
stejné jako Monika: ,,Rozhodné jsem zpomalila a zamyslela se nad skutecnou hodnotou
zivota. Uvédomila jsem si, Ze prdce vidy néjaka byla, je a bude, ale chvile, které mohu
prozit s rodinou, se znovu opakovat nebudou.” Patrik se rozhodl, Ze zacne Vv ramci
psychohygieny pravidelné navstévovat psycholozku. Zmény ucinil také Robert: ,,S
prichodem pandemie jsem si uvédomil, Ze bych mél co nejsmyslupinéji vyuzivat volny cas.
Samozrejmé je to nyni ztizené soucasnymi opatienimi, ale to mé pouze privedlo K novym
zpiisobiim traveni volného casu.” Naprosto zdsadni zménou si prosla Iveta, kterd se
rozhodla o kompletni proménu nadvykul a postoji: ,,Zjistuji, co v Zivoté skutecné potrebuji a
co ne. Zacala jsem vice Setrit s vodou, prestala jsem kupovat zbytecnosti, snazim se
porizovat si jen prirodni kosmetiku ci Cistici prostredky. Také mam snahu nakupovat

bezobalove a pokud to lze, tak pouze lokalni produkty. Také jsem prestala jist veskeré

69



Zivocisné produkty. S rodinou vyrdazZime do lesit a ulic a sbirame odpadky. Myslim, Ze
bychom méli vratit prirode vse, co jsme na ni napdchali. Také Petru soucasna situace
zménila, ale piistupuje ke svému novému ja opatrné: ,,Clovék se obcas trapi vécmi, které
za to nestoji, nyni uz se kviili malichernostem nehadam. Také jsem si zacala vice sporit.
Uvédomila jsem si, ze pokud clovéek nebude vice Zit a vice si uzivat vydeélané penize, nebude
mit casem zdadnou motivaci a dospéje do faze, kdy na vse rezignuje. Poustim se ted do
aktivit, které by mé drive ani nenapadly. Doufam, Ze to neni pouze chvilkové uvédomeéni.*
Naprosto odlisSny pohled na danou situaci poskytl Adam: ,,Jasné, Ze jsem se zastavil a
zamyslel, to asi udélali vsSichni. Najednou jsem si uvedomil, jak mohu o vse prijit lusknutim
prsti. Mnoho lidem ze dne na den uzavreli pracoviste a ja jsem si Fekl, ze musim udelat vse
pro to, aby nase firma dal fungovala. Nejen kviili tomu, abych uzivil rodinu, ale abych
zkratka mél praci. Neumim si predstavit, ze bych sedél doma a cekal, co bude. To by mélo
neskutecny dopad na moji psychiku, znicilo by mé to, ja praci ke svému Zivotu potrebuju. A
nejde mi jen o sebe, ale o cely muj tym. Nejsem v nem jediny, kdo ma hypotéku a Zivi déti.
Abych to shrnul, nemam absolutné myslenky na to, Ze bych mél zpomalit a vice se vénovat
sobé, naopak si vice vazim své prdace a musim deélat maximum pro to, abych ji mel.*

Osm respondentti uvedlo, ze je nyni ten nejlepsi Cas odstartovat néco nového, aby
zili spokojenéjsi a Stastn€jsi zivot, a to v rovin€ pracovni, osobni i zdravotni. Andrea
vypovédéla, ze by se rada zacala vénovat Cinnostem z vice oblasti, aby nebyla tolik
ohroZena zménami, které jeSté pfijdou a méla néjaké jistoty. Stejné pocity ma i Adam:
wMnoho lidi se zaméruje na jeden obor, v jedné firmé pracuji celé rodiny. A ted tvrde
narazili.“ S timto nazorem se ztotoznuje také Iveta a Petra. Leona a Monika vypovédély,
Ze je mozna ¢as na zménu, ale nemaji odvahu, jelikoz davaji pfednost jistoté. Naopak

Martin s Danielem nic ménit nechtéji, jelikoZ jsou pIlné spokojeni.

4.2.7 Shrnuti zjiSténi

Na zacatku empirického Setfeni této diplomové prace byly stanoveny zékladni
vyzkumné otazky, na které vyzkum hledal odpovédi.

VOL1: Jak ¢asta je zkuSenost manazeru se stresem na pracovisti?

VO2: Jaky motiv je hlavni pfi¢inou stresu v manazerské praxi?

VO3: Jak se nejcasteji manazefi zbavuji stresu?
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VO4: Jak zménil ptichod pandemie onemocnéni COVID-19 vniméni dilezitosti
psychohygieny v manazerské praxi?

Bylo zjisténo, ze zkuSenost manazerii se stresem je velmi Casta. Se zatézovymi
situacemi piichazeji do styku denné€. Hlavnich pficin stresu v manazerské praxi je nékolik,
vSichni respondenti vypovedéli tii hlavni motivy pouze v odlisSném poradi. Jednalo se o
vztahy na pracovisti, zasahy prace do soukromi, samotna pracovni napli a velky objem
pracovnich povinnosti. Zpovidani manaZzefi se zbavuji stresu riznymi zpusoby, ale nejlépe
se odreaguji v kruhu rodiny ¢i ptatel, déale pii sportu a cestovani. S pfichodem pandemie
onemocnéni COVID-19 se ucastnikim vyzkumu zménily priority, a tedy i vnimani
dualezitost dusevni hygieny. Respondenti si uvédomili nutnost casu pro sebe a své blizké,

aby snizili stresovou zatéz a piispéli k zlepsSeni psychického i fyzického zdravi.
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5 Vysledky a diskuse

V této kapitole budou shrnuty vysledky, které ptinesl kvalitativni vyzkum diplomové
prace. Na samotném zacatku bylo stanoveno nékolik otazek. Cilem vyzkumu bylo zjistit,
zda manazefi vnimaji svou praci jako stresujici, jaka je mira stresu, jaké faktory vnimaji
manazefi za nejvice stresujici a zda k feSeni stresu aktivné vyuzivaji prvky duSevni
hygieny. Byla také urcena hlavni vyzkumna otdzka, zda manazeti zacali pficitat
psychohygiené vétsi vyznam po piichodu pandemie onemocnéni COVID-19 ¢i se jejich
postoj k péc¢i o dusevni zdravi nezménil.

Na zacatku zkoumdni byly prostudovany odborné knihy, c¢asopisy a dalsi
dokumenty, které se staly teoretickym vychodiskem této diplomové prace. Samotny
vyzkum byl postaven na hloubkovych rozhovorech s 12 manazery, byl vyuzit rozhovor
s navodem, coz znamena, ze byly pfedem pfipraveny okruhy rozhovoru, ale nasledné byly
dotazy ménény a dopliovany dle pribéhu hovoru. Diky tomu bylo mozné ziskat vice
informaci o zkoumaném problému a rozvijet zajimavé myslenky, které respondenti
vzpomenuli. Vyzkumny vzorek byl sloZzen z 6 muzii a 6 Zen ve v€ku 22 az 49 let, byl
ziskan pomoci metody sn¢hové koule. Jelikoz respondenti plisobi v riznych pracovnich
oblastech, byl ziskdn uceleny pohled na zkoumanou problematiku, vyzkum byl navic
obohacen fadou zajimavych skute¢nosti z praxe.

Ve vSech prostudovanych publikacich je price manazera povaZzovéna za vysoce
stresové povolani. Neni tedy piekvapivé, Ze se vSichni respondenti shodli na tom, Ze jejich
préace je po stresové strance velmi narocnd. Zajimavé je, Ze kazdy z manaZeri vnima jiny
motiv jako nejvice zatézovy. Zdroj stresu by se dal rozdélit do tii kategorii. Jedna tfetina
respondentli vnima za nejvice stresujici vztahy na pracovisti, komunikaci s lidmi,
atmosféru na pracoviSti. Vztahy byly zmifovany jako pfiina stresu i1 u ostatnich
respondentli. Druhd tfetina dotazovanych vnima za nejvice stresujici pracovni népln,
konkrétn¢ vyplnéni pozadavkl klient, nadfizenych i podiizenych a jejich skloubeni.
Zminovany byly také skutecnosti jako nevhodné pracovni podminky, vysoka zodpoveédnost
za svefené ukoly ¢i plnéni plant, dle kterych se odviji odména celého tymu. VSichni
respondenti uvedli, ze maji obcCas vice prace, nez jsou schopni zvladnout. Vice nez tfi
Ctvrtiny respondenttli se s timto problémem setkavaji velmi Casto. Treti tietina respondent

uvedla jako nejvice stresujici naruseni soukromi. Jedna se pfedevSim o praci mimo
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pracovni dobu, nedostatek volného ¢asu, traveni vikendd, svatkli a dovolené praci,
ovlivnéni soukromych vztahli. O tomto motivu se zminovalo jedenact respondent ze
dvanacti, ktefi dale uvedli, ze jejich soukromé vztahy jsou naruSeny jednanim pod vlivem
stresu z prace. Z rozhovori Ize vycist, ze hlavni pficina stresu se odviji od oblasti, ve které
dany ¢loveék plisobi. Tento piedpoklad by byl zajimavy pro dalsi zkoumani.

Vsichni respondenti zmifiovali vice motivl pfispivajicich ke stresu na pracovisti S tim,
ze vzdy oznacili jeden z nich za zcela dominantni. Ty byly nasledn¢ rozdéleny do vyse
zminénych kategorii. Nékolika respondenty bylo také zminovano, ze je velmi stresuje
moznost onemocnéni, vypovidali, Ze si nemohou dovolit byt nemocni a musi pracovat za
jakéhokoli zdravotniho stavu. Déle n¢ktefi dotazovani hovofili o stresu prameniciho z
nedostatku aktualnich informaci a nutnosti se aktivné podilet na jejich vyhleddvani,
zajiStovat si Skoleni atd. Situace ohledné dalSiho vzdé&lavani se odvijela od velikosti
spolecnosti, ve které manazer ptisobi. Ve vétSich firmach jsou bézna povinna pravidelna
Skoleni, v menS$ich spole¢nostech prevlada pristup samostudia. V roce 2019 prob¢ehl
vyzkum analyzujici 21 studii na téma vlivu Skoleni na snizeni stresu vedoucich
pracovniki, ale nepfinesl Zddné jednoznacné vysledky (Ktiz, 2020).

VSsichni respondenti se ve svych vypovédich shodli, Ze pohodové vztahy na pracovisti
jsou klicové pro bezproblémové fungovani spolenosti a hladky prubéh vzajemné
spoluprace. Tyto vztahy vSak ovlivituje stres na pracovisti a jednou z reakci pravé na
zminovany stres je agrese. Polovina respondentii pfiznala, Ze pravidelné pfichazi se svymi
podiizenymi do konfliktu, navic uznala, Ze je v n¢kterych situacich na svilj tym pracovnikt
prili§ tvrda. Za jeden z hlavnich divodu konfliktd a naruseni komunikace s podiizenymi
byl oznacovan stres zpiisobeny nadmérnym mnozstvim ukold.

O vysoké mife stresu v manazerské praxi hovoii veskeré prostudované odborné
publikace a tuto skutecnost potvrdil i provedeny vyzkum. Tématem diplomové prace je
nejen zminovany stres, ale také dusevni hygiena, pomoci které by mél ¢lovék pecovat o
své duSevni zdravi. Vyzkum zkoumal, zda manaZeti provadi duSevni hygienu v praxi a pfi
jaké Cinnosti si dokazi nejlépe vycistit hlavu ¢i posilovat duSevni zdravi. Zkoumani
ukdzalo, Ze termin duSevni hygiena vSichni respondenti znaji a néjaké jeji formé se vice ¢i
mén¢ pravidelné vénuji. Dotazovani si dtlezitost psychohygieny uvédomuji a téZ piipousti,
Ze ma na jejich psychicky 1 fyzicky stav velky vliv. Tento aspekt nebyl v ramci vyzkumu
této diplomové prace blize zkouman, ale v Némecku prob&hlo zkoumani, které potvrdilo

dalezitost psychohygieny a jeji velky vliv na psychické i fyzické zdravi. Predmétem

73



némeckého vyzkumu byla souvislost mezi stresem a imunitou. Bylo zjiSténo, ze péce o
duSevni zdravi ma pozitivni vliv na obranu organismu proti virovym respiraénim
onemocnénim, tedy i proti COVID-19 (Peters, 2021).

Kazdy respondent peluje o své zdravi vjiné form&. Zeny davaji prednost spise
klidngj$im aktivitdm v kruhu rodiny, rady pfichazi na jiné myslenky pomoci prochazek,
¢asu s rodinou ¢i rodinnych vyletl, muzi naopak vyuzivaji spiSe aktivnéjsich forem o
samot¢, zminovana byla napiiklad cyklistika ¢i jizda na motorce. Co se tyce zdravého
zivotniho stylu, dle prizkumu se jej snazi dodrzet spiSe zeny, které vypovédély, ze dbaji na
pestry a vyvazeny jidelnicek a snazi se o pravidelny pohyb. Dotazovani muzi naopak
ptiznavaji, ze pravidla zdravého zivotniho stylu spiSe nedodrzuji. Vzpomenuli také, ze se
snazi o jejich zdravy jidelnicek pecovat jejich Zeny, coz potvrzuje i ptedchozi poznatek, ze
zeny maji ke zdravému Zivotnimu stylu blize. Vyzkum potvrdil ptedpoklad, Ze vykonavani
prace manazera jde ruku vruce Sunavou, vSichni dotazovani vypovédéli, ze se citi
pravidelné velmi unaveni. Polovina vyzkumného vzorku pfiznala potize se spankem
pramenici ze stresu z prace.

S ptichodem pandemie mira stresu stoupd, rozhodné tomu nepfispivaji negativni
zpravy ve vsech typech médii. Panika a obavy se $ifi celou populaci, také u zkoumaného
vzorku manazerti byl zaznamenan rostouci strach, at’ uz z nemoci samotné, z budoucnosti i
z finanéni situace. Neni piekvapivé, ze vétSina respondentl (11 z 12 dotazovanych)
vypovédéla, Ze ptichod nemoci COVID-19 zasdhl méné ¢i vice vyrazné jejich préci.
Vyzkum ptinesl ptedpoklad, Ze mira ovlivnéni pracovnich podminek v disledku pandemie
onemocnéni COVID-19, stim i souvisejici zvySeni stresu manazert, zavisi na oblasti
pracovniho piisobeni. Tato skutenost by byla zajimavéa pro dal$i zkoumani na SirSim
vyzkumném vzorku. Vysledky tohoto vyzkumu ukazuji, Ze nejvétsi zmény zaznamenal
manazer pusobici v cestovnim ruchu a déle manazefi z oblasti, ve kterych jsou klicové
Cetné schizky s Kklienty. Naopak pouze s nepatrnymi zménami se setkala manaZerka
z mateiské Skoly. Pfichod pandemie, a S nim spojena opatieni proti $iteni nemoci COVID-
19, se projevil také vyraznéj$§im zhorSenim atmosféry a vztahli na pracovisti, coz potvrdily
t1 Ctvrtiny respondentd.

Hlavni vyzkumna otdzka diplomové prace zni, zda pfichod pandemie onemocnéni
COVID-19 zvysil miru vyuziti technik duSevni hygieny u manazerti. Vyzkum jednoznaéné
potvrdil, Ze ano. VSichni respondenti vypoveédéli, ze je tato udéalost donutila se zastavit,

zamyslet se nad smyslem Zivota a zacali klast vétsi dliraz na co nejsmysluplngjsi traveni

74



Casu srodinou. VétSina zacCala vice peCovat o fyzické a dusevni zdravi. ManaZzefi
zucastnéni na tomto vyzkumu se zacali vice vénovat psychohygiené, konkrétné si vymezili
veétsi Casovy usek pro sebe, rodinu a pratelé, Castéji a pravidelné se vénuji aktivité, ktera
jim pomaha vylepsit dusevni zdravi. Jedna se predevsim o sport a vylety, dale naptiklad
navstévu psychologa. Jedna respondentka zménila uplné sviij Zivotni styl a pohled na svét.
Ackoli soucasna nafizeni vlady nékteré zplsoby traveni volného Casu, tedy i moznosti
dusevni hygieny, vyrazn¢ omezila, respondenti si nasli zptisoby, jak k vyrovnani se
stresem a K posileni duSevniho zdravi dojit.

Zkusenosti respondentl vyzkumu této diplomové prace jsou v souladu s vypovéd'mi
ucastniki francouzského vyzkumu uskutecnéného v prvni viné pandemie onemocnéni
COVID-19. V kvétnu 2020 po dobu dvou tydnid v nemocnicich ve Francii probihal
vyzkum ohledné¢ zvySeni stresu u pracovnikii nemocnice po propuknuti pandemie
onemocnéni COVID-19. Bylo zjisténo, ze se vétsiné zdravotnikll zvysil stres z diivodu
zmény organizace prace, nedostatku informaci, nejistoty a strachu o zdravi své a svych
blizkych (Georger, 2020).

Soucasna situace je velmi zatéZovou udalosti pro celou spole¢nost, vice ¢i mén¢ se
dotkla kazdého jedince. Z vyzkumu je ocividné, ze Se dotazovani manazeti dokazali
pomérné rychle adaptovat na nové podminky, at' uz zménou pracovnich postupti ¢i
vyuzitim jinych mozZnosti dusevni hygieny. Kvalitativni vyzkum umoznil autorovi
pomérné hluboky vhled do aktudlni situace, kterd je pro nas vSechny naprosto nova.
Odhalil také mnoho témat pro dalsi zkoumani. Zjisténi plynouci z provedeného vyzkumu

by bylo zajimavé ovéfit kvantitativnim vyzkumem na Siroké Skale respondentt.
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6 Zavér

Diplomovéa price se zabyvala stresem a duSevni hygienou v manazerské praxi.
V teoretické Casti prace je zkoumana problematika shrnuta s vyuzitim odborné literatury.
Prvni kapitola definuje pojmy jako stres, stresor, zatézova situace Ci odolnost, druha
kapitola se vénuje dusevni hygien¢ a jejim jednotlivym praktikam. Tteti kapitola popisuje
manazerskou praxi a osobnost manaZzera, ¢tvrtd kapitola nabizi vhled do soucasné situace
spojené s pandemii onemocnéni COVID-19.

Na prvni ¢ast navazuje vyzkumna cast prace, jejimz cilem bylo zjistit miru stresu
v manazerské praxi, dale hlavni faktory, které stres zpiisobuji a zplsoby, jakymi se
manazeti se stresem vyrovnavaji. Hlavni vyzkumna otdzka byla, zda u manazeri doslo ke
zméné vnimani dileZitosti psychohygieny po pfichodu pandemie onemocnéni COVID-19.
Empirickéd ¢ast vychazela ze zjisténi, kterd byla ziskdna pomoci kvalitativniho vyzkumu.
Potfebnd data byla shromdzdéna s vyuzitim hloubkovych rozhovord se 12 manazery.
Vzhledem K situaci spojené s koronavirem probihala vétSina rozhovort prostfednictvim
video hovoru pfes aplikaci Skype.

Empirické zkoumani ptineslo nésledujici vysledky. Bylo zjisténo, Ze manazefi vnimaji
svou praci jako velmi stresujici. Kazdy manazer uvedl jako zdroj nejvétSiho stresu jiny
podnét, uvedené stresory by se daly kategorizovat do tfi skupin. Stres nejvice zpisobuji
vztahy na pracovisti, které jako hlavni stresor jmenovala pfesné tietina respondentti, zbyli
respondenti jej uvadéli ve vyctu stresorti na druhém misté. Druhd tfetina uvedla za nejvetsi
pfiinu stresu samotnou praci, jeji objem a skloubeni vSech pracovnich povinnosti.
Posledni tfetina hovofila o Casové naroCnosti prace manazera a o Velkém zasahu
pracovnich povinnosti do soukromi. Nutno podotknout, Ze se jednotlivi manazeii
zmifnovali o vSech vySe uvedenych faktorech, byt v odlisném potadi.

Zvyzkumu vyplyva, Ze termin psychohygiena znaji manazefi dobfe, nécktefi
respondenti ji provadi pravidelné, jini méné Casto, ale snahu projevuji vSichni. Bylo
zjisténo, Ze Zeny vice tihnout ke zdravému zivotnimu stylu, snazi se dodrZovat zdravy a
vyvazeny jidelni¢ek a mit dostatek pohybu. Pro Zeny je dulezity odpocinek v kruhu rodiny,
muzi ddvaji prednost aktivitdm o samote. Dotazovani manazeti se velmi Casto citi unaveni,

polovina trpi potiZzemi se spankem V dusledku stresu z prace.
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Pandemie nemoci COVID-19 zasahla cely svét pred rokem, je tedy zfejmé, zZe
v souvislosti s ni jest€ mnoho vyzkumt neprobéhlo. Diplomova prace Ctenafi poskytuje
pohled na manazerskou praxi po vydani mnohych opatieni vlady. Vyzkum odhalil, Ze se
zucCastnéni manazeti rychle dokézali novym podminkdm pfizptisobit. Piesli na préci online,
ptfichdzeli s novymi moznostmi feSeni nastalé situace, at’ se jednalo o jiny styl vykonu
préce ¢i o jinou napln prace, také dokéazali v pocatecnim velkém strachu vést své podiizené
a uklidnit je. VSechny tyto faktory vedly ke zvySeni napéti na pracovisti a ke stresu
manazera. VSichni Gc€astnici vyzkumu vypoveédéli, Ze je soucasna situace donutila zastavit
a zamyslet se. Vé&tSina prehodnotila své priority, klade vétsi diraz na byti s rodinou, na
ochranu zdravi psychického i fyzického u sebe i svych blizkych. Respondenti se vice
vénuji svym konickiim, snazi se ziskat vétsi mnozstvi volného €asu a travit jej smysluplné.
Nektefi zacali pravidelné navstévovat psychologa, provadét relaxacni cviceni €i cvicit
jogu. Vysledky vyzkumu piinesly ptredpoklad, ze souc¢asnd pandemie zvysila ¢as vénovany
péci o dusevni zdravi u manazert. Predpoklad by bylo vhodné dale ovétit kvantitativnim
vyzkumem na vétSim vyzkumném vzorku.

Provedeny vyzkum formuloval teorii, Ze pandemie onemocnéni COVID-19 zménila
vnimani dulezitosti psychohygieny v manazerské praxi. Manazefi pochopili, Ze k zlepSeni
pracovni vykonosti i psychického a fyzického stavu je zésadni snizovat stres a aktivné se
vénovat péci o dusevni zdravi.

Vyzkum pomohl odhalit i nova témata, ktera by byla zajimavé pro dal$i zkoumani.
Potencial by mélo naptiklad hlubsi zkoumani rozdili vniméni stresu a psychohygieny mezi
manazerkou a manazerem. Tento vyzkum také pfinesl pfedpoklad, Ze nékteré pracovni
obory situace vyznamné poskodila, jiné ptili§ velké zmény nezaznamenaly, ale najdou se 1
takové, kterym naopak pomohla. Jak jiz bylo fec¢eno, v souvislosti s pandemii onemocnéni
COVID-19 nebylo jesté provedeno mnoho vyzkumi, Skila moZnosti dal$iho zkoumani je
tedy pomérné Sirokd. Situace, do které jsme se jako lidstvo dostali s ptfichodem pandemie
onemocnéni COVID-19, je upln€ nova. Pro vyzkum této diplomové prace byl zvolen
kvalitativni vyzkum, aby se vyzkumnik co nejvice seznamil s tématem a od vyzkumného
vzorku ziskal Siroké spektrum informaci, ve kterych nasledné hledal souvislosti. Pro dalsi
zkoumani by bylo vhodné zvolit vyzkum kvantitativni pro ovéfeni ziskanych dat a jejich

zobecnéni.
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Jisté je, ze zcela vymytit stres z zivota manazert nelze. Je vhodné, aby ndrocnou

praci manazera vykonavala osoba s vys$s$i mirou odolnosti. Ukolem vedeni spole¢nosti ¢i

pfimo manazera by mélo byt zajisténi dostatecného Casu pro volny ¢as a odpoc€inek.
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