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1 UVOD

Organizaci 1ze chépat predevsim jako formdlni uskupeni lidi se spole¢nymi cili a mo-
tivaci, kteti méfi vlastni vykonnost a jsou vic¢i okolnimu prostredi uréitym zptisobem
vymezeni. Rlizné organizace maji pritom odlisné cile, od kterych se pak odviji jejich Cin-
nost. At uz se vSak jedna o jakoukoli ¢innost, bude vzdy hlavni roli hrat vykonnost, ktera
je pro rychlost a viibec moznost dosazeni stanovenych cilii naprosto zasadni. Celkova
vykonnost organizace je v tvrdém konkuren¢nim prostfedi aspektem, ktery rozhoduje
o uspéchu, piip. netspéchu, a jelikoz je organizace uskupenim lidi, bude na jeji vykonnost
mit nejvetsi vliv pravé vykonnost jednotlivet, ktefi jsou jeji soucasti.

Cilem diplomové prace je specifikace problematiky osobnostnich typl pracovniki
v souvislosti s jejich Zivotnim stylem, véetn¢ nadvrhi a zmény soucasného stavu ve vy-
brané organizaci. V podstaté to znamena cestu, jak optimalizovat pracovni vykon zamést-
nanci vybrané organizace prostfednictvim znalosti osobnostnich typti v kombinaci
s vhodnou upravou zivotniho stylu a dusevni hygieny. Prace tak pfinasi kompletni ana-
Iyzu osobnostnich typi nachazejicich se v organizaci spole¢né se zjisténim trovné Zivot-
niho stylu a duSevni hygieny jejich pracovniki, na které nasledné navazuji nékteré navrhy
a doporuceni, které by mohly vést ke zvysSeni vykonnosti pracovnikil i celé organizace.
Vysledky prace pak mohou byt vyuzity nejen v rdmci sledované organizace, ale i organi-
zacemi ostatnimi, jelikoz vysledna doporuceni tykajici se ptedevsim Zivotniho stylu a du-
Sevni hygieny jsou do urcité miry aplikovatelnd na pracovniky jakékoliv organizace. Dale
je v praci uveden postup zjistovani osobnostnich typii véetné jejich stru¢ného popisu, coz
muze byt opét v ptipad¢ z4jmu vyuzitelné i v rdmci jinych organizaci.

Cela prace je rozdélena do dvou hlavnich tematickych celkt, které jsou soucasti jak
teoretické, tak praktické ¢asti. Prvni z téchto tematickych celk se tyka osobnostni typo-
logie, druhy se zabyva zivotnim stylem a dusevni hygienou. V ramci literarni reserse jsou
rozebrana teoreticka vychodiska v¢etn¢ zakladnich pojmii tykajicich se obou tematickych
celkil. Nasleduje metodicky postup, ktery vedle pouzitych postupti zpracovani diplomové
prace zahrnuje také strucnou charakteristiku vybrané organizace. Na metodicky postup
navazuje prakticka cast, v ramci které je rozebrana aktualni situace vybrané organizace
z hlediska osobnostni typologie i z hlediska dodrzovani zasad zdravého Zivotniho stylu
a dusevni hygieny. Nakonec jsou soucasti praktické ¢asti ndvrhy a doporuceni smétujici

k optimalizaci pracovniho vykonu zaméstnancl vybrané organizace.



2 LITERARNI RESERSE

Cilem literarni ¢asti této diplomové prace je pfiblizit ctenafi problematiku tykajici se
osobnostni typologie, Zivotniho stylu a duSevni hygieny pracovniki. ReSerSe je tematicky
rozdélena do dvou ¢asti. Prvni Cast se tyka osobnostni typologie jakozto tematického
celku, v ramci kterého jsou vysvétlena zédkladni vychodiska 1 jednotlivé dimenze lidské
osobnosti, na zakladé kterych 1ze pak urcit tyfi osobnostni temperamenty, které zahrnuji
vSech Sestnact osobnostnich typli. Druhé ¢ast literarniho pfehledu se tyka zivotniho stylu
a dusevni hygieny. Postupné jsou tak v ramci jednotlivych podkapitol feSeny otazky
spravné vyzivy, pohybu, spanku i relaxace, na které navazuji témata tykajici se dusevni

hygieny a duSevniho zdravi.

2.1 Zakladni vychodiska osobnostni typologie

,, Osobnost je rozlisitelny jedinec definovany v terminech kvalitativnich a kvantitativ-
nich odlisnosti, v nichz se lisi od ostatnich jedincii“ (Nakonecny, 1993, s. 11). Vedle této
definice Ize podle Hiriyappy (2018) uvést, ze osobnost odkazuje na jedine¢ny a relativné

trvaly vzorec myslenek, pocitl, potieb, motivli, hodnot, postojii a chovani jedince.

Cilem osobnostni typologie pracovniki je poznat vlastni pracovni styl v¢etné jeho sil-
nych a slabych stranek. Na zéklad¢ tohoto poznani je ¢lovek schopen 1épe vnimat nejen
jednotlivé stranky a zplisoby vlastniho jednani, ale také je dokaze daleko snadnéji vnimat
u jinych lidi, pficemz na né¢ mize cilen€ i pusobit. Ve zkratce lze tedy fict, Ze osobnostni

typologie je nastroj, ktery lidem umoziiuje byt ve své praci a ve vztazich ke svému okoli

vvvvvv

Prukopnikem dnesniho pojeti osobnostni typologie se stal ve 20. letech minulého sto-
leti Svycarsky psycholog a psychiatr Carl Gustav Jung. Jung zastaval nazor, ze lidské
chovani neni nahodilé, ale mé své ur€ité pravidelnosti, které je mozno popsat, klasifikovat
a na zaklad¢ toho také predvidat. V tomto sméru na jeho praci navazali a osobnostni ty-
pologii se dale zabyvali naptiklad John P. Golden, June Singer a Mary Loomis, David
Keirsey a Marylin Bates ¢i Katherine Briggs spolecné se svou dcerou Isabel Myers.
Na zékladé jejich vyzkumi pak vznikly rGzné nastroje pro stanoveni osobnostniho typu,
které vSak maji ve vétSin€ piipadi stejny zaklad a dost se podobaji. Jednd se naptiklad

o Golden Personality Profiler, Keirsey Temperament Sorter & MBTI (Cakrt, 2009).



Nastroje pro stanoveni osobnostniho typu vychézeji ze ¢ty zdkladnich dimenzi lidské
osobnosti. Kazda dimenze pfitom zahrnuje dvojici neslucitelnych preferenci, kde jedna
funkce z dané¢ho paru ma tendenci prevladat nad druhou, kterou lze oznacit spise jako

podptirnou. Jedna se o tyto preferencni pary:

I.  extraverze (E) vs. introverze (I),
II.  smyslové vnimani (S) vs. intuice (N),
III.  mysleni (T) vs. citéni (F),

IV.  usuzovani (J) vs. vnimani (P).

Ve vysledku to znamend, Zze v osobnostni typologii 1ze rozliSovat celkem Sestnact
osobnostnich typt, které jsou ur¢eny kombinaci ptevladajicich funkci v rdmci vySe uve-

denych dimenzi lidské osobnosti (Bridges, 2006).

Typologie tedy zahrnuje ¢tyfi dimenze lidského chovani, ptfi¢emz kazda z téchto di-
menzi je charakterizovana parem preferenci. Je vSak zapotiebi zminit, Ze urcita prefe-
rence jeSté nemusi znamenat védomou volbu. Bayne (1997) vysvétluje pojem ,,prefe-
rence* tak, ze Clovek pfirozené¢ dava prednost urcitému zptsobu chovani, ktery si také
pravdépodobné vice rozvinul, ovSem s tim, Ze se muze chovat i opacné, 1 kdyz za cenu

nizs§iho komfortu a snizené trovn¢ jeho schopnosti.

Prakticky piiklad této skute¢nosti uvadi Cakrt (2009, s. 16): ,, Nemiizeme si tedy vybrat,
zda budeme Extraverty o nic vice, nez Zze nam na hlave porostou napriklad tmavé viasy
nebo zZe budeme levaky. Miizeme se vsak rozhodnout, Ze se za urcitych okolnosti zacho-
vame extravertne, i kdyz jsme Introverty, stejné jako se miizeme rozhodnout zvladnout

‘

néjaky ukon nepreferovanou rukou. Znamena to vsak namahu navic.

Preference nelze délit na dobré a Spatné, jelikoz kazda z nich ma nejen své pfinosy
a prednosti, ale také své nedostatky. Obecné vSak neni znamo, Ze by byla néjaka z prefe-
renci zcela stoprocentni. Ve vétSing ptipadu jde tedy o kombinaci obojiho s tim, ze nékdo
muze byt z vétsi Casti introvert a z mensi Casti extrovert, a n€kdo jiny zas z vEtsi ¢asti
extravert a z men$i introvert. Stejné tak plati, Ze preference nemusi byt zcela stalé. Nelze

je sice zménit, ale s Gasem mohou silit &i slabnout (Cakrt, 2009).
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2.2 Ctyfi dimenze lidské osobnosti

Jak jiz bylo uvedeno, typologie osobnosti se sklada ze ctyt zakladnich dimenzi, pii-
¢emz kazdé z téchto dimenzi zahrnuje dvojici protikladnych preferenci, které jsou ozna-
c¢ovany pismeny dle jejich anglickych ndzvi. Z vysledné kombinace Ctyf parti pismen,
které oznacuji jednotlivé polarity psychickych funkci ¢loveka, je pak mozné odvodit cel-
kem Sestnact osobnostnich typli. Vyznam jednotlivych preferenci, které rozhoduji o ur-

¢eni osobnostniho typu, je popsan nize.

Extraverze, nebo introverze

Prvni dimenze vyjadfuje vlastni orientaci jedince na vné&jsi, nebo vnitini svét. Jde
o dvojici extraverze-introverze, ktera dava odpoveéd na otdzku, odkud dany jedinec zis-
kava podnéty pro své kazdodenni rozhodovani a jednani. Podle McAdamse, Shinera

a Tacketta (2019) jde o jeden z nejzakladnéjSich a nejtrvalejSich rysu lidské osobnosti.

Extravert, v typologii oznaovan pismenem E (z anglického Extraversion), je ¢lovek,
ktery svou pozornost soustiedi na vnéjsi svét a z tohoto vnéjsiho svéta také nacerpava
svou energii. Jeho chovani je stimulovano vnéjSimi podnéty, tzn. lidmi, vécmi a uda-
lostmi, které tvoti jeho vnéjsi realitu. Je otevieny, rychle a rad navazuje nové kontakty,
snadno se dokaze ptizpisobit a bez vétsiho vahani se pousti do akce. Extravert ma také
tendenci rozsifovat okruh svych znalosti a znamosti, avSak na ukor jejich hloubky. Dle
Morrise (1979, s. 8) je extravert ,,spolecensky, aktivni, impulsivni, vyhledava zmeény
a nove véci, bezstarostny a vyjadrujici své emoce “. V komunikaci se pak extraverti vyja-
diuji vétsinou rychle a nahlas, maji tendenci udrzovat o¢ni kontrakt, hodn¢ gestikuluji,

snizuji vzdalenost, ¢asto skacou do teci a prerusuji druhé (Cakrt, 2009; Francis, 2016).

Introvert, oznacovéan jako I (dle anglického Introversion), je takovy typ ¢loveka, ktery
vnima a hodnoti realitu spiSe svyma vlastnima o¢ima a ze svého vlastniho thlu pohledu.
Introvert si je mnohem vice védom svych vnitinich mentalnich procesti — dojmu, pocit,
faktt i myslenek — coz se ve vysledku projevuje praveé uréitou mirou rezervovanosti vici
okolnimu svétu. Introvert si tedy drzi spiSe vétsi odstup, ve vztazich preferuje hloubku
pied Cetnosti a v situacich, ve kterych jsou extroverti adaptibilni, je introvert vétSinou
nezavisly a jen tézko ovlivnitelny. Introvert vzdy nejprve pfemysli a az po dikladném
zvazeni své myslenky prezentuje navenek. Morris (1979, s. 8) definuje introverta jako
cloveka, ktery je ,, tichy, spise do sebe zahledeény, intelektudlni, sporadany, emocionadlné
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zdrzenlivy a hodnotové orientovany “. Introverti hovofti rozvazné, nékdy az zdrzenlivé,
nevyzaduji o¢ni kontakt, udrzuji si osobni prostor, druhé v feci spiSe nepferusuji a déle

zstavaji u jednoho tématu (Cakrt, 2009; Thomson, 1998).

Vykonnost extravertl a introvertli zavisi na pracovnich podminkéch. Zatimco intro-
vertiim se daii vice v klidnéjsim prostiedi, kde se mohou soustiedit na svou praci bez
nahlych zmén, vyruseni a styku s pfili§ mnoha lidmi, extraverti potfebuji stdle nové im-

pulsy, zmény, ruch, pohyb a k tomu maji radi dostatek lidi kolem sebe (Cakrt, 2009).

Smyslové, nebo intuitivni vnimani

Dalsi dimenzi tvofi dvojice smysly-intuice, kterd urcuje, jakym zplisobem vnima ¢lo-
vek svét kolem sebe. Jde vlastn€ o preferovany zplisob piijimani informaci 1 zplisob, ja-
kym je Clovek schopen se naladit na okolni udalosti. Smyslové vniméni je oznacovano
pismenkem S (z anglického Sensation), vnimani intuitivni pak oznacuje az pismenko N

(z anglického iNtuition), jelikoz 1 jiz znaci introverzi (Dungey & Yielder, 2017).

Lidé smyslového vnimani reaguji na to, co o€ima vidi, nosem citi, na jazyku chutnaji,
uSima slySi nebo ¢eho se rukama dotykaji. Jak tedy uvadi Lewis (1996), tento zplisob
vnimani je zaméfen piimo na zachycovani konkrétnich fyzickych stimult. Jde o lidi, ktefi
jsou velmi prakticti, chtéji znat fakta a skrze své vjemy spoléhaji na to, co jiz znaji. V ko-
munikaci davaji smyslové typy prednost praktickému vyjadifovani. Zajima je piedevsim
,C0“ a ,,jak®, pficemz neradi mluvi o ¢emkoliv, co je nedostate¢né hmatatelné ¢i uchopi-

telné, a vétinou setrvavaji u toho, co je, nebo co bylo (Cakrt, 2009).

Intuitivni typ primarn¢ reaguje na vnitini obrazy, pfedstavy a symboly, na skryty vy-
znam a smysl zkuSenosti. Pfi svém rozhodovéni spoléha piedev§im na odhady, dojmy
a vlastni pocity. Pro jedince tohoto zaméfenti je typicka jejich nesporné vynalézavost a na-
paditost. V komunikaci s oblibou pouzivaji razné analogie a metafory a ¢asto ve svém
vyjadfovani také prehanéji. Ptaji se ,,co kdyby* a ,,pro¢*, zajima je hlavn¢ budoucnost

a nové moznosti (Cakrt, 2009; Rican, 2010).

MySleni, nebo citéni

Tteti dimenze je tvofena dvojici mysleni a citéni. Tato dimenze udava styl, jimz ¢lovék

dosazené informace zpracovava a organizuje, a jakym zptsobem je celkové vyhodnocuje.
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Mpysleni je oznadované pismenkem T (z anglického Thinking), citéni pak pismenkem F
(z anglického Feeling). I zde vSak plati, Zze nikdo neni ani stoprocentnim T, ani stopro-
centnim F, protoze kazdy ma schopnost posuzovat véci jak z hlediska neosobni logiky,
tak 1 z hlediska vlastnich hodnot. Jde tedy opét o to, co ¢loveék pouziva Castéji a piiroze-
néji. Pravdou neni ani fakt, ze lidé s pfevahou T nemaji zadné emoce a lidé s pfevahou F

zas nejsou schopni vitbec logicky uvazovat (Cakrt, 2009).

Z hlediska typologie charakterizuje lidi s preferenci mysleni (T) logi¢nost, racionalita,
neustalé dotazovani se, kritiCnost a neustupnost. Jednotlivei tohoto typu zakladaji své
usudky na neosobni analyze a pro své rozhodovani pouzivaji spiSe rozum a logiku nez
ohled na osobni hodnoty nebo emo¢ni aspekty dané situace. V komunikaci se lidé s pie-
vahou T zamétuji pfedevSim na principy a objektivni fakta. VSe jim musi davat smysl,
ze svych stanovisek neradi ustupuji a vétSinou projevuji malo empatie a ohleduplnosti.

Casto pouzivaji ,,ja myslim* (Cakrt, 2009; Daft & Marcic, 2008).

Lidé s prevazujicim se citénim (F) mizeme oznacit jako ty, ktefi se dokézou vcitit,
souciti, jsou piizpusobivi, pfijimaci a citlivi. Oproti lidem s pfevahou T jsou si vice vé-
domi rozpoloZeni ostatnich, a tak dokazou daleko 1épe vnimat jejich pocity. Své usudky
stavi vice na osobnich, subjektivnich nebo socidlnich hodnotéch se zaméfenim na poro-
zumeéni a harmonii. Pfi svych rozhodnutich vénuji pozornost moznym dopadiim téchto
vani ptratelskych vztahii nez osobni tspéch, vykon ¢i obecné spravna rozhodnuti. V ramci
komunikace casto fikaji ,,ja to citim* a vice také odkryvaji své emoce a pocity, které se

v nich b&hem hovoru odehravaji (Cakrt, 2009; Dungey & Yielder, 2017).

Usuzovani, nebo vnimani

Posledni dimenzi tvofi dvojice preferenci usuzovani, nebo vniméani. Jedna se o zpusob,
jimz si ¢lovek pfirozen€ snazi uspotradavat sviyj zivot a vngjsi svét kolem sebe. Usuzovani
je oznacovana jako J (z anglického Judging), vnimani potom jako P (dle anglického Per-
ceiving). Hlavni rozdil téchto preferenci tkvi v tom, Ze pro J je typicka snaha si sviij zZivot

i Zivoty jinych organizovat, zatimco P preferuje spontanni Ziti a adaptaci (Cakrt, 2009).

Usuzujici (J) se citi pod tlakem, dokud nejsou vSechny véci uzavieny a jasné¢ dany.
Pokud se typ J jednou rozhodne, poklada toto rozhodnuti za svaté a ocekava, ze se jim

budou fidit 1 ostatni. Vyzaduje dodrzovani domluveného Casu a postupu, domluveného
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vkladu energie, penéz, lidi a dal§ich zdrojii a nema rad odchylky. Usuzujici ¢lovek déla
vSechno dobfe naplanovanym zpiisobem, snazi se piedvidat a byt pfipraven. Usuzujici
lidé se pi1 komunikaci daleko vice soustfedi na konecny cil a vysledek. Potfebuji jasny
ramec, strukturu, ¢asovy rozvrh a jednozna¢né odpovéedi. Neradi ale slychaji nové infor-

mace v dobé, kdy uz jsou rozhodnuti (Cakrt, 2009; Kamal & Radhakrishnan, 2019).

Vnimavi (P) jsou pod tlakem, pokud maji hned néco rozhodnout nebo si na néco hned
udé¢lat nazor, ¢imz si vlastné uzaviou jakékoliv dalsi moznosti. P maji neustale pocit, ze
stale jest¢ nemaji dostatek informaci pro to, aby se definitivné rozhodli. Sva rozhodnuti
casto odkladaji, nechtéji véci uspéchat nebo se néjak vazat ¢i zavazat. Vnimajici typy
ptredstavuji flexibilni a spontanni ptistup k Zivotu. Jsou pfizplsobivi, planovani a organi-
zaci udrzuji na minimu, jsou otevieni a nevadi jim zmény na posledni chvili. Vnimajici
lid¢ jsou 1 pfi komunikaci orientovani spise na proces nez na vysledek. Maji tendenci véci

neustale rozvijet a vitaji nové myslenky (Cakrt, 2009; Francis, 2016).

2.3 Ctyfi osobnostni temperamenty

Pted samotnym popisem jednotlivych temperamenti je potteba vysvétlit samotny po-
jem temperament. Velmi vhodné tento pojem definuje Kohoutek (2000, s. 79): ,, Tempe-
rament je vrozend, potencialni a dynamicka stranka lidské povahy, hlubinné jadro osob-

nosti. “

S teorii Ctyf temperamentt ptisel jiz Hippokrates, ktery vymezil sangvinika, cholerika,
flegmatika a melancholika. Tyto temperamenty jsou vSeobecné¢ zndmé, nicméné podle
nékterych jsou také dosti zavadéjici, jelikoz je Hippokrates odvodil pouze z télnich teku-
tin, a sice krve, hlenu, zlu¢i a ¢erné zluci. Z tohoto ditvodu ptisel Keirsey se svym vlast-
nim pojetim téchto Ctyf temperamentd, a to v metaforickém pojeti ¢tyt feckych boht,
kterym dal Zeus podle baje za tikol stvotit ¢lovéka podobného bohu. Prvnim z bohd, kteti
dostali tento ukol, byl Apollon, ktery mél ¢loveku zatidit odusevnélost. Druhy btih, Dio-
nysos, mél za ukol privést ¢lovéka k radosti. Prometheus, tfeti bih, mél ¢loveéka vést
k poznani. Poslednim, ¢tvrtym bohem, ktery mél ¢loveku vtisknout smysl pro povinnost,
byl Epimetheus. Pro pochopeni celého metaforického pojeti této teorie temperamentu je
dalezité védet, ze ti, kteti uznavaji Apollona (ducha), neuznavaji Promethea (védéni) a ti,
kteti se skloni pfed Dionysem (radosti), nebudou spokojeni s Epimetheem (povinnosti)

(Keirsey & Bates, 2006).
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Dionysovsky temperament (SP)

Dionysovsky temperament zahrnuje osobnostni typy ISTP, ESTP, ISFP a ESFP, u kte-
rych ptfevazuje preference smyslu (S) a preference vnimani (P). Zakladni potiebou dio-
nysovského jedince je volnost. Dionysovsky typ Zije pfedevsim tady a ted’, uziva si dne-
Sek a nemysli na to, co bude zitra. Jedna se o impulzivni typ, ktery se neboji riskovat,
divéiuje spontannim reakcim a ma radd pozornost druhych. Popula¢ni zastoupeni tohoto

temperamentu je asi 38 % (Keirsey & Bates, 2006; Mills, 2006).

Jedna se o impulsivni typ, pro ktery je hlavni akce. V dionysovském pojeti vSak nejde
o akci, kterd by méla slouzit né¢jakému ucelu v budoucnosti nebo k dosazeni néjakého
stanoven¢ho cile, ale jde o akci samotnou. Jednoduse d¢€la to, co déla, protoze to zrovna
dé€lat chce. Prahne po dobrodruzstvi, rad riskuje, kazdy zdroj chce hned vyuzit, kazdy
stroj, nastroj ¢i pristroj okamzit€¢ vyzkousSet a aktudlni pfitomnost zajimavych lidi si na-
lezité uzit. SP potfebuji neustalou zménu. Jsou to flexibilni a spontanni lid¢, kteii vitaji
neplanované a nepiedvidatelné aspekty zivota. Jejich zivot vyzaduje neustale nové pod-
néty a vyzvy, spontanni ¢iny a akce, poznavani novych lidi a mist, ochutnavani novych
jidel apod. UrCitym paradoxem je, Ze jednani na popud okamzitého podnétu déla z SP ty
nejlepsi osobnosti osobitych vykont, a to i piesto, Ze odmitaji jakékoliv nacvi¢ovani,
procvicovani ¢i ueni, které by je na tyto budouci vykony néjak dopiedu pfipravili. Je to
dano tim, ze onen podnét, ktery je tak moc oslovi, je motivuje k nekonecné snaze, ktera
muze vSem ostatnim piipadat az nemozna. Dokonalost v akci a byt nejlepsi v tom, co

pravé délam, je snem SP (Keirsey & Bates, 2006; Francis & Village, 2012).

Dionysovsky typ tihne k profesim vyzadujici akci. Jednat se mtze naptiklad o ume-
lecké obory jako je malif, sochai nebo hudebnik, které vyzaduji urcity impulz pro vytvo-
feni dila. Déle jsou to profese, kde je potieba jednat akéné, ale pfitom dostatecné svo-
bodn¢ tak, aby mohl volné reagovat na okamzité podnéty. Policista, zachranaft, vojak,
profesionalni sportovec, propagator podnikd, detektiv, fidi¢ sanitky, zdvodniho auta nebo
motorky ¢i pilot letadla apod. Rad pracuje pod tlakem nebo proti nému a rad tesi krizové

situace (Keirsey & Bates, 2006).

Epimetheovsky temperament (SJ)

Epimetheovsky temperament vychéazi z kombinace SJ. Jednd se tedy o vSechny jedince

typu ISFJ, ESFJ, ISTJ a ESTIJ. I tento temperament mé v populaci hojné zastoupeni, které
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se pohybuje podobné¢ jako v pfipadé SP okolo 38 %. Typ SJ je charakterizovan odpovéed-
nosti, stabilitou a bezpecnosti. Jedinci typu SJ nejlépe odpovidaji Epimetheovi prave

......

Bates, 2006; Dungey & Yielder, 2017).

Hlavni pottebou SJ je nékam patfit. SJ podporuje spolecenstvi doma, v praci i v ramci
nejruznéjsich zdjmovych skupin. Chee nékam patfit, chce byt ¢lenem, ale chee byt také
dostate¢né uziteCny. SJ je ochrancem a pecujicim tvorem, ktery se dokdze postarat
o druhé, nicméné opecovavany byt nechce, protoze sam nechce byt na nikom zavisly. Je
zastancem pevnych pravidel, pfi¢emz sam chova vysokou miru posluSnosti a ochoty se
témto pravidllim a nafizenim podrobovat. Svym piistupem ptinasi do spolecnosti poradek
a stabilitu. Jeho uvazovani je vsak spiSe pesimistické. Jde o protiklad SP, ktery doslova
hyti optimismem. Diky tomuto pesimistickému pohledu na svét ma SJ potiebu byt neu-
stale pfipraven a mit v zaloze zalozni plan, protoZze véfi, Ze to, co se mize pokazit, se
skutecné pokazi. SJ v§ak nemd rad zmény, které s sebou pfinasi odklon od toho, co je
vyzkouSené a osvédcené. Jedna se o velice zodpovédného Cloveéka, na kterého je mozné

se vzdy spolehnout (Keirsey & Bates, 2006; Francis & Village, 2012).

Z hlediska profesniho je SJ dobry ucitel, ufednik, i¢etni, bankét, 1ékar, fyzioterapeut,
zdravotnik, finan¢ni, vyzivovy ¢i pojistovaci poradce, prodejce nebo manazer. Jde tedy
o profese, pfi kterych se mize starat o druhé nebo o profese, jejichz cilem je uchovavat
a udrzovat. Pfi své praci vSak vyzaduje a bez vyjimky respektuje veskeré normy a pravi-
dla. Keirsey a Bates (2006, s. 43) dokonce odhaduji, Ze typu SJ odpovida minimalné po-
lovina viech ugiteli na zakladnich a stfednich $kolach, coz odiivodiuji slovy ,, Skola jim
totiz zprostredkovava kombinaci cenéné instituce s dlouholetou tradici, pravidla, rad, za-
chovavani hodnot a predavani zkusenosti z minulosti dalsi generaci®. Protoze pomahat
druhym je podstatou SJ, odmitani mu nejde a neumi fikat ne. SJ nema stanovené zadné
hranice vlastni odpovédnosti, takze nikdy neciti tolik zodpovédnosti, aby nemohl pfi-
jmout jesté néjakou dalsi. Je presvédcen, ze je odpovédny za fadné dokonceni vseho, co je
potieba udélat, a to i v piipadé, kdy se jedna o zaleZitosti druhych. Casto se viak stava,
ze toho ostatni za¢nou vyuzivat a SJ toho piebira tolik, ze nedokaze zvladat ani ty vlastni
povinnosti, coz postupné miize vést az k depresim, které jsou u tohoto povahového typu

velmi Casté (Keirsey & Bates, 2000).
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Prometheovsky temperament (NT)

Prometheovsky temperament je zaloZzen na kombinaci NT. Jde tedy o typy INTP,
ENTP, INTJ a ENTJ. V populaci je tento temperament zastoupen jiz daleko méné, jde asi
0 12 %. Jedince tohoto temperamentu lze oznacit za abstraktni myslitele, ktefi radi vy-

mysleji, zkoumaji a organizuji (Keirsey & Bates, 2006; Mills, 2006).

Typ NT je vizionafem, ktery je zaujat moci. Nejde vSak o moc nad druhymi, ale o moc
nad pfirodou. Ne nadarmo je tento temperament pojmenovan prave po Prometheovi, ktery
dal ¢loveéku ohen, symbol svétla a sily, aby mohl nad ptirodou ptevzit caste¢nou kontrolu
a aby ho tak vice pfiblizil bohim. NT chce vS§emu rozumét, mit vSe pod kontrolou, umét
predvidat a vSem okolo to dokéazat vysvétlit. Jeho typickym znakem je neustaly hlad
po kompetenci, znalostech a mistrostvi. Jedna se o ak¢ni typ, pro ktery je vSak vykon ¢i
akce pouhym zprostiedkovatelem zkusenosti, schopnosti a dovednosti, které se snazi hro-
madit a neustale zdokonalovat. Vyraznym znakem NT je pfisna sebekritika. Kazdy neu-
spéch, kazdou i malou chybicku si hned vytyka a ptisaha, ze se zlepsi. Musi zvladat
vSechno a v tomto ohledu je na sebe velmi ptisny. Jedinci typu NT od sebe ocekévaji
hodné¢ a nikdy si nemysli, ze vi dost, nebo Ze svou praci odvadi dostate¢né dobfte, coz je
dano tim, Ze své naroky na vykon vici své osob¢ neustale zvysuji. Znamena to tedy, ze
vykon, ktery byl dobry véera, bude dnes bran spise jako slabsi. Svym chovanim vysila
NT do svého okoli dva zcela protikladné vzkazy. Na jednu stranu totiz ptisobi, ze od dru-
hych toho moc neocekava, protoze toho zas tolik neumi a neznaji. Na stranu druhou sd¢-
luje, Ze by se druzi m¢li alesponi snazit o naplnéni pozadavkd, které si NT klade na svou
vlastni osobu. Pro NT je typicky také vzdor vici autoritam. NT si totiz sdm musi ovéfit,
zda si tato osobnost za to, co vi nebo d¢€la, svou autoritu opravdu zaslouzi a az pak ji uzna.
NT usilovné pfemysli o moznych motivech a myslenkach lidi kolem sebe. Casto je viak
az tak moc zamétfeny na badani toho, co se déje kolem néj, nebo toho, co si kdo asi mysli,
ze sam vlastné stoji mimo realitu. Diky tomu je pak NT tak trochu vzdaleny, odtazity,
nepfili§ se zapojuje a ma tendenci vytvaret si urCity odstup. V ramci mezilidskych vztahti
pak NT nebyva pftili$ nastaveny na vnimani pociti druhych, coz mtize n¢kdy pusobit az
arogantn¢ (Keirsey & Bates, 2006; Carland & Carland, 1990).

NT byvaji ve svém oboru vynikajicimi odborniky. Zajimaji je pfirodni védy, technika,
matematika a logika, filozofie, architektura, vyzkum a vyvoj, analytickd ¢innost, ma-

nagement, kriminologie, Iékatstvi i vyroba. NT rad modeluje, badé a stavi. Jeho prace mu

op¢t slouzi jako prosttedek pro zdokonalovani a nabyvani zkuSenosti. Porad vSak plati,
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ze vSude usiluji o dokonalost, diky cemuz ale byva Casto ohrozen workoholismem. Typ
NT nema problém s pfijimanim zmén a novych myslenek, naopak pokrok a neustalé zlep-
Sovani jenom podporuje. V pripadé, Ze si NT osvoji zésady a pravidla daného oboru ¢i
dosahne zddouciho stupné zruc¢nosti v dané Cinnosti, zacne si obvykle hledat jiné vyzvy,
které by ho mohly déle rozvijet a napliiovat. Neustale tedy dava dohromady dalsi a dalsi
vyzvy, odhodlané do nich vstupuje a nikdy pfitom nezapomina se neustale zlepSovat

a zdokonalovat (Keirsey & Bates, 2006).

Apollonsky temperament (NF)

Apollonsky temperament vychazi z kombinace intuice (N) a citéni (F). V ramci typo-
logie jde tedy o typy INFJ, ENFJ, INFP a ENFP. Typ NF je v populaci zastoupen také
spiSe z menSinovych 12 % a od ptedchozich temperamentt se lisi pfedev§im ve stanoveni
svych cili. Zatimco SP, SJ i NT se navzdjem chépou v tom, Ze pro SP je diilezité se
oprostit od povinnosti a byt svobodny, SJ potfebuje vytvaret spolecenstvi a hromadit ma-
terialni statky a NT zas touzi po ziskani co nejvétsiho mnozstvi dovednosti, NF hleda
néco, co nelze zcela presné vymezit. NF hleda totiz pravou podstatu svého ja, vyhlizi sebe

samotného a hleda sviij smysl Zivota (Keirsey & Bates, 2006).

NF touzi po seberealizaci. Chce byt sdim sebou a pieje si, aby dosahl své jedinecnosti
a stal se takovou bytosti, k niz byl predur¢en. NF ma pocit, Ze je vyjimecny, nechce byt
soucasti davu a nechce mit stejny smysl zivota jako ostatni. V kazdém piipad¢ se snazi
o zachovani sv¢é jedinecnosti, prostiednictvim které se pak snazi byt pfinosem, a to v ja-
kékoliv Zivotni roli — pracovnik, kamarad, partner, rodi¢, viidce apod. Ve vSech rolich
vSak vyzaduje uznani a ocenéni jeho jedine¢nosti, protoze prave takovato zpétna vazba
ho o jeho jedinecnosti ujistuje. Pro typ NF je typické intenzivni prozivani a osobni vztah.
Jedna se o typ, ktery ma o lidi kolem sebe opravdovy z4jem. NF projevuje vysokou miru
empatie a druhym rad pomaha. Obecnym problémem lidi typu NF vSak byva to, Ze tim,
jak se usilovné snazi o nalezeni svého smyslu zivota, a jesté k tomu chtéji pomahat dru-
hym, ztraceji az moc velké mnozstvi svého Casu i energie. Jedinci typu NF maji problém
si stanovit vlastni hranice a nevi, jak se svou energii a ¢asem hospodarit tak, aby je to

tolik nevycerpavalo (Keirsey & Bates, 2006; Crkalova & Riethof, 2007).

Profesné se s typem NF casto setkdme u spisovatelll, dramatikti, scénaristl, basniki,

novinaiu ¢i u jinych publika¢nich ¢innosti, které davaji NF prostor k rozpracovani jejich
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uvah a otazek ohledné smyslu zivota. Prostfednictvim masovych médii se pak ¢asto snazi
ziskat ostatni na svou stranu a zasvétit je tak do tivah o smyslu zivota. Typ NF byva
pomérné Casto také ucitelem, jelikoZ mu tato profese umoziiuje predavat vlastni postoje
a myslenky. Bude se vSak jednat zpravidla o humanitni pfedméty se zaméfenim na soci-
alni védy. NF vidi na kazdém néco pozitivniho, co stoji za to rozvijet a chce, aby se

na tomto rozvoji podilel a pomahal tak druhym (Keirsey & Bates, 2006).

2.4 Sestnact typa osobnosti

V ramci predchozi kapitoly bylo definovéano a vysvétleno obecnéjsi rozdéleni typolo-
gie do Ctyf riznych temperamentt, z nichz kazdy zahrnoval a prezentoval spolecné znaky
¢tvefice osobnostnich typli. Tento obecnéjsi pohled na typologii osobnosti je dostatecny
v ramci prvotniho odhadu ¢lovéka, stejné tak pro odhad vztaht, které pro cloveka nejsou
tak vyznamné i dualezité, a lidi s nimi spojenymi. V rdmci dalezitych vztaht, at’ uz pra-
covnich, nebo osobnich, je pak vhodnéjsi zabyvat se osobnostni typologii vice do
hloubky, tedy prostfednictvim vSech Sestnacti osobnostnich typtd. Pfehled vSech Sestnacti
osobnostnich typl poskytuje tabulka 1, ptficemz charakteristiky jednotlivych osobnost-

nich typl jsou popsany nize v ramci jednotlivych podkapitol.

Tabulka 1: Sestnact osobnostnich typu

Sestnact osobnostnich typt
Smyslové typy Intuitivni typy
N ISTJ ISFJ INFJ INTJ
N
Q
g
S ISTP ISFP INFP INTP
N ESTP ESFP ENFP ENTP
S
IS
=
= ESTJ ESFJ ENFJ ENTJ

Zdroj: vlastni zpracovani
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241 ISTJ

Jedna se o introvertné-smyslovy typ, u kterého pfevazuje mysleni a posuzovani. Tento
typ je podle Cakrta (2009) v populaci zastoupen z 11-14 %. Lidé s typem ISTJ jsou vét-
Sinou oznacovani jako rozumni, logicti, raciondlni a prakticti, pfiCemz od slov k ¢intim
nemaji pfilis daleko. ISTJ jsou velmi loajalni ke svym blizkym i ke svému zaméstnavateli,
vSe délaji vCas, peclive a spolehlive. Kroerger a Thuesenova (2004, s. 138) s jistou mirou
nadsazky dokonce uvadi: ,, Radéji zemrou, nez by néco nesplnili. “ Slabsi strdnkou tohoto
typu jsou vSak mezilidské vztahy, jelikoz si ISTJ nedokaze v honb¢ za splnénim cile moc

dobte uvédomovat dopady svych jednani na druhé.

ISTJ je odpovédnym typem. Svou zodpovédnost jedinci typu ISTJ uplatituji pii sbirani
informaci a jejich analyze, pfi planovani 1 kone¢ném plnéni ukoli. Diky témto vlastnos-
tem dosahuji ve Skole 1 v zaméstnani skvélych vysledka a nasledné 1 vysokych posta,
kterych jsou ochotni se chopit v rdmci povinnosti i ptes jejich nevhodnost pro introverty,
napf. manazer, feditel nebo starosta. Obecné jsou ale ISTJ dobfti auditofi, kontrolofi,
Gidetni, berni ufednici, pravnici &i inZenyii. Casto se s nimi setkame také v armadé nebo

u policie, kde se ceni predevsim jejich oddanost a touha po spInéni tikolti (Cakrt, 2004).

2.4.2 ISFJ

Jedna se znovu o introvertné-smyslovy typ, u kterého vSak narozdil od ISTJ pfevazuje
intuice nad myslenim. Hlavnim rysem tohoto osobnostniho typu je smysl pro povinnost
a v populaci je zastoupen z 9-14 %. Na typ ISTJ je mozné se kdykoliv obratit, protoze
sluzba ostatnim je smyslem jeho Zivota. Nevadi mu, ze ma délat néco, co po ném chce
n¢kdo jiny, naopak se da fici, Ze na to piimo ceka, a to i pres to, ze mu jeho blizci Casto
vytykaji, ze se nechava ostatnimi jen vyuzivat. V zivoté ISFJ tedy pievazuje odpoveédnost,
povinnost a sluzba jinym. Chybi zde vSak urcita mira zdravé bezstarostnosti a vétsi pro-
stor pro jakykoliv odpocinek a volny ¢as, protoZe ty ptichazeji na fadu az po dokonceni
prace, coz byva opravdu jen malokdy. Zajimavym faktem ohledné typu ISFJ je, Ze si vice
nez kdokoliv jiny neustéle sté¢Zuje na praci a povinnosti, ale pfitom bez nich nemuze byt.
., Napriklad vareni pro velkou spolecnost nebo pecovani o starého rodice ¢i organizace

abiturientského srazu doprovazeji protesty a kritikou. Presto neni nic, co by délali radeji.

rrrrr
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Profesné byvaji ISFJ velice spolehlivi. Jejich epimetheovsky temperament jim urcuje,
ze se pravdépodobné do puntiku budou fidit zdvaznymi ptredpisy a postupy. Jsou skveé-
lymi asistenty nebo sekretairkami. Hodi se také pro prace, kde se mohou starat o jiné (1¢-
kafi, zdravotni sestry, oSetfovatelé, ucitelé na nizSich stupnich apod.) nebo ve sluzbach

smérem k zdkaznikim (Kroeger & Thuesenova, 2004; Cakrt, 2009).

2.4.3 INFJ

Jde o osobnost, ktera na jedné strané projevuje silny zajem o druhé, ale na stran¢ druhé
je sama vétSinou obestfena tajemstvim a ze svého nitra odhaluje jen mélo. Jedna se o hlu-
boké, slozité a uvazlivé osobnosti, které¢ byvaji ¢asto zahadou i sami pro sebe. Kroeger
a Thuesenova (2004, s. 139) k této skuteCnosti dodavaji: ,,INFJ potiebuji extroverta
k tomu, aby odkryl jejich vnitini bohatstvi. ““ Jejich zastoupeni ve spolecnosti je jen velmi
malé a odpovida pouze 1-3 %. INFJ je mozné znat fadu let, ale i pfesto mohou z niceho
nic piekvapit néjakym svym necekanym povahovym rysem ¢i chovanim. INFJ si berou
mnoho véci velmi osobné, ¢imz se stavaji zranitelnéjsi nez kdokoliv jiny, coz ve vysledku

Casto vede prave k jejich uzavienosti.

INFJ berou své studium a nésledné i praci velmi odpovédné. Jsou velice vykonni, ale
nékdy je brzdi jejich sklon k pfiliSnému perfekcionismu. Dalsi jejich Castou brzdou je
neustaly strach o vysledek, 1 kdyz k tomu neni nejmensi divod. Obé tyto brzdy je nadmiru
vysiluji, berou jim neimérné mnoho ¢asu i energie a prinaseji zbytecny stres. INFJ nemayji
potiebu stat v poptedi, ale v pozadi dokaZou uplatnit svlij vliv na druhé, protoze si jsou
dobte védomi toho, jaky vliv maji na lidi kolem sebe. Hlavni pfednosti INFJ je neuvéii-
telnd obrazotvornost a predstavivost. Z hlediska mezilidskych vztaht pak uplatiuji pte-
devsim svou schopnost empatie a vciténi se do pociti druhych. Diky témto schopnostem
jsou z nich velmi dobii umélci ¢i individualni terapeuti. Nevadi jim ani Casty styk s jinymi
lidmi, ale preferuji spiSe mensi pocet lidi, idedlné dvojici, protoze dav jim nesvédci.
V préci i ve spolecnosti jsou opatrni na to, aby se n€ékoho omylem néjak nedotkli, s ¢imz
souvisi 1 to, Ze nejsou prilis radi poslem Spatnych zprav. INFJ si velmi vazi harmonie
a soudrznosti. Z tohoto ditvodu jsou v ramci komunikace zaméteni spiSe na to, aby jiné
nendsilné pfiméli k pfijeti svych ndzort, zaméra i cild. Diky jejich vytfibenému vnimani
druhych, schopnosti strhnout ostatni na svou stranu a touze dosahnout cile jsou skvélymi

vedoucimi a inspiraci pro ostatni (Cakrt, 1996).
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2.4.4 INTJ

Jde o nejsebevédoméjsi typ ze vSech, jehoz zastoupeni v celkové populaci je opét
velmi nizké a odpovida 2-4 %. Tento typ je zaméfeny na budouci moznosti, objektivni
logiku, efektivitu, smysluplnost a icelnost. Rad buduje systémy a aplikuje teoretické mo-
dely do praxe. Jakmile se jednou rozhodne, poklada véc za vytizenou. INTJ si vSe inter-
pretuje vlastnima o¢ima a v rdmci svych vlastnich uvah neustdle hledd nové moznosti,
jak néco zlepsit, zdokonalit ¢i poopravit, ¢imz se z n¢ho stdva nejvetsi teoretik v ramci
celé osobnostni typologie. INTJ je velmi napadity a rad pracuje se svou tvotfivosti. Pro-
blémy a potiZe v jeho praci ho motivuji, protoZe je vnima jako osobni vyzvu. Jakmile se
do néceho pusti, potiebuje to dokoncit. Ve svém cilevédomém jednani je vSak INTJ Casto
tvrdohlavy, jelikoz né¢kdy az piili§ véfi vlastnimu pohledu na véc a opomiji tak nazory,
1 pfipadna ptéani, druhych. Diky tomu pak lidé kolem INTJ mivaji dojem, Ze jsou jen
vzduchem a povazuji INTJ za odtazitého ¢loveéka bez emoci. Navic INTJ klade na sebe

1 na druhé obrovské naroky a pozadavky, takze byvé opravdu tézké se mu zavdécit.

Jedincim s typem INTJ vyhovuji profese, kde mohou redlné¢ zhmotnovat teoretické
modely. Byvaji GspéSni v budovani datovych i personalnich systémt, jsou vybornymi
odborniky v oblasti vyzkumu a vyvoje a dafi se jim i na pozicich vykonnych feditelti

(Keirsey & Bates, 2006).

2.4.5 ISTP

Tento typ osobnosti vychazi z impulzivni povahy dionysovského temperamentu SP,
nosti, jsou spontanni a flexibilni. ISTP jsou velmi pfitahovani nejriznéj$imi nastroji a pti-
stroji, které si potiebuji hned vyzkouset a pofadné prozkoumat. Pti takovéto piilezitosti
dokazou udrzet nebyvalou pozornost a smysl pro detaily, ale pouze za predpokladu, ze
nejde o planovanou akcei. Prave planovani, podobné jako uceni ¢i vzdélavani, je néco, ¢im
ISTP opovrhuje, protoze prosté nechape, pro¢ by se mél na néco ptipravovat. ISTP nej-
rad¢ji komunikuje prostfednictvim svych ¢inti, protoze ustni komunikaci i samotnou pii-

tomnost jinych lidi povazuje za zbyte¢nou. ISFP maji v populaci asi 4-6 % zastoupeni.

Schopnosti a kompetence ISTP predurcuji tento typ k uspéchu v mnoha technickych
oborech, coz plati i pro zeny. Vedle toho pak ISTP tak né&jak ptirozené pfitahuji zbran¢,

diky ¢emuz je mozné se s nimi setkat u policistd, vojakl i vySetfovateli, coz jsou
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zaroven profese zamétené na akci. ISTP jsou také skvélymi viidci, nebo alespon jejich
pravou rukou, protoze maji velmi vytiibeny smysl pro realitu a spravné nacasovani, diky
kterému dokazou vyuzit té nejvhodnéjsi prilezitosti a velmi pfesné udefit s tim, co maji

prave k dispozici (Keirsey & Bates, 2006; Kroeger, Thuesen & Rutledge, 2006).

2.4.6 ISFP

Jedna se o introvertni typ s pfevahou citéni, ktery je vSak diky svému smyslovému
vnimani daleko realisti¢téjsi a zaméteny tedy spiSe na konkrétni skutecnost, diky cemuz
dokéze rozpoznat, co dana situace vyzaduje, a nasledné zareagovat tim nejvhodnéjSim
zpisobem. ISFP ma daleko vice nez jiné typy SP v oblibé uméni, a i kdyz zastoupeni
tohoto typu je v populaci 5-9 %, patii do této skupiny mnoho zndmych skladatell, malitfii
¢1 jinych umélct (napf. Beethoven, Smetana ¢1 Vincent van Gogh). Tento typ se objevuje
také u individualnich sporti, jako je atletika, cyklistika, lyZzovéani apod. Sportovci i umélci
tohoto typu vSak po skonceni svého vystoupeni rychle prchaji do tstranni a svého sou-

kromi.

Jako ostatni SP se ISFP na nic nepfipravuji ani neplanuji, prosté véci délaji. To, Cemu
ostatni tikaji zkouska nebo trénink, oni jedou prosté naplno, protoze uz to berou jako
vlastni ¢innost, ktera je soucasti jejich pfedstaveni. ISFP se fidi vlastnimi vzruchy a vniti-
nimi podnéty, kterym se snazi dat prostor a volny prachod. Tim, co pravé délaji, jsou
zcela pohlceni a nemysli pfitom na disledky, tnavu, bolest ani mozné nebezpeci. ISFP
ptitahuje vSe, co je pfirodni, pfirozené a prosté. Radi byvaji sami v pfirod¢, dokdzou
si dobfe rozumét se zvifaty a vnimat i nepostichnutelné signaly, diky ¢emuz se skvéle

uplatiiuji ve veterinarni medicing nebo v roli o$etfovatele zvitat (Cakrt, 2004).

2.4.7 INFP

Jde o introvertni typ se smyslovou preferenci vnimajici svét svym subjektivnim pohle-
dem, ktery je v populaci zastoupen zhruba 4-5 %. INFP se jakkoli snazi poméhat druhym.
Vznesena sluzba svétu, predevsim pak lidstvu, je smyslem zivota. INFP vétSinou plisobi
velmi vlidné a pfijemné, jsou tolerantni a preferuji klid a harmonii pied vyvoldvanim
konflikti. Maji vSak sva Zivotni pravidla, na kterych Ipi a v jejichz dodrzovani jsou velmi
agresivni. ,, Tento pristup lze zndzornit na prikladu matky, ktera nesouhlasi s tim, jak se

chovaji ve Skole k jejimu ditéti. V podstaté ticha INFP matka nenecha kamen na kameni,
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dokud se nedomiize spravedinosti a zadostiucineni nejen pro své dite, ale i ostatnich déti,

kterym urcité zmeény mohou také prospet“ (Kroeger & Thuesenova, 2004, s. 148).

Stejné jako jiné typy NF se také INFP snazi o nalezeni své vlastni podstaty prostied-
nictvim vlastniho sebepoznani. INFP se snaZzi neustale zlepSovat, ucit se a také, pokud
mozno, vyhovét druhym, nicméné sami sob¢ jsou nejvetsim kritikem, kdyz si téméf vzdy
vy¢itaji, Ze mohli néco ud¢lat 1épe, a to i ptes pochvalu svého okoli. Profesn¢ vyhledavaji
jedinci typu INFP povolani, kde mohou poméhat lidem. Muze jit naptiklad o psychologii,
praktické 1ékafstvi, ucitelstvi &i teologii (Kroeger & Thuesenova, 2004; Cakrt, 2004).

2.4.8 INTP

INTP je typem s introvertnim myslenim, které je doprovazeno intuitivnim vniméanim.
INTP ma ze vSech typl nejpreciznéjs$i vyjadfovani a mysleni. Tento typ je neustale
ve stiehu a mé az neuvéftitelnou schopnost vSimnout si jakéhokoliv nesouladu ¢i nelogic-
nosti v né€¢i mluve ¢i v jiném vyroku. INTP v rdmci svého logického mysleni neustale
srovnava a hodnoti dostupné informace, pticemz ty nepodstatné nekompromisné odd¢li,
aby na podstatu véci mohl uplatnit svou neuvéfitelnou schopnost soustiedéni. Jedna se
o logiky, matematiky, fyziky, védce i filozofy, kteti své myslenky spiSe jen uspotradavaji
do smysluplnych celki, nez aby je aplikovali do praxe. INTP nejradéji pracuji v klidu,
o samot¢ a bez jakéhokoliv vyrusovani. Tento typ je jednim z té€ch vzacnéjSich typa, jeli-

koZ je v populaci zastoupen zhruba 3-5 %.

Vedle védeckych profesi uvedenych vyse se s INTP miizeme setkat i na pozicich pe-
dagogli na vyssich vzdé€lavacich stupnich, kde ale vzhledem k jejich introverzi a povaze
nebyvaji nejobliben€jsimi. V pracovnim prostiedi byvaji velmi loajalni viici své firme
1 pracovnimu tymu, ktery vSak musi tolerovat jejich ob¢asnou zasnénost i duchovni ne-

piitomnost (Cakrt, 1996).

2.49 ESTP

Jedna se o typ, ktery je v populaci zastoupen 4-5 %. Ptitomnost ESTP zarucuje, Ze
nebude nuda. ESTP je vielym, ptatelskym a zabavnym typem, ktery se umi pohybovat
mezi lidmi a ktery i z nudné rutiny dokaze udélat zajimavou véc. Vedle toho je ESTP

neobycéejné¢ vnimavy vicéi riznym neverbalnim znakiim i jinym voditkiim v chovéni
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druhych, diky ¢emuz je dokaze pohotové prokouknout. Tohoto daru pak dokaze vyuzit
pii prodeji svého ,,zbozi*, at’ uz jde o cokoliv. ,, VZdy jednim okem sleduje, jak se chova

divaik, aby se mu mohl prizpiisobit a vysel mu vstric “ (Keirsey & Bates, 2006, s. 160).

Vedle svého vyttiben¢ho pozorovaciho smyslu jsou jedinci typu ESTP také vynikajici
hybnou silou zacinajicich projektii ¢i potiebnych zasahii v pfipadé problémi. Dokonco-
vani ¢i dopracovavani podrobnosti vSak radéji pfenechaji nékomu jinému, protozZe nemaji
v oblibé¢ trvalé a dlouhodobé zadvazky. ESTP je skvélym bavicem, diplomatem, usmiio-
vatelem ¢i vyjednavacem. Jelikoz ma rad vzruSeni, riziko a akci, miize byt také vojakem,

dobrodruhem, sportovcem ¢i profesionalnim hazardnim hracem (Keirsey & Bates, 2006).

2.4.10 ESFP

Pro lidi tohoto osobnostniho typu je charakteristické vielé a velkorysé chovani. Jedna
se o velmi oblibeny a vyhledavany typ, ktery je v populaci zastoupen 4-9 %. Lidé typu
ESFP jsou pratelsti, otevieni a dokaZzou v druhych probudit to dobré. ESFP neustale vy-
hledavaji spole¢nost, protoze nesnasi samotu a izolaci. Maji obrovskou chut’ do Zivota,
kterou dokdzou prenaset 1 na druhé. ESFP se vyhybaji obtiznym situacim, jak jen to jde,

a své pripadné problémy i starosti si nosi uvnitt sebe a nedavaji je navenek znat.

Nejvétsi slabinou tohoto typu je jakakoliv analyza dat ¢i udalosti a vétSinou také ne-
dostate¢né vyvinuta schopnost pozitivné a konstruktivné kritizovat. Nic moc jim netika
ani pojem dochvilnost. ESFP miluji spolecenské udalosti a aktivni zaméstnani, kde se
Casto jedna s lidmi. Dobré uplatnéni tedy nachazeji pfedevsim v ramci obchodu, at’ uz se
jedna o propagaci, organizaci ¢i samotny prodej. Setkame se s nimi vSak i1 u pedagogti

na niz8ich stupnich, zdravotnich sester nebo v sociélni praci (Cakrt, 1996).

2.4.11 ENFP

ENFP je typem, ktery je sloZzen z preference extroverze, intuice, citéni a vnimaji, coz
mu dohromady dava schopnost jednat s riznymi lidmi, a pfitom feSit slozité situace.
ENFP vyzaduje od ostatnich reakci na své poc¢inani, jelikoz je pro n¢j extrémné dualezité
zanechat dobry dojem. Toto vnitini nastaveni ENFP vSak Casto vede k tomu, Ze se snazi
az moc a zbytec¢né tak vynaklada pfili§ mnoho energie na to, aby byl dokonaly a vyhovél

vSem. V populaci zaujima tento typ 6-8 %.
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Uspéch ENFP tkvi predevsim v jejich schopnosti vidét v lidech piileZitost spoleéné
s odhadem jejich reakce. Své presné odhady cloveka spojené s jejich intuici nasledné ote-
viené projevuji. Stava se vSak, Ze tim, jak pomérné snadno dokazou vidét svét ocima
druhého ¢loveka, sami ztraci svou vlastni identitu, coz mize vést k otdzkam typu ,.kdo
jsem vlastné ja?*. Z hlediska profesniho potiebuje ENFP praci, kterd mu zajisti nadSent,
zébavu, ale také rozvoj vlastni osobnosti. ENFP véfi, ze mohou dé€lat cokoliv, ale nejvice
jim vyhovuje prace, kde mohou pomahat lidem — napft. 1€kafi, psychologové, ucitelé ¢i

kn&zi (Kroeger & Thuesenova, 2004; Cakrt, 2009).

2.412ENTP

Jedna se o extravertné orientované¢ho jedince s preferenci intuice, ktery ve své mysli
dobie pracuje jak s lidskymi, tak s technickymi vztahy. Vedle své vynalézavosti je také
skvélym analytikem, je trpelivy, rad fesi naro¢né situace a zajima se témét o vSechno.
ENTP se vzdy snazi délat véci jinak. Rad uplatiiuje svlij smysl pro lepsi feSeni a je tak
otevien novym projektiim, aktivitim a postupim. ENTP tak moc spoléha na svou vyna-
1ézavost a divtip, Ze se dostatecné nevénuje piipravé ani tam, kde by to bylo na miste.
Pokud selze, bude se snazit misto potfebné ptipravy podobnym okolnostem radéji vy-

hnout. Jedincii typu ENTP je ve spolecnosti 2-5 %.

ENTP nesvédc¢i profese zahrnujici stereotyp a denni rutinu. Jsou vsak velkym piino-
sem pii praci na novych inovativnich projektech vcetné jejich zavadéni do praxe. Byvaji
také velmi dobrymi uciteli, ktefi se svym inovativnim pfistupem snazi, aby se jejich Zaci

¢i studenti nenudili a vyuka je bavila (Keirsey & Bates, 20006).

2413 ESTJ

Pro typ ESTJ je charakteristicky uzky kontakt s realitou. Kazdy jedinec tohoto typu
ma velmi dobfe zmapované své doméci i pracovni okoli. Pokud se méa v né¢em angazovat,
provede pted svym rozhodnutim nejprve dikladny hloubkovy priizkum. Pro své jednani
potiebuje rozumné diavody a presné postupy, piicemz se tidi pravidlem ,,dvakrat méf,
jednou fez*“. ESTJ jsou spoleCenskym typem, ktery hyti vtipem a ktery se velmi rad pod¢li
0 své nazory s ostatnimi. Upfednostiiuji spofadané, dobtfe organizované a predvidatelné
prostiedi a maji radi, kdyz jdou véci podle pfedem stanoveného rozvrhu. Lidi s preferen-
cemi ESTJ je v populaci 8-12 %.
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ESTJ jsou vybornymi organizatory a z hlediska administrativniho i manazery. Jsou
velmi dobii v sestavovani nejriiznéjSich procest ¢i procedur a umi davat dohromady de-
tailni instrukce a navody. D¢la jim dobte, kdyz se veci délaji spravné. Jejich mysleni je
hierarchické, coz znamena, ze si dokazou urcit své priority a jimi se pak tidit. ESTJ jsou
loajalnimi, spolehlivymi a obétavymi partnery, zaméstnanci i dobrovolniky. Maji smysl

pro povinnost i odpovédnost a v jejich Zivoté ma vie své misto (Cakrt, 2004).

2.414ESFJ

ESFJ je nejvice spolecensky typ v ramci celé typologie, ktery si energii dobiji pro-
stfednictvim kontaktu s druhymi lidmi. ESFJ je velkym zastdncem tradi¢ni rodiny, Skolni
vyuky, nabozenskych tradic, zdjmovych klubt ¢i jinych tradicnich instituci, ve kterych
se snazi udrzovat naprostou harmonii a soulad. Je dobrym hostitelem a pfi spolecenskych
akcich se snazi o spokojenost vSech zucastnénych. ESFJ pottebuje, aby ho druzi potiebo-

vali, vazili si ho a méli ho radi. Takovychto lidi je v populaci 9-13 %.

ESFJ respektuji pravidla a totéz vyzaduji 1 od lidi kolem nich. Ke svému zaméstnava-
teli jsou loajalni, oteviené hovoii se svymi kolegy a své tkoly a povinnosti plni fadné
a vcas. Diky svému zamé&feni na lidi a osobnimu pfistupu nalézaji ESFJ uplatnéni piede-
v§im v oblasti socidlni i v oblasti obchodu. Jsou to pravé vétSinou prodejci typu ESFJ,

ktefi dosahuji téch nejlepsich vysledka (Keirsey & Bates, 2006).

2.415ENFJ

Typ ENFJ je spolecensky orientovanym typem, ktery vnima svét prostfednictvim
svého citéni za pomoci dovniti obracené intuice. Tyto osobni charakteristiky se projevuji
nevSedni schopnosti empatie, vciténi se do druhych a v pfirozené ochoté brat na sebe
biimé druhych. Diky posuzovaci preferenci (J) si ENFJ organizuji svij zivot do jednotli-
vych dennich, tydennich i jinych programti s dostatecnym vyhledem do budoucnosti. Typ

ENF]J je v populaci zastoupen z 2-5 %.

ENFJ jsou pfirozenymi vidci, jelikoz disponuji charismatem, kterému se ostatni
snadno podiizuji. Je to dano pravdépodobné tim, ze jejich hlavni prioritou jsou lidé. Jejich
zajem, péce a ochota pomoci zplisobuji, Ze se na n¢ ostatni radi obraci s Zadosti o podporu

¢iradu. Jsou tolerantni a 1ze jim opravdu divérovat. ENFJ maji velmi dobré komunikaéni
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schopnosti a jsou skvélymi motivatory, inspiratory a fanatiky tymové prace. Velkou pred-
nosti ENFJ na vedoucich pozicich je, ze dokazou na druhych objevovat a nasledné i roz-

vijet to nejlepsi, co v nich je (Cakrt, 1996).

2.416 ENTJ

Charakteristickymi znaky tohoto typu jsou pfimocarost, srde¢nost a konfliktnost, diky
¢emuz disponuji nezvyklym talentem k vidcovstvi, ktery podporuje jejich piirozena
touha po moci. ENTJ vnimaji zivot jako Sachovnici, vSe je nutné pochopit, zménit, pie-
konat nebo vylepsit. Jedna se o netrpélivé osobnosti, které maji neustalé nutkani néco
n¢komu dokazovat. Pfipadny netispéch vede Casto ke stresu, depresim a pocitu neschop-
nosti. ENTJ jsou velmi kriticti jak k sob¢, tak vii¢i druhym. V tomto ohledu jsou nemilo-

srdni. Hovofi jasné a srozumitelné.

Velmi rozvinuté fidici a planovaci schopnosti zarucuji ENTJ vétSinou rychly kariérni
rust, 1 kdyz pfitom vétSinou ztrati nékolik svych ptatel. Jedna se o typického kariéristu,
pro kterého je postup v praci v§im. Takovychto pifirozenych viidct se v populaci vysky-

tuje okolo 2-5 % (Kroeger & Thuesenova, 2004; Cakrt, 2009).

2.5 Zivotni styl

Zivotni styl neboli sloh &i zptisob Zivota je jednim z kli¢ovych faktorti vykonnosti kaz-
dého pracovnika. Jde vlastné o typické zvlastnosti jeho kazdodenniho zivota. Bastecka
a Goldmann (2001, s. 286) shrnuji zivotni styl jako ,,jedinecny zpusob, jakym si dana
osoba v dané spolecnosti buduje podobu a ndplit svého casu a svych vztahii. “ Zivotni styl
kazdého jedince je provazan se stupnici jeho vlastnich hodnot a se zpisobem, kterym se
snazi téchto hodnot dosahovat. Obecnym méftitkem zivotniho stylu se vSak stalo zdravi,
které je spojovano se spravnou vyzivou, dostatecnym pohybem, dobrym spankem, rege-

neraci a relaxaci.

2.51 Vyziva

Pro jakykoliv vykon je zapotiebi urcit¢ mnozstvi energie. Tuto energii je vSak potieba
nékde ziskat a €lovek ji ziskava skrze svou vyzivu prostfednictvim potravin, které kon-

zumuje. Ziskani energie vSak neni jedinym ucelem konzumace potravin. Potraviny jsou
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pro ¢lovéka vedle zdroje energie také zdrojem zakladnich stavebnich latek i dalSich ne-
zbytnych latek dulezitych pro samotné fungovani lidského organismu, jako jsou naptiklad
vitaminy a mineraly. Ne vSechny potraviny si jsou vSak rovny a ne vSechny potraviny
jsou zdravi prospésné. ,, To, co jite, vase zdravi bud’ vylepsuje, nebo poskozuje. Takové
Jjsou moznosti. “ (Hartwig & Hartwig, 2014, s. 14) Spravna vyziva by tedy méla cloveku

zajistit predevsim jeho zdravi a dostatek energie pro optimalni vykon.

Z obecného hlediska by vyziva kazdého ¢lovéka méla obsahovat tfi zékladni slozky
potravy (sacharidy, tuky a bilkoviny), potfebné mnozstvi vitaminl, mineralt a dalSich
stopovych prvki a dostatek vody. Sacharidy a tuky slouZzi priméarné ke kryti energetické
potieby organismu, jsou tedy hlavnim energetickym zdrojem. Bilkoviny jsou pak obecné
povazovany spiSe za stavebni latky lidského organismu s tim, ze za urcitych podminek
mohou byt také vyuzity jako energeticky zdroj, avSak efektivita pfemény bilkovin
na energii je daleko niz§i. Vitaminy, mineralni latky a dal$i stopové prvky pak zajist'uji
pfedevsim spravné fungovani organismu jako celku, kdy se ucastni nejriiznéjsich chemic-

kych reakci uvnitt lidského téla (Kastnerova, 2014).

Vyziva kazdého jednotlivce by méla vzdy respektovat jeho individualitu, a to ptede-
v§im v zavislosti na pohlavi, véku, fyzické aktivité, genetickych dispozicich ¢i aktualnim
zdravotnim stavu. Je ziejmé, ze vyziva té¢Zce pracujiciho manualniho délnika na stavbé
bude mit zcela jiné parametry a pozadavky nez vyziva tfednika sediciho cely den v kan-
celafi. Souvislosti si 1ze vSak vSimnout také ve vztahu k problematice osobnostnich typ,
ktera je soucasti predchozich kapitol, kde impulzivni typ ¢lovéka bude mit pravdépo-
dobné vyssi energetické naroky nez jedinec klidnéjsi povahy. Tyto individualni poza-
davky pak urcuji celkovou energetickou potiebu organismu, optimalni pomér zakladnich
slozek potravy ve vyzive, potfebnou denni davku vitaminii, minerali i stopovych prvkii,
stejné jako optimalni frekvenci piijmu potravy ¢i urovei pitného rezimu. Zakladnim fak-

torem pro vSechny vSak ztstava dulezitost kvality potravin (Fott, 2004).

Zakladem kazdého zdravého jidelnicku by tedy mély byt potraviny v pifirozené formé
a jidla z nich pfipravovand. Naopak je vhodné co nejvice omezit mnozstvi vysoce pri-
myslové zpracovanych potravin zaloZzenych piedevs§im na cukrech a tepeln¢ znehodno-
cenych olejich, které ve vétsi mife poskozuji lidské zdravi. V rdmeci optimalizace zdravi
je v8ak vedle samotného zdroje Zivin potieba také fesit kvalitu téchto zdroji, u které hraje
vyznamnou roli vedle zplisobu zpracovani také ptivod. V tomto sméru je vhodné prefe-

rovat potraviny domaci, lokdlni ¢i z ekologické produkce bez genetické modifikace
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(GMO), které byly vyprodukovany v co nejpfirozenéjSich podminkach s minimalizaci
potieby jakychkoliv chemickych prostfedkil. Takovéto potraviny pak maji daleko vyssi
vyzivovou hodnotu, t€lo s nimi umi Iépe pracovat a vyuzivat je, pfi¢emz je zde omezeno
riziko vyskytu nezaddoucich chemickych zbytkli (napt. zbytka pesticidii), jejichz hojna
konzumace mlize negativné ovliviiovat chovéni, fungovani i celkové zdravi lidského or-

ganismu (Slimakova, 2018).

2.5.2 Pohyb

Jak uvadi Kukacka (2009), pohyb je zdkladnim projevem Zivota, jehoz druh a mnoz-
stvi jsou rozhodujicim determinantem plsobicim na lidské zdravi, ndladu i dusevni vy-
kon. Diky pohybu se rozviji a funguje mnoho organovych systému a funk¢nich okruht
lidského téla. Dulezitost pohybu je tedy nesporna. Problémem vsak je, Ze v dnesni uspé-
chané a pohodlné dobé nema mnoho lidi dostate¢né mnozstvi tohoto vyznamného Zivot-
niho faktoru. Vysledkem nedostatku pohybu mohou byt mimo jiné ztrata télesné i duSevni
kondice, selhdavani ob¢hové regulace, ptibyvani na vaze, zazivaci potize, potize dychaci,
snizena odolnost imunitniho systému, snizeni pevnosti kosti, kloubti a pojivé tkan¢, sni-

zeni mobility celého pohybového aparatu a dalsi.

Pohyb muze nabyvat mnoho podob, které mohou mit charakter sportovni, ale i pra-
covni aktivity. Pracovni aktivita souvisi pfedevsim s vybérem povolani, sportovni akti-
vita se pak ve vétsing€ piipadi tyka spise volného Casu. V kazdém ptipad¢ je dalezité byt
aktivni na urcité urovni po cely zivot. Hlavnim cilem z hlediska pohybu je pravidelnost
a vytrvalost. Nejde tedy o to se obcas zpotit prostfednictvim jednorazové aktivity, ale o to
udrzet si trvaly aktivni pfistup na zdkladé¢ védomého rozhodnuti, které bude dodrzeno.
V idedlnim ptipad¢ se pohyb stane navykem, ktery mé mimo jiné ptiznivé ucinky na vy-

tvafeni novych drah v mozku (Chopra & Tanzi, 2016).

2.5.3 Spanek

vvvvvv

ské se télo regeneruje, opravuje a vénuje se ukollim, které béhem denniho shonu nestiha
— napiiklad tvorba a produkce dilezitych hormond. I pies dulezitost spanku jsou pro-
blémy se spankem pomérné castym jevem. Schopnost spat je pfitom znakem zivotni har-
monie a zékladni ingredienci dobrého zdravi (Slimakova, 2018; Kabat-Zinn, 2016).
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Svétova zdravotnicka organizace i americka Narodni nadace pro dobry spanek stano-
vuji pro dospélého ¢loveéka vhodnou dobu spanku v priméru na osm hodin za noc, pfi-
¢emz déti a dospivajici potiebuji vétSinou jesté o néco vice. Pfi nedostateCném spanku
trvajicim mén¢ nez Sest nebo sedm hodin dochazi k oslabovani imunitniho systému, v du-
sledku ¢ehoz se vyrazné zvySsuje riziko rakoviny i jinych autoimunitnich nemoci, vyrazné
roste také riziko rozvinuti Alzheimerovy choroby, hrozi vétsi riziko ucpavani a kornaténi
cév, coz muze ve vysledku vést az k mozkové mrtvici ¢i k srdecnimu selhani. A nasledky
nedostatku spanku se mohou projevit také prostiednictvim nejbéznéjSich psychiatrickych
poruch, mezi které¢ patii predevsim deprese a uzkosti. Prvnimi znamkami nedostatku
spanku vSak byvé unava a také vétsi chut’ na jidlo, jelikoz nedostatek spanku zptsobuje
vys$$i hladinu hormonu navozujiciho pocit hladu a zaroven potlacuje produkci hormonu
spoustéciho pocit nasyceni, coz vede vetSinou k piejidani a ndslednému piibirani na vaze.
Veskera tato fakta vedou k zavéru, Ze je spanek zasadnim faktorem spjatym s Zivotnim
stylem, ktery ptimo plsobi na lidské zdravi a ma vyznamny vliv na vykonnost i na sa-
motnou délku zivota. Okradat se dobrovolné o spanek tedy neni ptili§ moudré a ptipadné

problémy se spankem je potieba fesit (Walker, 2018).

Problémy se spankem jsou jednim z nejb&znéjSich a nejranéjSich symptomu stresu.
Tyto problémy se mohou projevovat bud’ nemoznosti usnout, kvili neustéle aktivni mysli,
nebo probouzenim se uprostied noci a opétovné nemoznosti usnout, piipadé obojim. Je
to zpiisobeno tim, Ze spanek patii mezi dynamické stavy, jako je naptiklad 1 uvolnéni, do
nichZ je potfeba piejit piirozené. V praxi to pak znamena, ze ¢im vic se ¢lovek snazi
usnout, tim vic napéti a uzkosti si vytvari, coZ ho ve vysledku spiSe budi. Spanek tedy na

¢loveéka prichazi, pokud jsou k tomu vytvoreny piislusné podminky (Kabat-Zinn, 2016).

2.5.4 Relaxace

V dne$nim uspéchaném a hektickém svété nabyvéa pojem relaxace stale vétsiho vy-
znamu. ,, Relaxace znamena hluboké uvolneni, jimz se odstranuje zbytecné svalové a ner-
vove napeti. “ (Kukacka, 2010, s. 98) Relaxace je soucasti zdravého zivotniho stylu, pfi-
¢emz uméni relaxovat je jednim ze zékladnich kamenti zajisténi télesné 1 dusevni rovno-
vahy. Relaxace je spojena s pocity vnitiniho klidu, vyrovnanosti, harmonie a pohody.
Nedostatecna relaxace je tak spolu s nekvalitnim spankem jednou z primérnich pfic¢in sni-

zené télesné 1 dusevni kondice a vykonnosti (Paulik, 2017).
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Relaxaci Ize typologicky rozdélit na aktivni a pasivni. Aktivni relaxace zahrnuje cilené
vyhledavani a provadéni aktivit vedoucich k uvolnéni, zatimco v rdmci relaxace pasivni
se ¢lovek svou aktivitu snazi omezit na minimum a nechat na sebe piisobit spiSe své okoli.
Dale 1ze relaxaci rozd¢lit na télesnou a dusevni. Télesna relaxace se tyka lidského téla,

duSevni regenerace pak pracuje spise skrze psychiku a lidskou mysl.

Aktivni t€lesnd relaxace je zalozena na pfirozené schopnosti aktivniho pohybu neutra-
lizovat stres. Mezi pohybové aktivity, které se zaméeiuji na oblast relaxace ptimo, patii
naptiklad joga nebo tai-chi. Vedle téchto specidlnich metod lze za jisty druh relaxace
oznacit také témét vSechny sporty provozované na rekreacni tirovni a jen tak pro radost.
Z hlediska dusevniho patii do aktivni relaxace rizna dechova cvic¢eni, meditace, imagi-
nace ¢i metoda progresivni relaxace a autogenni trénink. Dulezitym znakem kazd¢ aktivni
relaxace je maximalni pozornost a zaujeti, které jsou piislusné aktivité¢ vénovany, diky
¢emuz je pak cloveék schopen oprostit se od svych kazdodennich problémii a starosti a vy-

Cistit tak svou mysl a snizit pfebytecné napéti.

Pro metody pasivni télesné relaxace je typicka absence aktivniho télesného pohybu.
Mezi nejbéznéjsi metody pasivni télesné relaxace patii masaz, koupel, sauna, parni lazen,
ale také akupunktura, reflexologie, akupresura nebo aromaterapie. Sviij vliv z hlediska
pasivni psychické relaxace mohou mit pfirodni, kulturni ¢i spolecenské podnéty. Muze
se tedy jednat naptiklad o prochdzku lesem, tic¢ast na ptatelské ¢i spolecenské akci, né-

vstévu kina nebo poslech hudby (Kukacka, 2010).

2.6 Dusevni hygiena

Diive nez ptistoupime k jednotlivym specifikdm duSevni hygieny, je dilezité vysvétlit
dusevni hygienu jako pojem samotny. Obecnou definici dusevni hygieny uvadi naptiklad
Micek (1984, s. 9): ,, Dusevni hygienou rozumime systém védecky propracovanych pravi-
del a rad slouzicich k udrzeni, prohloubeni nebo znovuziskani dusevniho zdravi, dusevni

r [
rovnovahy.

Primarnim divodem feSeni duSevni hygieny je v ramci této diplomové prace jeji
znacny vliv na kvalitu pracovniho vykonu. DuSevni rovnovaha vSak pfinasi své vyhody
1 do jinych Zivotnich sfér. Jeji vyznam Ize podle Micka (1984) také spatiovat v prevenci
somatickych a psychickych nemoci, ve zlepseni socialnich vztahti i v celkové subjektivni

spokojenosti.
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Optimalizace duSevniho zdravi zahrnuje optimalizaci nékolika navzajem propojenych
se tykaji predevs§im spravné vyzivy, dostatecného pohybu, kvalitniho odpocinku a rege-
nerace. Je potieba si uvédomit, ze dusevni zZivot kazdého ¢loveka je zcela piirozené spjat
s jeho biologickou existenci. Dals§i vyznamnou oblast v rdmci optimalizace dusSevniho
zdravi tvofi vhodny rezim prace a odpocinku, pfip. spravny osobni a pracovni rytmus,
nebo i1 pouhy prostor pro volny ¢as. Svou roli zde hraje také pozitivni mysleni a kladny
pohled na svét. V neposledni fad¢ je potieba zminit 1 dilezitost dobte fungujicich social-
nich vztahl. Pokud dojde k naruSeni n¢které z téchto klicovych oblasti lidského fungo-
vani, vyvolava to stres, ktery narusuje nejen duSevni rovnovéahu jako takovou, ale zpétné
ptisobi 1 na vSechny ostatni oblasti lidského fungovéni, a dochézi tak ke snizovani celkové

vykonnosti ¢lovéka (Bedrnova, 2009).

Oblast zivotospravy jiz byla probrana v rdmci kapitoly vénované Zivotnimu stylu,
zbylé oblasti jsou podrobnéji rozebrany nize, ptiCemz soucasti nasledujicich podkapitol

je také podkapitola zaméeiend na samotny stres jako negativni faktor dusevni hygieny.

2.6.1 Rovnovaha osobniho a pracovniho zivota

Spravné nastavena rovnovaha osobniho a pracovniho zivota je jednim z nejdilezitéj-
Sich faktorti spokojenosti ¢loveka. I pies dilezitost té€to rovnovahy travi vétSina lidi ¢im
dal vice Casu v praci, kterd jim zabira ¢im dal vétsi Cast zivota. Dochazi tak k urcité ne-
rovnovaze, jejimz vysledkem byvéa nartst stresového zatizeni pracovnika, které se pak
negativné promita jak do Zivota pracovniho, tak do Zivota osobniho. Vysledkem této pte-
pracovanosti a ndsledného stresu byva opé€t snizeni pracovni vykonnosti i celkové spoko-

jenosti ¢loveka.

Rozhodujici veli¢inou rovnovahy osobniho a pracovniho zivota je ¢as. Pokud budeme
brat v uvahu ctyfiadvacetihodinovy den, jde o Cas, kterého méame k dispozici vSichni
stejné. Znamena to tedy, ze zalezi Cisté na kazdém z nds, jak se tento Casovy fond roz-
hodneme vyuzit. Nejde tedy o fizeni Casu jako takového, ale spiSe védomé sebetizeni
v Case. Tomuto vSak ptfedchazi urCeni priorit a vlastnich cilt, kterych chceme dosahnout,
protoze jak uvadi Seiwert a Tracy (2011, s. 19): ,,V prvni rade musite prijit na to, pro¢
veci vlastne delate. Musite si védomé udélat jasno v tom, co vam osobné stoji zato, abyste

to delali. “
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Model ¢asové rovnovahy
Jedna se o0 model, ktery slouzi jako vhodné pomiicka pro urceni a uvédoméni si priorit.
Model propojuje Ctyfi hlavni oblasti zivota, kterymi jsou rodina, prace, zdravi a smysl

zivota (viz obrazek 1).

Obrazek 1: Model ¢asové rovnovahy

rdrawvi, strava,

Model casové relaxace, uvolnéni,
’ dobrd kondice,
rovnovahy Sivotni ofekévani
podle Seiwerta

a Peseschkiana

hezka price,
penize, Uspéch

nabo@enstvi,
laska

seherealizace,
napinéni, Mlozohe,
otdzky budoucnosti

piateld, rodina,
naklonmost, uznani

Zdroj: Seiwert & Tracy (2011, p. 32)

Zakladni myslenkou modelu je poukazat na vzajemnou provazanost téchto jednotli-
vych oblasti. Toto propojeni se miize projevovat naptiklad tim, Ze pokud ¢lovek investuje
az prili§ velké mnozstvi svého Casu a pozornosti do oblasti pracovni, zacnou v disledku
toho nevyhnutelné trpét jeho ostatni Zivotni oblasti — zdravi, vztahy i dobry pocit ze Zi-
vota. ZhorSeni téchto zbyvajicich zivotnich oblasti vSak zpétné ovlivni i pracovni vykon-
nost, takze se pak pomérné Casto stava, ze tento ptiliSny diraz na kariéru vede paradoxné
1 ke snizeni samotného vykonu. Je tedy nanejvys dilezité, aby si kazdy ¢lovek dokazal
vyvazit svij zivot dle svého uvazeni a vlastnich priorit smérem ke své spokojenosti, ktera

ve vysledku povede i ke zvyseni jeho vykonnosti (Seiwert & Tracy, 2011).

Pokud si ¢lovék dokédze spravné nastavit své priority a jasné vymezit své cile, mize
piejit k samotnému ¢asovému planovani a rozvrzeni si vlastniho ¢asu mezi aktivity, které
chce vzhledem k témto prioritdm a cilim vykonavat. Tento proces planovani a fizeni
vlastniho ¢asu se dnes oznacuje souhrnnym pojmem time management. Tento pojem pak
mnohem presnéji definuje Seiwert (2014, s. 85): ,, Time management znamend védomé
planovani osobniho casového kapitalu a pomaha dosahovat cilii bez stresu a ziskat tak

prostor pro volny cas a kreativitu. *
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2.6.2 Pozitivni mysleni

Pokud jde o dusevni hygienu, je potieba se zaméfit také na myslenky a predstavy, které
jsou pfirozen¢ soucasti kazdodenniho fungovani kazdého ¢lovéka. Obecné i experimen-
taln¢ je znamo, Ze jednotlivé myslenky a predstavy maji tendenci se uskutecnovat, pre-
devs$im jsou-li doprovazeny citovym prozivanim. V ramci osobni dusevni hygieny je tedy
dilezité nepodcenovat silu mySlenek a snaZzit se o pozitivni pfistup mysli k okolnimu
svétu a udalostem. Bedrnova a Pauknerova (2015, s. 37) uvadéji: ,, Védoma kontrola mys-
lenek, predstav a emoci a jejich pozitivni usmeérnovani lidem pomahaji snadnéji zvladat
naroky prdce i Zivota, udrzovat potrebnou vykonnost i dusevni rovnovahu. “ Déle doda-
vaji, ze v piipad¢ nekontrolovaného mysleni se naopak ¢asto vynofuji podnéty, pocity
a uvahy negativni povahy, které jsou spojeny s tendenci vnimat véci negativné, zivotni
udalosti pfedevsim z hlediska jejich obtizi a u sebe 1 u druhych vidét spise chyby a nedo-
statky nez klady. Takového mysleni pak vyCerpava ptili§ mnoho psychické i fyzické ener-
gie a narusuje vytycovani a dosahovani zivotnich cilti, psychickou a socialni pohodu i té-

lesné zdravi.

2.6.3 Socialni vztahy a jejich fungovani

Podle Bedrnové (2009) je prakticky kazdy ¢lovék v pribéhu svého zivota fakticky
permanentné zatazen ¢i zaclenén v riiznych socialnich Gtvarech, styka se s druhymi lidmi
néji soucasti Sirsi Skaly dlouhodobych mezilidskych vztahl. Je tedy ziejmé, Ze kvalita
a zdravi téchto vztahii budou mit zna¢ny vliv na duSevni zdravi jedince, ktery se danych
vztaht Gcastni. Pokud se pak v tomto sméru objevi néjaké problémy, vznika tizkost, ktera
ma negativni dopad na duSevni zdravi ¢lovéka a ochromuje jeho prozivani a jednani

ve vice smeérech.

Pomineme-li biologické faktory, da se fici, Ze ¢loveék je produktem socialnich vztahd,
které ho v pribéhu zivota vice ¢i méné formuji a soucasné¢ mu zprostredkovavaji zptiso-
bilost k vytvaieni vztahli novych. Vztah je vzdy zélezitosti obou partnert, at’ uz se jedna
o vztah spolupracovniki, ¢i vztahy pratelské, partnerské, manzelské nebo ptibuzenské.
Kazdy ¢loveék ma svij specificky profil charakteristik, ktery urcuje jeho vhodnost pro
urcity typ vztahu. Vedle toho pak zalezi i na tom, jak si jednotlivé osobnostni charakte-

ristiky a vzorce jednani obou partnerit odpovidaji. Spravny vybér partnera je tedy
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u vztahi, v nichz je vzdjemnd volba partner moznd, zdsadnim faktorem vedoucim k né-
sledné spokojenosti, kterd podporuje dusevni zdravi obou téchto partnerti v rdmci jejich
dobie fungujiciho vztahu. Pii vybéru partnera je tedy tieba dobie volit kritéria, podle kte-
rych se pti rozhodovani tidit. Tato kritéria se vSak budou liSit v zavislosti na typu vztahu.
Jina kritéria budou pouzita pro vztah partnersky a jiné zas pro vztah ptatelsky ¢i blizkych
spolupracovnikil. Castym problémem vztahti viak byva absence vzajemnosti vybéru, kdy
si spiSe jen jedna strana vybira druhou, a nékdy ji tak do urcitého vztahu dotlacuje 1 pres

mén¢ intenzivni nebo jen maly zajem strany druhé (Bedrnova, 2009).

2.6.4 Stres a jeho zvladani

Stres je fenoménem dnesni doby, ktery je dnes bran téméft jako samoziejmost a nedilna
soucast zivota. Ona je to vSak pravda, protoze stres je skutecné piirozenou soucasti zivota,
jelikoz nés ur¢itym zpiisobem nuti k aktivité a do urcité miry nas také prirozen¢ chrani
pred nebezpecim. Problém vsak spociva ve velkém mnozstvi Skodlivého stresu, ktery ma

na lidsky organismu v tomto nadmérném mnozstvi témét devastujici tcinky.

Plaminek (2008) definuje stres jako stav napéti, kterym organismus ¢lovéka reaguje
na urcité podnéty oznacované jako stresory. Tyto stresory mohou mit bud’ pozitivni, nebo
naopak negativni charakter. Podle toho pak miiZeme stres rozd¢lit na pozitivni (nazyvany
eustres) a negativni (oznacovany jako distres). Eustres vyvolava v organismu piijemné
pocity napéti a euforie spojené napiiklad s poznavanim, objevovanim nového, radosti
1 sexualitou. Distres naopak vyvolava pocity nepiijemné, které¢ byvaji spojené s inavou,
vycerpanim. Zatimco pii eustresu dochazi k produkei sexudlnich hormont (napf. testos-
teron) a hormonti §tésti, pfi distresu se v téle uvoliuji latky, které mohou byt pfimo ne-
bezpecné. Z tohoto diivodu je potieba tento té€lu Skodlivy a vykonu neprospivajici distres

maximalné eliminovat.

O vysledné velikosti stresu ptisobiciho na lidsky organismus rozhoduji dvé veli¢iny —
stresova zatéz a stresova odolnost. Zatimco stresova zatéz je silou pisobici na organis-
mus, stresova odolnost znac¢i schopnost daného organismu tuto stresovou zatéz snaset.
Znamena to tedy, ze ¢im vEtsi je stresova zatéz, tim veEtsi je 1 stres, a ¢im veétsi je odolnost

vici stresu, tim je vysledny stres mensi.

Jednim z moZznych néstroji pro zvladani distresu je tak zvana metoda 8P, ktera je za-

loZena na systematickém uvazovani a fizeni stresu jako takového. Jde vlastné o cyklus,
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ktery zahrnuje poznani, predikci, prevenci, pfipravu, pfipravenost, percepci, piiklad a po-

uceni ve vztahu ke stresu (viz obrazek 2).

Obrazek 2: Cyklus zvladani stresu

pifik|ad ‘ oredikos

Pparcepce orevenco

plipravenost pdiprava

Zdroj: Plaminek (2008, p. 141)

Cyklus zvladani distresu zacind pozndnim stresovych situaci, které zahrnuje vlastni
analyzu pficin, ptisobeni i1 disledki stresu. DalSim krokem k tspéSnému zvladani stresu
je predikce, tedy predpovéd hrozici stresové situace. Na zéklad¢ této predikce je pak
mozné v€as zasahnout a omezit tak pisobeni samotné stresové situace, nebo ji dokonce
ptedejit tplné, coz je oznaCovano jako prevence. Pokud vSak nelze stresové situace pre-
dejit upln¢ v rdmci prevence, piichazi na fadu piiprava, jejiz ukolem je snizit riziko ne-
zvladnuti distresu. Ptiprava na stresovou situaci zahrnuje jeji analyzu, planovani a také
trénink. Vysledkem této ptipravy by méla byt ptipravenost na zvladnuti stresové situace.
Dalsim krokem a Sestym P v ramci celého cyklu je tzv. percepce, coZz znamena védomé
rozhodovéni a vnimani v rdmci jiz probihajici stresové situace v neprospéch negativniho
ptisobeni distresu na organismus. Timto védomym pfistupem ke stresu a jeho zvladanim
pak muzeme jit ostatnim piikladem, coZ je oznacovdna sedmym P. Poslednim bodem
celého cyklu je pak pouceni, v ramci kterého je mozné zhodnotit jak stres samotny, tak

1 své chovani. Timto se kruh uzavird, protoze pouceni vede k opét k prvnimu bodu po-

znani (Plaminek, 2008).
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2.6.5 Shrnuti

Urcitym shrnutim celé tematické ¢asti zameétené na zivotni styl a dusevni hygienu pra-
covniki miize byt posledni ze sedmi navykt skutecné efektivnich lidi podle Coveyho
(2016), a sice navyk ,,ostieni pily*. Jedna se o to, aby byl ¢loveék schopny ud€lat si as na
pravidelny, disledny, rozumny a vyvazeny rozvoj vsech Ctyt dimenzi lidské podstaty,
mezi které patii dimenze fyzicka, duchovni, mentélni a spolecenska/citova. Fyzicka di-
menze zahrnuje predevSim pravidelnou pohybovou aktivitu, kvalitni vyzivu, dostatek
spanku a pravidelnou relaxaci. Duchovni dimenze spociva v ujasiiovani si svych hodnot,
uvédomeni si své podstaty a zklidnéni svého vnitiniho svéta. Mentalni dimenze zahrnuje
proces celozivotniho ueni a vzdélavani se. Spolecenska/citova dimenze jsou pak navza-
jem propojeny, protoze se emoce projevuji nejvice (ale ne pouze) ve vztazich s druhymi
lidmi. Je potifeba tedy o dobré vztahy peCovat, budovat je a nebrat je jako samoziejmost,

naopak si jich vazit.
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3 METODICKY POSTUP

Predmétem této casti diplomové prace je definice hlavniho cile prace, vymezeni vy-
zkumného souboru vcetné jeho stru¢né charakteristiky a sezndmeni se zpisobem sbéru

a zpracovani dat.

3.1 Cil diplomové prace

Cilem diplomové prace je specifikace problematiky osobnostnich typli pracovnikt
v souvislosti s jejich zivotnim stylem, vCetné navrhli a zmény soucasného stavu ve vy-
brané organizaci. To znamena na zéklad¢ analyzy osobnostnich typl, Zivotniho stylu
a dusevni hygieny optimalizovat vykonnost pracovnikli vybrané organizace prostiednic-
tvim navrhli na zmény soucasného stavu, tedy prostfednictvim vlastniho sebepoznani,

poznani druhych, optimalizace Zivotniho stylu a duSevni hygieny.

3.2 Charakteristika vybrané organizace

Cilovym souborem se pro Gcely analyzy stal Skolni statek Dobesice, ktery je od roku
2005 soucasti Stredni zem&délské Skoly v Pisku. Statek se nachazi 2 km severozapadné

od Pisku, pfi¢emz obhospodatuje pozemky v okoli mésta o celkové vyméte cca 390 ha.

Podnik se zabyva rostlinnou a zivo¢isnou vyrobou. Rostlinna vyroba je zamétena pie-
devsim na zajisténi krmného zakladu pro Zivocisnou vyrobu. V zajmu vSak zlistava také
péstovani daliich trznich plodin, jako jsou napiiklad brambory. Zivo&isna vyroba, ktera
je hlavni produkéni a piijmovou oblasti celého podniku, je zaméfena na vyrobu mléka
a produkci hovéziho masa. Predevs§im za ucelem vyuky jsou vedle skotu chovany také
dalsi druhy hospodéaiskych zvitat, jednd se naptiklad o koné, prasata, ovce, kozy, kraliky

¢i slepice. Mezi dalsi aktivity statku patii také chov vcel a nasledny prodej medu.

Z pohledu lidskych zdroji pracuje na Skolnim statku aktudlné 18 kmenovych zamést-
nancl. Organizac¢ni struktura odpovida poctu zaméstnanct a je velmi jednoduché. V cele
organizace stoji vedouci celého statku. Rostlinnou vyrobu zabezpecuje jediny agronom
a zivoCisnou vyrobu jediny zootechnik. Vedle sekretarky vedouciho, ktera ma na statku

také své misto, tvoii zbyvajici pracovni sily samotni pracovnici v provozu.
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3.3 Zpusob sbéru a zpracovani dat

K ziskéni dat pro praktickou ¢ast diplomové prace bylo vyuzito primarné anonymniho
dotaznikového Setfeni spadajiciho do tzv. kvantitativnich metod zkoumani. Tento pri-
marni zplsob ziskavani dat byl pak v ptipad¢ potieby doplnén jeste¢ o nestrukturované
rozhovory, které¢ vedly pfedevsim k uptfesnéni nékterych nejasnosti nebo poskytnuti do-
pliujicich ¢i uptesnujicich informaci. Vyzkumu se zii¢astnilo vSech 18 zaméstnancti sle-

dované organizace, celkova navratnost dotaznikti byla 100 %.

Dotaznikové Setifeni probihalo prostiednictvim dvojice anonymnich dotaznikt, které
postupné vyplnil kazdy respondent. Prvnim dotaznikem byl osobnostni dotaznik podle
Cakrta, ktery se sestaval z 56 vyrokil, pfi¢emz kazdy vyrok zahrnoval vzdy dvé moznosti,
mezi které kazdy z respondentli rozdéloval vzdy 5 bodii dle jeho vlastnich preferenci.
Vysledkem tohoto dotazniku bylo urceni jednoho z Sestnacti osobnostnich typl u kaz-

dého pracovnika, ktery dotaznik vyplnil.

Druhy dotaznik se vénoval problematice zivotniho stylu a dusevni hygieny dotdzanych
pracovnikll. Tento dotaznik byl sestaven specialné pro Gcely této diplomové prace na za-
klad¢ studia ptislusné literatury vénujici se tomuto tématu. Dotaznik se sestaval z 24 ota-
zek, na které bylo mozno odpovédét bud’ zakrouzkovanim jedné ¢i vice moznych alter-
nativ, nebo vyplnénim konkrétniho tidaje v pfipadé€ otazek 22, 23 a 24. Vedle tematickych
otazek tykajicich se zivotniho stylu a duSevni hygieny obsahoval tento dotaznik také

otazky zaméfené na identifikaci respondentt (napt. pohlavi, vék).

Ziskana data z dotaznikli byla prosttednictvim pocitacového programu MS Excel zpra-
covana do ptehlednych tabulek a graft tak, aby bylo mozné s témito daty dale vhodné
pracovat. Na zaklad€ nasledného analyzovani, porovnavani, srovnavani a vyhodnocovani
dat pak bylo mozné vyhodnotit aktualni situaci a navrhnout zmény vedouci ke zvySovani
vykonnosti pracovnikil organizace na zéklad¢ vlastniho sebepoznani, poznani a nésled-
ného pochopeni druhych, optimalizace zivotniho stylu a dodrzovéni zdkladnich pravidel

dusevni hygieny. Veskeré tyto zavéry jsou uvedeny v zavéru diplomové prace.
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4 PRAKTICKA CAST

Prakticka ¢ast prace vychazi z dotaznikového Setieni a je opét rozdélena do dvou te-
matickych celki, které logicky navazuji na ¢ast teoretickou a na dvojici pouzitych dotaz-
nikd. Nejprve je tedy vyhodnocen osobnostni dotaznik, ktery je v druhé Casti ndsledovan
vyhodnocenim dotazniku zivotniho stylu a dusevni hygieny, kde jsou mimo jiné uvedeny

veskeré navrhy a doporuceni.

Vékova struktura respondentli byla znac¢né €lenitd a pohybovala se v rozmezi od 20
do 58 let, pficemz primérny vek byl v dob¢ pruzkumu 45 let. Z pohledu pohlavi pak pte-

vazovala muzska populace nad tou Zenskou, a to v poméru 11 muzi a 7 Zen.

4.1 Osobnostni typy ve vybrané organizaci

Osobnostni typologie lidi ve vybrané organizaci vychdzi z vysledkti osobnostniho do-
tazniku dle Cakrta, ktery je uveden v pfiloze &. 1. Soudasti této kapitoly je vyhodnoceni
osobnostnich typu pracovnikl nejprve z hlediska jednotlivych preferenci, poté z kom-
plexnéjsiho pohledu ¢tyi osobnostnich temperamentii, a nakonec z detailniho pohledu
vSech Sestnacti osobnostnich typt. Na konci kapitoly je uvedeno také kratké shrnuti cel-

kovych vysledku tykajici se osobnostni typologie ve sledované organizaci.

4.1.1 Vyhodnoceni preferenc¢nich paru

Jak jiz bylo uvedeno v teoretické ¢asti prace, existuji ¢tyfi dimenze lidské osobnosti.
Soucasti této podkapitoly je pravé vyhodnoceni téchto ¢tyi dimenzi z pohledu jednotli-

vych preferencnich pard, které jsou soucasti téchto dimenzi.

Extraverze versus introverze

Prvni dimenzi lidské osobnosti, kterou lze na zaklad¢ ziskanych dat zhodnotit, je di-
menze vyjadiujici vlastni orientaci jedince na vnéjsi (extraverze), nebo vnitini (intro-
verze) svét. Z tohoto pohledu je pak mozno vyzkumny soubor rozdélit piesné na dvé po-
loviny, pficemz prvni polovina respondentt (9 osob) je spiSe extravertni povahy, druha

(také 9 osob) je spise povahy introvertni.
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Tabulka 2: Vysledky — extraverze versus introverze

Preference Absolutni ¢etnosti  Relativni ¢etnosti v %
Extraverze (E) 9 50,0
Introverze (I) 9 50,0
Celkem 18 100,0

Zdroj: vlastni zpracovani

Smyslové versus intuitivni vnimani

Dale je mozné vyzkumny soubor hodnotit z pohledu preferovaného zptisobu pfijimani
informaci. Zatimco lidé s preferenci smyslového vnimani vnimaji svét prostfednictvim
smyslt (zrak, ¢ich, chut, sluch, hmat) a jsou tedy zaméteni na zachycovani konkrétnich
fyzickych stimuld, lidé s preferenci intuice reaguji spise na své vnitini obrazy, predstavy
a symboly, pfi¢emz spoléhaji vice na vlastni odhady, dojmy a pocity. Z vysledkt dotaz-
nikového Setteni vyplyva, Ze vétSina zaméstnanct ve sledované organizaci (15 z celko-
vych 18 osob, tj. 83,3 %) spoléhd pfedevsim na své smysly a preferuje tak smyslové vni-

mani nad tim intuitivnim, které v ramci organizace preferuji pouze 3 jedinci (16,7 %).

Tabulka 3: Vysledky — smyslové versus intuitivni vnimani

Preference Absolutni ¢etnosti  Relativni ¢etnosti v %
Smyslové vnimani (S) 15 83,3

Intuitivni vnimani (N) 3 16,7

Celkem 18 100,0

Zdroj: vlastni zpracovani

MySleni versus citéni

Podle tfeti dimenze, ktera rozd€luje lidi na ty, ktefi pfi zpracovani, organizaci a vy-
hodnocovéani ziskanych informaci preferuji mysleni (T) zalozené na logice a racionalité,
a na ty, ktefi dosaZzen¢ informace zpracovavaji, organizuji a vyhodnocuji skrze své pocity
a preferuji tak citéni (F), jsou vysledky a celkové hodnoceni této dimenze opét jedno-
znacné ve prospech jedné z moznosti, a sice preference citéni. Citéni, na které ptipada
13 dotazanych z celkovych 18 (tj. 72,2 %), je jednoznacné pro popis celé sledované or-
ganizace, protoze pouze 5 zbyvajicich osob v organizaci (27,8 %) preferuje mysleni prave

pied obecné uptfednostiiovanym citénim.
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Tabulka 4: Vysledky — mysleni versus citéni

Preference Absolutni ¢etnosti  Relativni ¢etnosti v %
Mysleni (T) 5 27,8
Citéni (F) 13 72,2
Celkem 18 100,0

Zdroj: vlastni zpracovani

Usuzovani versus vnimani

Poslednim hlediskem, podle kterého mizeme hodnotit vyzkumny soubor z pohledu
preferencnich part, je zptisob, jimz si lovek piirozené snazi uspotfadavat sviyj zivot a svet
kolem sebe. Vysledky jsou, stejn¢ jako u ptedchozich dvou dimenzi, vice nez jedno-
znacné. Usuzovani (J), pro které je typickd snaha si svlij Zivot 1 Zivoty jinych neustale
organizovat, preferuje 16 zaméstnancti (88,9 %), zatimco vnimani, které se vyznacuje
spontannosti, se podle vysledkl z vyplnénych dotaznikli ve sledované organizaci vysky-

tuje pouze dvakrat (j. 11,1 %).

Tabulka 5: Vysledky — usuzovani versus vnimani

Preference Absolutni ¢etnosti  Relativni ¢etnosti v %
Usuzovani (J) 16 88,9

Vnimani (P) 2 11,1

Celkem 18 100,0

Zdroj: vlastni zpracovani

4.1.2 Ctyfi osobnostni temperamenty

Vyse uvedené vyhodnoceni preferencnich parii Ize dale vyuzit ke komplexnéjsi analyze
sledované organizace v navaznosti na ¢tyii osobnostni temperamenty v metaforickém po-
jeti Ctyt feckych bohd.

Jednotlivé temperamenty se skladaji vzdy ze dvou riznych preferenci, které¢ ve vy-
sledku urcuji hlavni pfednosti, nedostatky, charakter i vlastnosti kazdého z tempera-
mentl. Spojenim preference smysli (S) a preference vnimani (P) vznika dionysovsky
temperament. Temperament epimetheovsky je naopak vysledkem kombinace smysli (S)
a usuzovani (J), které je protikladem vnimani (P) ptfedchazejiciho temperamentu. Dalsi

temperament nese jméno boha Promethea a je vysledkem slouceni intuice (N) s preferenci
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mysleni (T). Posledni temperament, nazyvany apollonsky, slu¢uje intuitivni vnimani (N)

a citéni (F).

Na zédklad¢ vyse uvedenych vysledkt jednotlivych preferencnich pari a znalosti jejich
kombinaci pro jednotlivé temperamenty je mozné zhodnotit vybranou organizaci prave
z pohledu zastoupeni jednotlivych temperamentt a ziskat tak obecnéjsi prehled nad osob-

nostni charakteristikou, kterd mtize vést k lepSimu pochopeni vztahl, motivace i pracov-

niho nasazeni zameéstnanca.

Tabulka 6: Vysledky — temperamenty

Temperamenty Absolutni ¢etnosti  Relativni éetnosti v %
Dionysovsky temperament (SP) 0 0,0
Epimetheovsky temperament (SJ) 15 83,3
Prometheovsky temperament (NT) 1 5,6
Apollonsky temperament (NF) 2 11,1

Celkem 18 100,0

Zdroj: vlastni zpracovani

Z dostupnych vysledli uvedenych v tabulce 6 vyplyva jasna dominance epimetheov-
ského temperamentu (SJ), ktery je zde zastoupen z 83,3 %, tj. 15 osob. Znamena to tedy,
ze v ramci sledované organizace maji nejveétsi zastoupeni lidé€, jejichz hlavni potiebou je
né¢kam patfit. Jedna se o temperament, ktery se dokdze postarat o druhé, je zastancem
pevnych pravidel a chova vysokou miru poslusnosti. Pokud tento fakt vztahneme na sle-
dovanou organizaci, kterou je zeméd¢lsky podnik, ledacos to vypovida, protoze prace lidi
je spjata s péci o ziva zvifata nebo zeméd¢lské plodiny, pfi¢emz je potieba dodrzovat
urcita pravidla a nafizeni vedoucich pracovnik.

Vedle pievazujiciho epimetheovského temperamentu se v organizaci nachazeji také
dalsi temperamenty, avsak jiz v mnohem mensi mife. Prometheovsky temperament za-

stupuje pouze jeden Clen organizace, apollonsky temperament pak nalezi dvéma pracov-

nikiim. Temperament dionysovsky se v organizaci nevyskytuje viibec (viz graf 1).
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Graf 1: Vysledky — temperamenty

Apollonsky temperament (NF) 2
Prometheovsky temperament (NT) 1
Epimetheovsky temperament (SJ) 15

Dionysovsky temperament (SP) 0

0 2 - 6 8 10 12 14 16 18

Zdroj: vlastni zpracovani

4.1.3 Sestnact osobnostnich typu

Sestnact osobnostnich typtl je nejpropracovanéjsim a zarovei nejpiesn&j$im pouzitym
pristupem osobnostni typologie. Jedna se o pfistup, ktery jiz daleko vice pracuje na irovni
jedince jako samostatné jednotky, ktera je vysledkem kombinace jednotlivych preferenci

v ramci vSech Ctyt dimenzi lidské osobnosti.

V ramci sledované organizace bylo na zéklad¢ dotaznikového Setient zjisténo, ze z cel-
kovych Sestnacti definovanych osobnostnich typi mé své zastoupeni v organizaci pouze
sedm typi, pticemz se jedna o typy ISFJ, ESFJ, ISTJ, ESTJ, ENFJ, ENTP a ENFP. Mnoz-
stevni zastoupeni jednotlivych typl v ramci celé osobnostni typologie ve sledované orga-

nizaci je graficky zpracovéano v grafu 2.

Graf 2: Vysledky — 16 osobnostnich typu

ISTJ | ISFJ | INFJ | INTJ ISTP ' ISFP INFP INTP ESTP ESFP ENFPENTP ESTJ ESFJ ENFJ ENTJ
Polet osob: 3 6 0 0 0 0 0 0 0 0 1 1 1 5 1 0

Zdroj: vlastni zpracovani
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Z grafu 2 je patrné, Ze ve sledované organizaci ma nejvétsi zastoupeni typ ISFJ, kte-
rému piislusi rovna tretina pracovnikli organizace (tj. 6 osob). Jedna se o typ, na ktery je
mozné se kdykoliv obratit, protoze odpovédnost, povinnost a sluzba ostatnim je smyslem
jeho Zivota. Podobné vlastnosti nabizi také v potadi druhy nejpocetnéjsi osobnostni typ,
ktery je vlastné extravertnim protéjskem ISFJ. Jde o typ ESFJ, ktery je v organizaci za-
stoupen z vyznamnych 27,8 %, coz odpovida poctu 5 osob. Polovi¢ni zastoupeni oproti
nejvyznamnéjSimu typu ISFJ ma v organizaci typ ISTJ, pod ktery spadaji 3 pracovnici.
Jediny rozdil mezi témito dvéma osobnostnimi typy tkvi ve zptsobu zpracovavani, orga-
nizovani a vyhodnocovani ziskanych informaci, pti¢emz ISTJ preferuje mysleni nad ci-
ténim. ISTJ je odpovédny typ, pro ktery je typicka logi¢nost, prakticnost a racionalita.
Tento typ nemé od slov daleko k ¢iniim a vyznacuje se také vysokou mirou loajality
ke svym blizkym i1 ke svému zaméstnavateli. Zbylé typy, ENFP, ENTP, ESTJ a ENFJ,
jsou v organizaci zastoupeny pouze prostiednictvim jedinct, tedy vzdy jednou osobou.
Vsechny tyto typy jsou extravertni, ale zbylé preference jim urcuji zcela rozdilné charak-
teristiky. ENFP vynika schopnosti vidét v lidech pfilezitost a odhadnout jejich reakce,
ENTP rad uplatituje svlij smysl pro lepsi feSeni a je tak zcela otevien novym projektim,
ESTJ ma diky uzkému kontaktu s realitou dobie zmapované celé domaci i pracovni okoli
a ENFJ je zas pfirozenym viidcem, pro kterého jsou hlavni prioritou lidé. Kompletni vy-

sledky vcetné podilu vSech zastoupenych osobnostnich typii nabizi tabulka 7.

Tabulka 7: Vysledky — pfehled zastoupenych osobnostnich typt

Osobnostni typy Absolutni ¢etnosti  Relativni ¢etnosti v %
ISTJ 3 16,7

ISFJ 6 33,3

ENFP 1 5,6

ENTP 1 5,6

ESTJ 1 5,6

ESFJ 5 27,8

ENFJ 1 5,6

Celkem 18 100,0

Zdroj: vlastni zpracovani

4.1.4 Shrnuti vysledkd

Pro shrnuti je tfeba uvést, ze ve sledované organizaci je situace z pohledu osobni ty-

pologie nasledujici.
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Z hlediska jednotlivych preferenci je zastoupeni extravertii a introvertli zcela vyrov-
nané, coz lze oznacit za pozitivni jev, ktery tkvi v synergii obou téchto preferenci v jedné
pracovni skupin€. Jde o to, Ze prostfednictvim extraverta a jeho orientace na vnéjsi sveét
1ze dostat na povrch svéta zajimavé napady, nazory i myslenky piitomného introverta,
ktery ma za jinych okolnosti tendence si je spiSe uchovavat jen a pouze pro sebe, coz byva

Skoda, protoze introverti mivaji vétSinou skvélé napady, jen se je boji fict.

V ramci dalSiho preferencniho paru Ize v organizaci spatfovat pomérné jasnou pievahu
smyslového vniméni nad vnimanim intuitivnim. Tento fakt je pravdépodobné dan pova-
hou zemédélské préce, kterd nevyzaduje intuici, nybrz pravé smyslové vnimani reality,
at’ uz se jedna o péci o zvifata nebo zemédé€lské plodiny. Intuitivni vnimani je vyzadovano
spise od vedeni, coz by poctem zaméstnanct v organizaci odpovidalo, protoze pievahu

intuitivniho vnimani maji dle vysledki 3 lidé, a vedouci jsou také tii.

Dal8im aspektem osobnostni stranky sledované organizace je pievaha citéni nad mys-
lenim. Ptevaha citéni je dobra nejen pfi praci se zivymi zvifaty, ale Casto vede také
k velmi dobrym vztahtim na pracovisti, coz je v piipadé takovychto malych organizaci
velmi zadouci, protoze sebemensi nepokoje ¢i rozepie mezi jednotlivymi pracovniky mo-
hou mit na organizaci prace i samotny vykon organizace téméi devastujici u€inky. Men-

Sinova preference mysleni ma vSak také svilij vyznam a miZe vést ke zlepSovani procesi

1 celkové organizace prace.

Posledni dimenzi, kterou 1ze z pohledu celé organizace hodnotit, je dimenze tykajici
se organizace vlastniho zivota. Zde je pfevaha usuzovani, tedy snaha si svijj zivot i zivoty
jinych organizovat, dominantni preferenci vétSiny pracovnikl, coz lze ovSem obecné
vztahnout k dne$ni dob¢ 1 celkovému pojeti zivota moderniho clovéka, ktery je k tomuto
prakticky veden jiz od utlého véku. Jen nékolik mélo jedinct lze oznalit za vnimavé,

a ve sledované organizaci jsou to pouze dva.

Z pohledu fizeni organizace je asi nejvhodné&jsi zabyvat se osobnostni typologii z po-
hledu ¢ty osobnostnich temperamentti. Tento ptistup k osobnostni typologii totiz rozdé-
luje lidi do Ctyt skupin, pro které jsou charakteristické urcité rysy, pozadavky i zplisoby
jednani a chovani. Pokud tedy vedeni organizace zjisti dominantni temperament, muze
tomu pfizpusobit obecna pravidla a nafizeni, kterd pak maji vétsi Sanci na to, aby se tésili

uspéchu i spokojenosti pracovnikii. To samé plati pro vytvafeni vhodného pracovniho

prostiedi 1 podnikové kultury. Ve sledované organizaci je dominantnim temperamentem
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jednoznacéné temperament epimetheovsky. Vedeni by tak mélo brat v ivahu, ze se v or-
ganizaci nachazi predevsim lidé, pro které je dualezité nékam patfit a potiebuji citit, Ze
nekam patii. Tomu by mélo odpovidat i1 jednani s nimi. Témto lidem je potieba dat na-
jevo, ze jsou soucasti organizace, ze jsou jejim piinosem, Ze jsou uziteCni, a maji tak

v organizaci své pravoplatné misto.

Poslednim sledovanym hlediskem osobnostni analyzy organizace bylo jeji hodnoceni
z pohledu celkového zastoupeni vSech Sestnacti osobnostnich typt. Z vysledki bylo zjis-
téno, Ze v organizaci se vyskytuje pouze 7 typt z celkovych 16 popsanych, pticemz 4 typy
ze 7, které se v organizaci vyskytuji, maji zastoupeni pouze v jediném pracovnikovi. Vét-
Sina pracovnikl organizace (11 z celkovych 18) spada pod typy ISFJ a ESFJ, coz jsou
typy, které odpovidaji vysSe popsanému epimetheovskému temperamentu. Jedinym roz-
dilem téchto dvou osobnostnich typt je rozdilna orientace na vnitini (ISFJ), nebo vnéjsi

(ESFJ) svét. Dilezitost zastoupeni obou téchto svétli zde byla jiz také popsana.

4.2 Zivotni styl a dusevni hygiena

Hodnoceni urovné zivotniho stylu a dusevni hygieny ve vybrané organizaci je zalo-
zeno na vysledcich vlastniho dotazniku Zivotniho stylu a duSevni hygieny, ktery 1ze nalézt
v ptiloze €. 2. Dotaznik vychazi z poznatkli uvedenych v teoretické ¢asti praci, na kterou
tak logicky navazuje. Tato kapitola praktické ¢asti prace tedy zahrnuje nejprve vyhodno-
ceni dotazniku zivotniho stylu a duSevniho zdravi zaméstnanci, na které pak navazuje

shrnuti a jednotliva doporuceni pro zaméstnance véetné organizacnich navrhu.

4.2.1 Vyhodnoceni dotazniku zivotniho stylu a dusevni hygieny

Soucasti této podkapitoly je vyhodnoceni jednotlivych otazek tykajici se zivotniho

stylu zaméstnancii vybrané organizace.

Cilem prvni otazky dotazniku bylo zjistit celkovy zdjem zaméstnancli organizace
o zdravy zivotni styl. Vysledky, které obsahuje tabulka 8, jsou celkem uspokojivé, jelikoz
nadpolovicni vétSina zameéstnancii (55,6 %) se podle téchto vysledkti o zdravy Zivotni styl
bézné zajima, 5 zamé&stnanci (27,8 %) ma sklony se zabyvat zdravym Zivotnim stylem,
tedy se zajimaji jen n€kdy, a pouze 3 zaméstnanci (16,7 %) se o zdravy Zivotni styl neza-

jimaji viibec.
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Tabulka 8: Vysledky otazky — Zajimate se o zdravy zivotni styl?

Odpovédi Absolutni ¢etnosti  Relativni ¢etnosti v %
Ano 10 55,6
Nékdy 5 27,8
Ne 3 16,7
Celkem 18 100,0

Zdroj: vlastni zpracovani

Predmétem druhé otazky bylo zjisténi pocitové urovné energie respondentii. Dostatek
energie je jednim z ukazateli dobré kondice a zdravi ¢loveka, ale 1 nezbytnym faktorem
a zakladnim pozadavkem dobrého pracovniho vykonu. Zde jsou vysledky jeste¢ o néco
vice pozitivn€j$i nez v piipad¢ otazky prvni, jelikoz 11 z celkovych 18 pracovnikl
(. 61,1 %) pocituje dostatek energie, 6 pracovniki (33,3 %) ma v energii spiSe vykyvy

a pouze jediny pracovnik pocituje, Ze ma energie nedostatek.

Tabulka 9: Vysledky otazky — Mate dostatek energie?

Odpovédi Absolutni ¢etnosti  Relativni ¢etnosti v %
Ano 11 61,1

Nékdy 6 333

Ne 1 5,6

Celkem 18 100,0

Zdroj: vlastni zpracovani

Cilem dalsi otazky bylo zjistit, kolik pracovnikt jiz trpi n€jakymi zdravotnimi pro-

blémy, a jsou tak nuceni dlouhodobé brat 1€ky. Bylo zjisténo, zZe 5 lidi (tj. 27,8 %) dlou-
hodobé¢ uziva léky a méli by se tak o svlij zdravy Zivotni styl zajimat jesté daleko vice nez
zbyvajicich 72,2 % lidi, kteti dlouhodob¢ zadné 1éky neberou a jsou na tom pravdépo-

dobné¢ i zdravotné 1épe.

Tabulka 10: Vysledky otazky — Berete dlouhodobé néjaké léky?

Odpovédi Absolutni ¢etnosti  Relativni ¢etnosti v %
Ano 5 27,8
Ne 13 72,2
Celkem 18 100,0
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Ctvrta otazka v pofadi se jiz vénovala stravovani a jejim cilem bylo zjistit, jak jednot-
livi respondenti hodnoti Groveil své vyzivy. Respondenti méli na vybér ze tfech moznosti.
Prvni moznosti bylo vlastni pifesvéd¢eni o tom, Ze se respondent stravuje zdraveé. Druha
moznost nabizela vychodisko tém, ktefi si svym zdravym stravovanim nejsou prilis jisti
nebo nevédi, co si maji pod timto pojmem piesné predstavit. Tteti moznosti bylo védomi
a pfiznani nezdravého stravovani. Dle vysledll vychazi tfetinovy podil na kazdou z uve-

denych moZznosti, ktery predstavuje 6 lidi (33,3 %).

Tabulka 11: Vysledky otazky — Stravujete se zdravé?

Pocet osob: Absolutni ¢etnosti Relativni Cetnosti v %
Ano 6 333

Nevim presné 6 333

Ne 6 333

Celkem: 18 100,0

Zdroj: vlastni zpracovani

Stravovani se vénovala i dal$i otdzka, ktera zkoumala, zda lidé v organizaci sleduji

kvalitu a slozeni kupovanych potravin. Z dostupnych vysledkii 1ze obecné fici, ze lidé
v ptislusné organizaci spiSe sleduji kvalitu a slozeni potravin, jelikoz 7 lidi (tj. 38,9 %)
oznacilo jako svou odpovéd’ ,,ano®, 9 1idi (). 50,0 %) odpovédélo ,,nékdy* a pouze 2 lidé

(. 11,1 %) oznacili ,,nesleduji®.

Tabulka 12: Vysledky otazky — Sledujete kvalitu a slozeni potravin?

Odpovédi Absolutni ¢etnosti  Relativni ¢etnosti v %
Ano 7 38,9
Nékdy 9 50,0
Nesleduji 2 11,1
Celkem 18 100,0

Zdroj: vlastni zpracovani

Konkrétngjsi otazkou tykajici se stravovanim pak byla otazka ¢&islo 6. Ukolem této

otazky bylo zjistit, jaké potraviny v jidelnicku pracovnikii organizace pievazuji, jestli pfi-
rozené (napt. nezpracované ovoce a zelenina, brambory, ryze, maso, vejce), nebo pri-
myslové (napf. knedliky, pe€ivo, uzeniny, konzervované ovoce a zelenina). Z pohledu
zdravé vyzivy je pozitivni zpravou to, ze vysledky jednoznacné ukazuji preferenci piiro-

zenych potravin nad témi primyslovymi, protoze, jak doklada tabulka 13, témér tfi
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ctvrtiny pracovnikil organizace (72,2 %) uvedly, Ze u nich pfevazuji pravé tyto ptirozené

potraviny.

Tabulka 13: Vysledky otazky — Jaké potraviny ve vasem jidelni€ku prevazuji?

Odpovédi Absolutni ¢etnosti  Relativni ¢etnosti v %
Pfirozené 13 72,2
Primyslové 5 27,8
Celkem 18 100,0

Zdroj: vlastni zpracovani

Dalsi otdzka dotazniku zivotniho stylu a duSevni hygieny se tykala navyki, které jsou
vzhledem ke zdravi obecné oznacované spiSe jako negativni. Na vybér bylo z n€kolika
moznosti, pficemz se jednalo o nejCastéjsi navyky typu alkohol, cigarety, kava, které pak
doplnily moznosti ,,jiné* a ,,nemadm*. V ramci této otazky zaskrtavali respondenti i vice
poli v zavislosti na mnozstvi vlastnich ndvyki. Z tohoto divodu byly sledovany pouze

absolutni ¢etnosti jednotlivych odpovédi, které jsou uvedené v tabulce 14.

Tabulka 14: Vysledky otazky — Mate néjaké nize uvedené navyky?

Odpovédi Absolutni ¢etnosti
Alkohol 3
Cigarety 8
Kawvu (ptip. jiné stimulacni ndpoje) 11
Jiné 3
Nemdm 5
Celkem 30

Zdroj: vlastni zpracovani

Z hlediska navyku je ve sledované organizaci velmi oblibené piti kavy (pfip. jinych
stimulacnich napojt), které¢ oznacilo celkem 11 respondenti. Pomérné castym navykem
je také kouteni cigaret, které oznacilo 8 lidi, coZ je rovna polovina vSech pracovnika. Piti
alkoholu jako sviij navyk oznacili 3 lidé a stejné tak dopadla i moznost ,,jiné*. Nakonec
5 lidi z celkovych 18 se mize pochlubit tim, Ze nemaji zddné takovéto navyky, jejichz
potiebu by museli uspokojovat. Vyobrazeni rozdill v absolutnich cetnostech sledovanych

navyku nabizi pfehledné graf 3.
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Graf 3: Navyky lidi v organizaci (absolutni ¢etnosti)

Mate néjaké nize uvedené navyky?

11

Alkohol Cigarety Kavu (pfip. jiné Jiné Nemam
stimulacni napoje)

Zdroj: vlastni zpracovani

Nasledovala otdzka zaméfena na dopliiky stravy. Slo o to zjistit, zda lidé vyuZivaji
k podpote svého zdravi néjaké doplnky, ptip. jestli pravidelneé. Vysledky uvadéji, ze
12 lidi néjaké potravni dopliiky stravy pouziva, ale pouze 5 z nich pravidelné. Znamena
to tedy, Ze 7 lidi doplnky stravy pouziva jen obcCas. Ttetina zamé&stnancli vybrané organi-

zace (tj. 6 lidi) neuziva potravni dopliky stravy viibec.

Tabulka 15: Vysledky otazky — Uzivate néjaké potravni dopliiky stravy?

Odpovédi Absolutni ¢etnosti  Relativni ¢etnosti v %
Ano, pravidelné 5 27,8
Nékdy 7 38,9
Ne 6 33,3
Celkem 18 100,0

Zdroj: vlastni zpracovani

Devata otazka je prvni otazkou ze série otazek zamétenych na pohyb, ktery je dalSim
vyznamnym faktorem ovliviiujici lidské zdravi, a jeho mnozstvi je tedy také zadkladnim
ukazatelem zdravého Zivotniho stylu. Nejprve byla zjistovana pracovni aktivita lidi v or-
ganizaci. Vzhledem k tomu, Ze se pfedmétem a vyzkumnym souborem této diplomové
prace stal zemédélsky podnik, 1ze obecné predpokladat vysokou fyzikou aktivitu jeho
pracovniki. Vice jak polovina, celkem 10 respondenti, oznacila své zaméstnani jako fy-

zicky naroc¢né s vysokou pracovni aktivitou. Dalsi skupinu z pohledu pracovni aktivity

52



pak tvofti lidé, jejichz pracovni pozice zahrnuje jak préci sedavou, tak aktivni. Jde kon-
krétn€ o 7 osob, coz odpovida 38,9 % pracovniki, ptiCemz se odhaduje, ze se jedna pie-
devsim o traktoristy a vSechny vedouci pracovniky. Pouze jedina osoba pak oznacila, ze
jeji pracovni aktivita je nizkd a ze se tedy jedna spiSe o zaméstnani sedavé. Zde je vice
nez pravdépodobné, Ze se bude jednat o sekretaiku, ktera jako jedind neni v pfimém kon-

taktu s rostlinnou ani zivoc¢iSnou produkci.

Tabulka 16: Vysledky otazky — Jaka je vase pracovni aktivita?

Odpovédi Absolutni ¢etnosti  Relativni ¢etnosti v %
Vysoka (fyzicky naro¢né zaméstnani) 10 55,6

Nizka (spiSe sedavé zaméstnani) 1 5,6

Stredni (kombinace) 7 38,9

Celkem 18 100,0

Zdroj: vlastni zpracovani

Otazkou, ktera pii hodnoceni zivotniho stylu nesmi chybét, je otdzka sportovani.
V tomto ohledu dopadli pracovnici organizace nasledovné: 3 pracovnici (16,7 %) sportuji
pravidelng, 8 pracovnikill (44,4 %) sportuje jen obcCas a 7 pracovnikl (38,9 %) sportuje
spise vyjimecné nebo vitbec. Mohlo by se zdat, Ze tyto vysledky nejsou pftilis uspokoju-
jici, ale je zde potfeba brat v uvahu ptedchazejici otazku tykajici se pracovni aktivity,
ktera je u vétSiny pracovniki vysoka. Blize jsou vysledky i jednotlivé vztahy mezi nimi

zhodnoceny v ramci shrnuti vysledki.

Tabulka 17: Vysledky otazky — Sportujete?

Odpovédi Absolutni ¢etnosti  Relativni ¢etnosti v %
Ano, pravideln¢ 3 16,7
Jen obcas 8 44.4
Malokdy nebo viibec 7 38,9
Celkem 18 100,0

Zdroj: vlastni zpracovani

vvvvvv

beézna chiize. Z tohoto diivodu se dalsi otazka zaméfovala na to, jak Casto lidé vyuzivaji
ke svému pohybu pravé zminéné chtize. Vysledky lze v tomto ohledu hodnotit pozitivné,

protoze pouze 2 jedinci (tj. 11,1 %) peSky moc nechodi. Ostatni (tj. celkem 16 osob) podle
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vysledkt chodi €asto, pficemz 12 z nich vyuziva chiize i ve svém volnu, napiiklad mohou

chodit na prochazky.

Tabulka 18: Vysledky otazky — Vyuzivate ¢asto chiize?

Odpovédi Absolutni ¢etnosti  Relativni ¢etnosti v %
Ano, ive svém volnu 12 66,7

Ano, kdyZ néco zafizuji 4 22,2

Moc pésky nechodim 2 11,1

Celkem 18 100,0

Zdroj: vlastni zpracovani

Otazka ¢islo 12 byla pro respondenty pomérné netradi¢ni otazkou tykajici se zivotniho
stylu. Slo o otazku, ktera se vénovala vystavovani se slunci. Zdravotni p¥inos a vliv slu-
necniho zéfeni na lidské télo je dnes jiz nepopiratelny. Nejenze slunce ovlivituje vnitini
cirkadidlni rytmus c¢loveéka, tedy predevSim rytmus bdéni-spanku, ale podili se také
na fad¢ chemickych reakci v nasem téle, mezi které patii naptiklad syntéza dilezité¢ho
vitaminu D. Otazka tedy znéla, zda se jednotlivi respondenti vystavuji ¢asto slunci. Vy-
sledky jednotlivych odpovédi jsou si dost podobné, jelikoz 7 respondentd (38,9 %)
uvedlo, Ze se slunci vystavuji Casto, 6 respondentti (33,3 %) oznacilo, Ze se slunci vysta-

vuji jen nékdy, a 5 respondentl (27,8 %) se podle vysledki prili$ na slunci nepohybuje.

Tabulka 19: Vysledky otazky — Vystavujete se ¢asto slunci?

Odpové di Absolutni etnosti  Relativni Cetnosti v %
Ano 7 38,9

Nékdy 6 333

Ne 5 27,8

Celkem 18 100,0

Zdroj: vlastni zpracovani

Dalsi dvé otazky dotazniku zivotniho stylu a duSevni hygieny se tematicky tykaly
spanku. Prvni z nich (otdzka 13) zjiStovala primérnou dobu spanku respondentt. V ramci
této otazky bylo zjiSté€no, Ze pouze 2 pracovnici (11,1 %) spi v priméru 8 ¢i vice hodin,
rovna polovina pracovniki organizace (tj. 9 osob) spi v priuméru ptijatelnych 6 az 8 hodin,
ale 7 pracovnik (38,9 %) spi jiz pouze 6 ¢i méné hodin, coz z pohledu zdravého Zivot-

niho stylu i optimalni vykonnosti neni ideélni.
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Tabulka 20: Vysledky otazky — Kolik hodin priimérné spite?

Odpovédi Absolutni ¢etnosti  Relativni ¢etnosti v %
8 a vice hodin 2 11,1
6-8 hodin 9 50,0
6 a mén€ hodin 7 38.9
Celkem 18 100,0

Zdroj: vlastni zpracovani

Cilem druhé otazky zamétené na spanek bylo zjistit, zda maji zaméestnanci organizace
n¢jaké problémy se spankem, konkrétné Slo o nemoznost usnout nebo casté probouzeni.
Slo ptitom o otazku, kde mohli lidé zvolit vice odpovédi. Dobrou zpravou je, e 13 lidi
(4. 72,2 %) nema zadné problémy se svym spankem. N¢jaké problémy se spankem poci-
tuje jenom 5 lidi (tj. 27,8 %), z toho 1 ¢lovek mé problém usnout, 3 lidé se €asto probouzi

a jedna osoba zaskrtnutim obou moznosti uvedla, Ze mé problém s obojim.

Tabulka 21: Vysledky otazky — Mate néjaké problémy se spankem?

Odpovédi Absolutni ¢etnosti
Nemam 13
Nemohu usnout 2
Casto se probouzim 4
Celkem 19

Zdroj: vlastni zpracovani

Patnécté otazka v poradi se zamétovala na pouzivané metody vlastni relaxace pracov-
nikl. K zaSkrtnuti bylo nabidnuto hned nékolik moznych odpovédi, které odpovidaly
zpusoblm relaxace popsanych v teoretické ¢asti prace (viz tabulka 22). Navic byla kazda
odpovéd pro lepsi predstavu respondentti doplnéna také o nekolik prikladt. Ve vysledku
bylo zjisténo, ze aktivni télesnou relaxaci, kterou piedstavuje napt. joga, tai-chi nebo
sport jen tak pro zabavu, vyuziva 5 pracovnikii. Méné obvyklou aktivni duSevni relaxaci,
kterd zahrnuje naptiklad meditaci ¢i riznd dechova cviceni, pouziva pouze jediny pra-
covnik v celé organizaci. Pasivni télesnou relaxaci typu masaz, koupel, sauna, para apod.
si podle vysledkli doptavaji 4 pracovnici. Nejvétsi oblibé se vSak ve sledované organizaci,
tési pasivni dusevni relaxace, ktera predstavuje nefyzické plisobeni okoli na ¢lovéka na-
ptiklad prostfednictvim samotného pobytu v pfirodé¢, ticasti ¢lovéka na néjaké piijemné
spoleCenské akci nebo poslechem oblibené hudby. Tento zptsob relaxace vyuziva vétsi-

novych 14 pracovnikll organizace, coz piedstavuje 77,8 %, pticemz platilo, ze pokud
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pracovnik nezaSkrtnul pouzivani tohoto zpiisobu relaxace, nevyuziva podle vysledkt ani
zadny jiny zplsob relaxace, coz bylo zjisténo v piipad€ 4 pracovnikil (22,2 %). Veskeré
absolutni hodnoty Cetnosti tykajici se vyuzivani jednotlivych zplsobiti relaxace jsou uve-

deny v tabulce 22.

Tabulka 22: Vysledky otazky — Jaké metody relaxace pouzivate?

Odpovédi Absolutni ¢etnosti
Aktivni t€lesnou relaxaci 5
Aktivni duSevni relaxaci 1
Pasivni télesnou relaxaci 4
Pasivni dusevni relaxaci 12
Z4adné 4
Celkem 26

Zdroj: vlastni zpracovani

Ctyfi nasledujici otazky spadaji do kategorie dusevni hygieny, pfi¢emz prvni z nich se
zabyvala rovnovahou osobniho a pracovniho zivota. Cilem bylo zjistit, zda si lidé v orga-
nizaci mysli, Ze jsou jejich osobni a pracovni Zivot v rovnovaze, ¢i nikoliv. Z vysledk je
patrné, Ze vic jak polovina lidi (55,6 %) si mysli, Ze jsou jejich osobni a pracovni Zivoty
vyrovnané, a citi se tedy spokojeni. Zbylych 8 osob (tj. 44,4 %) si pak mysli, Ze pracuji

azZ moc, a pomer jejich osobniho a pracovniho Zivota se jim tak pfili§ nezamlouva.

Tabulka 23: Vysledky otazky — Myslite si, ze vas osobni a pracovni zivot jsou v rovhovaze?

Odpovédi Absolutni ¢etnosti  Relativni éetnosti v %
Ano, jsem spokojen/a 10 55,6
Ne, pracuji az moc 8 444
Celkem 18 100,0

Zdroj: vlastni zpracovani

vvvvvv

Z tohoto diivodu smétovala dalsi otazka k tomu, zda si respondenti mysli, ze u nich po-
zitivni mysSleni pfevazuje. Bylo zjisténo, Ze 88,9 % (16 osob) si mysli, Ze u nich pozitivni
mysleni pievazuje. Oproti tomu pouze 2 osoby (11,1 %) maji pocit, Ze u nich pfevazuje

mysleni negativni.
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Tabulka 24: Vysledky otazky — Myslite si, Ze u vas prevazuje pozitivhi mysleni?

Odpovédi Absolutni ¢etnosti  Relativni ¢etnosti v %
Ano 16 88,9
Ne 2 11,1
Celkem 18 100,0

Zdroj: vlastni zpracovani

Osmnadcté otazka se zamétovala na mezilidské vztahy a jejich kvalitu. Cilem bylo zjis-

tit, zda si doty¢ni pracovnici mysli, Ze maji dobré vztahy se svym okolim. V tomto ohledu

se v jako jediném ptipadé¢ vSichni respondenti shodli na jednom, a sice Ze jejich vztahy

jsou dobré. ,,Ano* tedy oznacilo vSech 18 respondentt (tj. 100 %).

Tabulka 25: Vysledky otazky — Myslite si, ze mate dobré vztahy se svym okolim?

Odpovédi Absolutni ¢etnosti  Relativni ¢etnosti v %
Ano 18 100,0

Ne 0 0,0

Celkem 18 100,0

Zdroj: vlastni zpracovani

S dusevni hygienou bezprostiedné souvisi stres, ktery se stal predmétem dalsi otazky.

Cilem bylo ptitom zjistit, zda se lidé pracujici ve sledované organizaci Casto citi ve stresu,

¢inikoliv. Tyto krajni moznosti v§ak ve vysledku vybraly pouze 3 osoby, piicemz 2 osoby

uvedly, Ze je stres trapi Casto, a pouze jedna osoba uvedla, ze naopak Casto ve stresu neni.

Zbylych 15 osob (1. 83,3 %) zvolilo stfedni moZnost, a sice Ze se ve stresu nachazeji

pouze nekdy.

Tabulka 26: Vysledky otazky — Jste ¢asto ve stresu?

Odpovédi Absolutni ¢etnosti  Relativni ¢etnosti v %
Ano 2 11,1

Neékdy 15 83,3

Ne 1 5,6

Celkem 18 100,0

Zdroj: vlastni zpracovani

Posledni ¢tyfi otazky dotazniku zivotniho stylu a duSevni hygieny se tykaly identifi-

kace vyzkumného souboru. Vedle pohlavi a véku vSak byla zjiStovéana také vyska a vaha,
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které mohou slouzit k vypoctu BMI (index télesné hmotnosti). BMI je nejobecnéj$im
ukazatelem télesné kondice a zdravi, ktery se v praxi pouzivd. BMI zahrnuje nékolik
zdravotnich rovni. Jednd se o podvahu, normu, nadvahu, obezitu 1. stupné, obezitu
2. stupné a obezitu 3. stupné. Na zakladé vypoctu BMI prostiednictvim zakladniho
vzorce, ve kterém je vaha v kilogramech délena vyskou v metrech na druhou, bylo zjis-
téno, ze podvahou ani obezitou 2. stupné netrpi zddné osoba, normalni vdhu mé v orga-
nizaci 5 osob (27,8 %), nadvahu ma 9 osob (tj. rovné polovina), obezitu 1. stupné maji

3 jedinci (16,7 %) a jedna osoba v organizaci trpi rizikovou obezitou 3. stupné.

Tabulka 27: Vysledky BMI zaméstnancti organizace

Zdravotni uroven BMI Absolutni ¢etnosti Relativni Cetnosti v %
Podvaha pod 18,5 0 0,0

Norma 18,5-24,9 5 27,8
Nadvaha 25,0-29,9 9 50,0

Obezita 1. stupné 30,0 - 34,9 3 16,7

Obezita 2. stupné 35,0-39,9 0 0,0

Obezita 3. stupné vice nez 40 1 5,6

Celkem 18 100,0

Zdroj: vlastni zpracovani

Veskeré vysledky BMI zaméstnanct podle jednotlivych kategorii uvadi tabulka 27,
ktera je uvedena vyse. Grafické zpracovani téchto vysledkil pak nabizi graf 4 nize, ktery
prostiednictvim vyseCového zpracovani zachycuje jednotlivé poméry vSech ¢ty zastou-

penych kategorii BMI v organizaci.

Graf 4: Vysledky BMI v organizaci

BMI ZAMESTNANCU ORGANIZACE

Obezita 3.
stupné;5,6% .

Obezital.
stupné; 16,7%

__Norma; 27,8%

Nadvaha; 50,0%

Zdroj: vlastni zpracovani

58



4.2.2 Shrnuti vysledkt

Cilem této podkapitoly je shrnout pfedchozi vysledky a zhodnotit tak celkovou uroven
zivotniho stylu a dusevni hygieny zaméstnancti vybrané organizace. Jednotlivé odstavce
této podkapitoly se vzdy tematicky zaméfuji na jednotlivé aspekty zdravého zivotniho
stylu. Nejprve jsou tedy shrnuty obecné otazky, na které postupné navazuje celkové hod-
noceni stravy, pohybu, spanku a relaxace. Zhodnocena je zde také obecna troven dusevni
hygieny v organizaci.

wevr

ledu je, Ze se o zdravy Zivotni styl lidé v organizaci zajimaji a snazi se také dodrzovat
nékteré jeho obecné zdsady. Mozna i proto je jejich vyslednd uroven energie ve vétsSing
piipadii dostateCna a muze byt tak pln€ vyuzita ve prospéch celé organizace. I zdravotni
stav urCeny na zaklad¢ uzivani ¢i neuzivani 1€k se jevi jako velmi dobry, jelikoz dlou-

hodobé¢ bere 1éky pouze 5 osob.

Se zdravym Zzivotnim stylem je asi nejvice spojovana zdrava strava. V organizaci
v tomto ohledu existuji 3 rovnomérné skupiny pracovniki. Prvni skupina si mysli, Ze se
stravuje zdravé, druhd skupina si neni ptilis jista, zda to, jak se stravuji, je vlastné zdravé,
¢i nikoliv, a posledni skupina pifiznava, ze se zdravé nestravuje. Z toho vyplyva to, Ze
spousta lidi nevi, co je vlastné zdravé, a dalsi spousta lidi se zdravé nestravuje mozna
proto, ze jim to piijde pfiliS slozité a omezujici, coz nemusi byt vzdy pravdou. Pozitivni
vSak zustava, ze se lidé vétSinou snazi sledovat kvalitu a sloZeni potravin a vét§ina z nich
také upfednostiiuje pfirozené potraviny pied témi primyslovymi. Celkem oblibenym né-
vykem v organizaci je piti kavy. Jeji zdravotni pfinos, nebo naopak riziko, se vSak vedle
genetickych predispozic odviji pfedevsim od jejiho mnozstvi, které nebylo dale zkou-
mano. Vedle klasické stravy uzivaji n¢kteti pracovnici také potravinové dopliky stravy.

Nekteti pravidelné, ale vétSina jen nékdy.

Potfebny pohyb je néco, co vétsina pracovnikii dostava jiz ze své pracovni naplné.
Vice nez polovina pracovnikll mé totiz fyzicky ndrocné zaméstnani, které je pifirozené
spojené se zemedélskym oborem, mensi ¢ast pracovnikii ma kombinaci sedavého a ak-
tivniho zaméstnani a pouze jeden jediny Cloveék v organizaci ma vyslovené zaméstnani
sedavé, které je pak vhodné doplnit o dostateény pohyb v ramci osobniho volna. Pravdé-
podobné tedy i z tohoto diivodu vétsina lidi pfili§ neholduje sportu a pravidelné se mu

veénuji pouze 3 lidé. Oproti tomu vSak bézné chlize vyuzivaji rovné dvé tietiny pracovnika
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1 ve svém osobnim volnu, coz je v kombinaci s fyzicky narocnou praci dostacujici. S po-
hybem do urcité miry souvisi pro lidské télo také velmi dtlezity pobyt na slunci. BohuZzel
dnesni doba nabizi Casto jen malo pfilezitosti na to, aby Clovek stravil dostatek Casu
na slunci. Toto potvrzuji i vysledky, které uvadéji, ze tretina lidi v organizaci se slunci

vystavuje jen nékdy a 5 pracovnikli dokonce uvedlo, Ze se ¢asto slunci nevystavuji.

S velmi diilezitym spankem je to v organizaci nasledujici. VétSina lidi spi pro organis-
mus jesté prijatelnych 6-8 hodin. Vedle toho vSak vyznamna ¢ast lidi (7 osob) spi pru-
mérn¢ 6 a méné hodin, coz uz lze rozhodné oznacit za nedostatek, ktery muze byt zptiso-
ben stfiddnim smén v brzkych rannich hodinach se sménou odpoledni. Dtlezité vsak je,
ze aspon vétsina lidi (72,2 %) nema se spankem zadné problémy, které by negativa spo-

jené s nedostatecnou dobou spanku mohly déle prohlubovat.

Nejoblibenéjsi metodou relaxace je u pracovnikii organizace pasivni dusevni relaxace,
do kter¢ 1ze zahrnout naptiklad pobyt v ptirodé, ucast na spolecenské akci, navstévu kina
¢i poslech hudby. Jde tedy o situace, pti kterych se mize clovek uvolnit a nemyslet tak

na denni problémy a starosti, které na n¢j ptirozen¢ vytvareji vétsi ¢i mensi tlak.

V ramci duSevni hygieny a duSevniho zdravi je nadpolovi¢ni vétSina (55,6 %) lidi se
svym rezimem pracovniho a osobniho Zivota spokojena, ostatni (44,4 %) maji spiSe pocit,
ze pracuji az moc. I pies tento pocit vSak témet u vSech (az na 2 vyjimky) pfevazuje
pozitivni mysleni, coz je dulezité. Dilezité jsou také vztahy s vlastnim okolim, které
vSech 18 pracovnikl pokldda za dobré. Vysledkem jakéhokoli negativniho fyzického
1 psychického plisobeni na télo je stres. Vnimany stres je vSak spiSe vysledek prave toho
psychického ptisobeni i celkové dusevni rovnovahy ¢lovéka. Casty stres je problémem,
se kterym je potieba se vyporadat. Vétsina lidi uvedla, ze se ve stresu nachazeji nékdy,
coz vétSinou souvisi s aktualni situaci v praci ¢i doma. Naro¢néjsi situace, které zptusobuji
nadmiru stresu, je potieba se naucit zvladat a vysledny stres tak eliminovat. Nékteré tipy

jsou uvedeny v nasledujici podkapitole obsahujici doporuceni pro zaméstnance.

Nakonec bylo zjistovano BMI (index télesné hmotnosti). BMI je jednoduchy ukazatel,
ktery nebere v potaz slozeni téla, ale pouze absolutni vdhu a vysku, nicméné pro ucely
této prace je tento ukazatel dostacujici. Dle vysledkt bylo zjisténo, ze nadvahu ma v or-
ganizaci polovina vSech pracovnikil, obezitu 1. stupné maji 3 lidé a jeden zaméstnanec
trpi obezitou 3. stupné. Z vysledki je tedy ziejmé, ze zmény uvedené v doporucenich

nasledujici podkapitoly, mohou byt nékterym pracovnikiim znaénym piinosem.
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4.2.3 Diskuze, doporuceni pro zaméstnance a navrhy na zmény

Tato podkapitola pfedstavuje moznosti, jak prevést teoretické koncepty zivotniho stylu
a dusevni hygieny do praxe jednotlivych pracovniki. Uvedené navrhy a doporuceni tedy
navazuji na doporuceni v prvni Casti s dirazem na sebepoznéni i poznani druhych pro-
sttednictvim znalosti osobnich preferenci, temperamentu i jednotlivych osobnostnich

typt. Navrhy a doporuceni by pak mély vést k vysledné optimalizaci pracovniho vykonu.

Vyziva
Doporuceni v oblasti vyzivy zdvisi asi nejvice na rtiznych individualnich faktorech
a zobecnit tato doporuceni pro vSechny by nebylo pfili§ vhodné. Z tohoto ditvodu je zde

v ramci nékterych doporuceni uvedeno i vice moznych alternativ, které zavisi na riznych

specifickych faktorech (napf. na urovni pohybové aktivity).

I pfes to, Ze jsou vyzivové pozadavky kazdého jedince zna¢né individudlni, existuje
nékolik obecnych pravidel, které se vyplati dodrZzovat v kazdém piipadé€. Prvnim takovym
pravidlem miize byt preferovani ptirozenych potravin nad témi prumyslové zpracova-
nymi. V praxi to mize znamenat napiiklad upfednostnit brambory pied bramborovymi
knedliky, Cist¢ maso pfed uzeninami, syrovou zeleninu pfed konzervovanou, ovesné
vloc¢ky pifed doslazovanym miisli nebo tieba vceli med pfed cukrem. Ptirozené potraviny
obecné poskytuji t€lu vice Zivin a jsou pro télo také 1€pe vstiebatelné a vyuzitelné, protoze
si zachovavaji svoji pfirozenou strukturu a obsah vyznamnych latek. Priimyslove zpraco-
vanymi potravinami rozumime pfedevsim bilou mouku a cukr, dale se mlize jednat o te-
pelné zpracované rostlinné tuky a oleje (napt. slunecnicovy olej) €i potraviny obsahujici

mnozstvi nepifirozenych konzervanti, stabilizatorti, dochucovadel ¢i barviv.

Dal§im vyznamnym faktorem pti vybéru potravin je kvalita. Kvalitni potraviny zpra-
vidla obsahuji vy$$i mnozstvi télu prospésnych latek (napt. vyssi obsah vitamini, mine-
rald, omega 3 mastnych kyselin ¢i jinych télu prospéSnych latek) nez potraviny nekvalitni,
které mohou navic obsahovat i nékteré nezadouci slozky (napf. stopy pesticidi). Kvalita
potravin zavisi pfedev§im na zdroji a na zplsobu zpracovani potravin, svou roli vSak
muze hrat také spravné skladovani. Obecné je dobré zaméiit se na domaci ¢i lokalni
zdroje potravin od farmaid, ktefi uplatituji tradi¢ni produkci. Podpora lokélnich farmatta
navic vede k podpoie domaci ekonomiky a rozvoji doméciho prostiedi. Zpracovani po-

travin by pak mélo byt co nejpfirozencjsi a co nejSetrnéjsi, coz znamena takové, které
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zachovava co nejvetsi mnozstvi télu prospésnych zivin a béhem procesu nevznikaji zddné

télu nebezpecné slozky.

Ptedevsim z diivodu lepsi stravitelnosti, ale také z divodu udrzeni zdravé vahy, ptip.
shozeni ptebytecnych kil, je dale dobré stravu zbytecné neptekombinovavat. Znamena to
nekombinovat zbytecné ptili§ mnoho potravin v jednom jidle, predev§im pokud se jedna
o kombinaci velkého mnozstvi sacharidi a tuki. Mnohem vhodné&jsi je koncentrované
zdroje sacharidii a tuka od sebe odd€lovat. Toho Ize dosahnout naptiklad preferovanim
sacharidovych pokrmti spiSe v prvni poloving dne, v té€ druhé pak naopak zacit preferovat

zdroje kvalitnich tukli pravé na tkor sacharidi. Ke kazdému jidlu je pak vhodné zatadit

urcité mnozstvi bilkovin. Vzorovy jidelnicek je uveden na obrazku 3.

Obrazek 3: Vzorovy jidelni¢ek

SNiDANE
ovesné vlocky + jogurt + lesni ovoce
DOPOLEDNI SVACINA
kus ovoce
OBED
brambory + kufeci maso + zelenina
ODPOLEDNI SVACINA
hrst ofechii
VECERE
steak z lososa + dusena zelenina

Zdroj: vlastni zpracovani

Dalsi dtlezitou proménnou je mnozstvi. Je jasné, Ze Clovek, ktery vykonava fyzicky
naro¢nou praci nebo si jde po praci jesté navic zasportovat, bude mit vyssi energetickou
potiebu nez clovek, ktery sedi cely den v kancelafi nebo doma na gauci. Aktivni ¢loveék
si mize a mél by si dovolit vétsi porce, ptip. vEétsi pocet porci (jidel) nez ¢loveék se seda-

vym zpusobem Zzivota, kterému mohou klidn¢ stacit pouze 2 az 3 porce jidla denné¢.

Posledni doporuceni se tyka doplitkkti stravy. Dopliiky stravy uzce souviseji s kvalitou
potravin. Pokud ¢lovék piijima jen a pouze kvalitni potraviny, které mu poskytuji vSechny
dilezité ziviny a t€lu prospésné latky, pak se o dopliiky stravy viibec zajimat nemusi.
Nicméné je potieba si ptiznat, kolik lidi ma tu moznost jist pouze plodiny z ekologického
zemédé€lstvi, Cerstvé ovoce a zeleninu z vlastni zahradky nebo maso ze zdravych zvirat

pasoucich se na volné pastviné. Pro v§echny ostatni miize byt uzivani kvalitnich doplinka
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stravy velkym plusem pro jejich zdravi, kondici i vykon. Osobné doporucuji a sam uzi-

vam dopliky stravy, které jsou véetné jejich aktualnich cen uvedeny v tabulce 28.

Tabulka 28: Doporu¢ené doplriky stravy

Nazev dopliiku Utel Davkovani Cena/den
Dr. Mercola Whole Food Doplnéni zakladnich 4 tablety dvakrat

Multivitamin Plus Vital vitamint, minerali a denné s hlavnim | 48,30 K¢
Minerals dilezitych antioxidantt jidlem

Blue Ice Royal Blend Dopnéniomega 3 a | 2,5 ml (pil Cajové
fermentovany olej z tres¢ich vitamind rozpustnych v |  1zi€ky) denné s 13,02 K¢
jater s maslovym olejem tucich (A, D a K2) jidlem

Zdroj: vlastni zpracovani

Organizacni navrh — dopliiky stravy pro zaméstnance

Na problematiku dopliikti stravy bych rad rovnou navazal urcitym organizacnim na-
vrhem, ktery by spocival v pfispévku, nebo jesté 1épe v tplném potizeni vyse uvedenych

doporucovanych dopliki stravy.
Dtivody navrhu jsou nasledujici:

1. Prispévkem nebo uplnym potizenim doplikl stravy prokéze organizace sviij
zajem o zdravi svych zaméstnanct, coz by se mohlo pozitivné odrazit v jejich
ptistupu k préci, loajalité k zaméstnavateli i jejich celkové spokojenosti.

2. Pravidelné uzivani potizenych dopliikl stravy by mélo pracovnikiim organi-
zace zajistit dostatek vSech zakladnich Zivin, které jsou v téchto dopliicich
stravy obsaZeny. Dostatecny piijem téchto zakladnich Zivin by se pak mohlo
pozitivné projevit jak na celkovém zdravi zaméstnanci, tak na jejich vykonu.

3. Vysledkem podpory zdravi prostiednictvim doplnéni zakladnich zivin by
mohlo byt také snizeni nemocnosti zaméstnancii organizace. Méné Casté ne-
moci v organizaci znamenaji ménég Casté organizacni problémy spojené se za-

jisténim provozu vlivem nutné nahrady pravé nemocnych pracovniku.

Zavedenim tohoto navrhu by vSak organizaci vznikly pfirozené¢ dal$i dodatecné na-
klady na personal. Kalkulaci dodatecnych nakladii spojenych s pfipadnym zavedenim na-

vrhu za predpokladu tplného potizeni doporucovanych doplnku stravy uvadi tabulka 29.
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Tabulka 29: Kalkulace nakladt na dopliiky stravy pro zaméstnance

Dopliiky stravy - kalkulace 1\]/)1:13/{;:3;1 Blue ];;eenl;oyal Celkem
Obvykla cena baleni: 1 449 K¢ 1250 K¢ 2 699 K¢
Pocet dennich davek v baleni: 30 96 -
Cena/den (1 zaméstnanec): 48,30 K¢ 13,02 K¢ 61,32 K¢
Cena/den (18 zaméstnancii): 869,40 K¢ 234,36 K& 1 103,76 K&
Mési¢ni naklady (30 dni): 26 082,00 K¢ 7 030,80 K¢ 33 112,80 K¢
Ro¢ni niaklady (365 dni): 317 331,00 K¢ 85 541,40 K¢ 402 872,40 K¢

Zdroj: vlastni zpracovani

Pohyb

Na rozdil od stravovani je pohyb v Zivoté bézného ¢lovéka pomérné jasnou a jedno-
duchou zalezitosti. Jak bylo uvedeno v praktické casti, pohyb je zdkladnim projevem Zi-
vota a jeho nedostatek muize vést k nejriznéjSim zdravotnim problémim. Z vysledkt
vSak bylo zjisténo, ze vEtSina zaméestnanct sledované organizace ma dostatek pohybu jiz
v ramci svého zaméstnani, proto je zde uvedeno jen nékolik tipt predevs§im pro ty, ktefi
toho pohybu maji méné, nebo pro ty, kteti vykonavaji pouze pohyb v omezeném rozsahu.

Pti sedavém zaméstnani je kompenzace nedostatku pohybu ov§em nutna.

Ze vseho nejvice doporucuji béznou chtizi. Chilize je totiZ nejpfirozenéjsi zptisob po-
hybu ¢lovéka. Bézna chlize, idedlné v ptirode€, by neméla cloveéka ptiliS§ unavovat a vedle
vyhod plynoucich z pohybu (napt. prokrveni organismu) dokéze plnit i funkei relaxaéni.
Dalsi vyhodou chozeni venku je vystavovani se slunci, které nejenze dokaze pozitivné
ptsobit na naladu clovéka, ale jeho prostiednictvim ziskava organismus veledtlezity vi-
tamin D, ktery je dnes oznacovan spise jako hormon lidského téla. Podobny efekt jako

chlize miZze mit ve volném tempu také jizda na kole ¢i plavani.

Doporuceni ohledné chiize je nezbytnosti. Pokud chce ¢loveék svou vykonnost a své
zdravi podpotfit jesté dale, je vhodné zaradit také intenzivnéjsi pohyb, ktery slouzi k pod-
pote metabolismu (napft. rychlejsi hubnuti), zvySeni fyzické vykonnosti (rtst sily), pod-
pofte svalll, kloubt i kosti. Neni potifeba vSak chodit do posilovny a zvedat ¢inky, staci si

klidné€ zacvicit doma a udélat naptiklad n¢kolik sérii klikl, diepti nebo piitahti na hrazdé.
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Dalsi moznosti intenzivniho pohybu mohou byt kratké sprinty, béh do kopce nebo stfidani

béhu a chtize (tzv. indidnsky beh). Ve 1ze opét provozovat venku na slunci.

Spanek

Vzhledem k tomu, Ze n¢kolik lidi uvedlo, Ze maji urcité problémy se spankem a vét-

Sina lidi v organizaci ma pak dle obecnych doporuceni spanku spi§ méné nez vice, je nize

uvedeno dvanict tipii pro zdravy spanek, které uvadi Walker (2018).

l.
2.

10.

11.

12.

Chod’te spat a vstavejte, pokud mozno, kazdy den ve stejnou dobu.

Necvicte pred spanim. Cviceni pozd¢ vecer miize narusit cirkadialni rytmus.
Vyhnéte se stimulantim pozd¢ odpoledne a vecer. Kofein obsazeny v kave, kole,
nekterych Cajich 1 cokoladé, stejné jako nikotin z cigaret, maji stimula¢ni t¢inky.
Nepozivejte pted spanim alkohol. Alkohol zabraiiuje hlubokému spanku.

Vecer se vyhnéte té¢zkym jidlim a velkému mnozstvi népojii, které mohou narusit
spanek travenim nebo ¢astym vstavanim a chozenim na toaletu.

Pokud je to mozné, vyhnéte se uzivani 1éki nebo doplikl stravy, které oddaluji
nebo narusuji spanek.

Nechod'te spat pies den, obzvlasté ne po 15 hoding. Slofik pozdé odpoledne miize
zpusobit problémy s vecernim usinanim.

Zklidnéte se, nez pujdete spat. PresptiliSna aktivita, dohdnéni véci a pfili§ aktivni
mysl mohou opét zpiisobit problémy s usinanim.

Horka koupel pred spanim vas mutze uvolnit a nasledny pokles télesné teploty
potom, co vylezete z vany, vam doda pocit ospalosti.

Tmava a chladna loznice bez elektronickych pfistrojii. Nenechavejte v loznici nic,
co by vas mohlo rusit pii spani.

Svétlu se vystavujte priméfrené. Odbornici doporucuji vystavit se hned rano slu-
nec¢nimu svitu a pfed spanim naopak svétlo omezovat a zhasnout.

Nelezte v posteli bdéli. Pokud nemiizete vice nez 20 minut usnout, vstarite a bézte
se vénovat n&jaké uklidiiujici ¢innosti, dokud nezaénete byt ospali. Uzkost z toho,

Ze nemuiZzete usnout, usinani jenom zhorsuje.

K tomuto vyctu bych chtél jesté zdiraznit negativni vliv modrého svétla na spanek.

V tomto ohledu je dobré n¢jakou dobu pted spanim jiz nekoukat na displeje telefont a po-

¢itaci, které jsou zdrojem tohoto modrého svétla, ptip. jejich ptisobeni omezit naptiklad
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brylemi, které modré svétlo blokuji. Negativni vliv na spanek mize mit také nedostatek
urcitych mineralll, velmi Casty je deficit hoi¢iku. V tomto vztahu se jako nejvhodnéjsi
forma pro jeho doplnéni jevi bisglycinat hofecnaty, coz je chelatova forma hoiciku nava-
zan¢ho na aminokyselinu glycin, kterd ma navic dal$i uvoliujici uc€inky na lidsky orga-

nismus. Doplnék s obsahem hot¢iku je vhodné ptijmout zhruba hodinu pted spanim.

Relaxace

Vedle oblibené pasivni duSevni relaxace ve formé pobytu v piirodé€, ucasti na spole-
¢enskych akcich, sledovani oblibeného seridlu ¢i poslechu hudby bych obzvlasté v naroc-
néjsich obdobich doporucil i dalsi formy relaxace. V piipad¢ vétSiho psychického napéti
by mohla pomoci spiSe aktivni télesna relaxace, pod kterou si lze predstavit naptiklad
sportovani pro zabavu nebo vychodni relaxacni techniky typu joga a tai-chi. V ptipadé
fyzické vycerpanosti bych pak spiSe volil pasivni t€lesnou relaxaci, coz mize znamenat

napiiklad objednat si masaz, dat si uvoliujici koupel, zajit si do sauny nebo pary.

Specialni doporucenim je pak zkousSet experimentovat s aktivni duSevni relaxaci. Ta
je piinosna piredevsim v obdobich vysoké stresové zatéze, ale tieba i pii vEtsi potiebe se
nahle na néco sousttedit ¢i pro uvolnéni se pied spanim. Podle Vavrové a Pastuchy (2013)
kolikrat staci jen si uvédomit jednotlivé svaly, postaveni svych koncetin, napéti v orga-
nismu a soustfedit se na uvolnéni. Mezi konkrétni metody pak patii dechova cviceni, me-
ditace, imaginace ¢i autogenni trénink. Pravé autogenni trénink je jednou z nejosvédce-
néjsich relaxacnich technik. Jeho zdkladem je svalové uvolnéni, které 1ze navodit pied-
stavou ¢i sugesci tepla, tihy a pravidelného dechu. Po svalovém uvolnéni nasleduje su-
gesce prijemnych pocitl, prostfednictvim vizualizace (vyvolani piijemnych ptedstav)
a imaginace (tvofiva predstavivost, kdy si cloveék sdm predstavu dotvari). Podle autort

uvedenych vyse déle existuji také nekteré moznosti rychlé relaxace, naptiklad:

1. Dejte dlané proti sob¢, 6 sekund napéti, uvolnit, potom ruce za hlavu a tlacit proti
sobé¢ a hlavu dolt.

2. PohodIn¢ se posad’te, zaviete oc¢i a uvolnéte svaly, soustied’te se jen na dychani
do bficha a na své té¢lo (pfi nadechu se bficho vyklenuje a naplituje vzduchem, pii

vydechu se vtahuje k patefi).
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Vybeér relaxacnich technik je na kazdém z nas, protoze kazdému opét vyhovuje néco
jiného. Obecné vsak plati, ze ¢im vice riznych relaxacnich technik a jejich kombinaci je

vyuzivano, tim lépe.

Organizacni navrh — zajiSténi pasivni télesné relaxace

Relaxace zaméstnancti by opét mohla byt ptedmétem podpory ze strany organizace.
Jak vyplyva z vyplnénych dotaznikl 1 bézné praxe zemédé€lskych podnikti, vétSina za-
méstnancli ma fyzicky naro¢nou praci, ktera klade na lidské télo zvySené naroky. Urcité
svalové partie a pohybovy aparat jsou Casto v ramci vykonavané pracovni pozice nad-
mérné pretéZovany, coz mize Casem vést i k nevitanym zdravotnim problémim, které
mohou zapfticinit i dlouhodobou neschopnost danou praci vykonavat. To je scénaf, ktery
si organizace u svych zaméstnancii urcité nepieje, a proto by mohla tomuto predchazet

prostiednictvim zajisténi pasivni télesné relaxace.

Jako nejvhodnéjsi se zde jevi pasivni télesna relaxace ve formé masaze pret€ézované
oblasti lidského téla. Masirovana oblast by pak méla zaviset na vykonavané pracovni po-
zici, coz znamena napiiklad zada a ruce u dojice, zada a nohy u stajnika nebo zada a krk

u fidicich pracovnikili ¢asto pracujicich na pocitaci.

Jedna se o dalsi benefit a zpiisob péce o zaméstnance, ktery by organizaci stal néco
navic. Vzhledem k udrzitelnosti vykonnosti a dobrého zdravi zaméstnancti by vSak méla

stacit takovato masaz jednou za mésic. Kalkulaci nakladi na maséaze nabizi tabulka 30.

Tabulka 30: Kalkulace nakladl na zajisténi pasivni télesné relaxace (masaze)

MasazZe - kalkulace
Obvykla cena masaze: 500 K¢
Pocet zaméstnancii: 18
Mésicni naklady na 1 zaméstnance: 500,00 K¢
Roc¢ni niklady na 1 zaméstnance: 6 000,00 K¢
Mésiéni naklady (18 zaméstnancii): 9 000,00 K¢
Roc¢ni naklady (18 zaméstnancii): 108 000,00 K¢

Zdroj: vlastni zpracovani
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DuSevni hygiena

Dusevni a fyzické zdravi jsou jako dvé spojené nddoby. Znamena to, ze dobré fyzické
zdravi podpotené zdravou Zivotospravou bude mit pozitivni vliv také na zdravi dusevni.
Bude-li tedy ¢loveék dodrzovat vyse uvedené tipy tykajici se zdravé stravy, dostatecného
pohybu, kvalitniho spanku a diilezité relaxace, bude se pravdépodobné citit také velmi
dobfte, bude mit vice energie, bude zivejsi, Stastnéjsi, pozitivnéjsi a veselejsi, coz bude
ve vysledku pozitivné pusobit i na jeho okoli a jeho vztahy. V Zivoté vS§ak mohou nastat
situace, které pfimo negativné ptisobi na psychiku, a tedy i na duSevni zdravi, proto je

dale uvedeno nekolik dalSich tipt, které se tykaji pfimo duSevni hygieny.

Zakladni potfebou dusevniho zdravi je spokojenost. Spokojeni jsme tehdy, pokud dé-
lame, co chceme, a napliiujeme naSe piedstavy a cile. V tomto ohledu doporucuji stano-
vovat si kratkodobé, klidné jednodenni cile a plany, které zajisti, Ze budeme d¢lat to, co
chceme a co je pro nas dulezité. Jde tedy o tzv. time management, v ramci kterého je
potieba si vyclenit uréity ¢as na pracovni, osobni i spolecenské cile. Vysledkem by méla

byt rovnovaha na vSech zivotnich frontach, spokojenost a védomi dobie vyuzitého Casu.

Velmi vhodnym ukazatelem dobie provadéné dusevni hygieny je vedle osobni spoko-
jenosti také pozitivni mysleni. Z dotaznikového Setteni vyplynulo, Ze u dvou lidi v orga-
nizaci vSak pfevazuje mysleni negativni. Nejen pro né, ale i pro vSechny ostatni, je v pfi-
pad¢ potieby nize popsan zakladni pfehled moznych feseni, jak se vyporadat s negativ-

nimi myslenkami, pfedstavami, emocemi ¢i starostmi.

1. Prevence — ve smyslu pfedchdzeni negativnim myslenkdm, emocim a piedstavam
a budovani zadoucich myslenkovych a citovych dovednosti a nadvykd. Znamena
to pfedevsim vnimat a hodnotit rizné skutecnosti a udalosti na zakladé toho, jaké
klady ptinaseji, ptat se, ¢im miizeme pfispét, a neustale se ze svych chyb ucit.

2. Aktivni ptistup k feSeni problémil — coz znamena chopit se iniciativy. Proaktivni
lidé jsou sice stejné jako ostatni také ovliviiovani svym okoli, ale jejich odezva
neni pouhou reakci na néco, ale stale vice uvédomovanou volbou zptsobu jednani
zaloZeného na vlastnich hodnotéach, které uznavaji (resp. jejich hierarchii).

3. Relativizace té€zkosti — jde o snadnéjsi zvladani vlastnich problémi na zékladé
jejich porovnavani s obtizemi a starostmi druhych lidi.

4. Objektivizace problémi —jde o analyzu vlastnich starosti, pochopeni jejich pficin,

dtavodi, souvislosti 1 jejich prodiskutovani s druhymi. Napoméaha jejich feSeni.
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Preladéni — jde o nachéazeni jinych pohledt na starosti (odosobnéni ¢i vyuziti hu-
moru) ¢i momentalni odreagovani se né¢im jinym (napt. smichem, zpévem, hrou,
sportem ¢i1 jinou aktivitou)

Transfer — jde o zpisob, ktery usnadiiuje zapomenuti na problémy a starosti skrze
intenzivni soustfedéni se na néco jiného. Jako u¢inny transfer (pfenos) se jevi ob-
libené z4jmové aktivity (napf. kresleni, zahradniceni, hra na hudebni nastroj).
Unikova fe$eni — napf. snizeni narokd ¢i uplné vzdani se nékterych potieb, odklad
terminu nebo jeho odsunuti na dobu neurcitou, ignorace nebo dokonce popieni
starosti. Je dalezité si vSak uvédomit, Ze n¢ktera inikova feSeni mohou mit v ur-

¢itych situacich naopak podobu destruktivni (Bedrnova & Pauknerova, 2015).
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5 ZAVER

Fungovani kazdé organizace je zaloZzeno na vyuzivani urcitych zdroji, stézejni roli
pfitom hraji zdroje lidské. Lidské zdroje jsou dnes povazovany za nejdiilezitéjsi z triady
lidské, finan¢ni a materidlové zdroje, protoze jsou to prave lidé, kteti ve vysledku rozho-
duji o tom, zda budou investované finan¢ni a materialové zdroje spravné vyuzity. Védomi
této skutecnosti by tak mélo organizace vést ke snaze o maximalni péci o zaméstnance,
ktera zahrnuje nejen jejich kvalifikaéni riist, ale také péci o jejich zdravi, pohodli, spoko-

jenost a osobni rust.

Cilem diplomové prace byla specifikace problematiky osobnostnich typl pracovnikt
v souvislosti s jejich Zivotnim stylem vcetné navrhll na zmény soucasného stavu ve vy-
brané organizaci. V podstaté to znamenalo na zaklad¢ analyzy osobnostnich typt, zivot-
niho stylu a dusevni hygieny zaméstnancti vybrané organizace optimalizovat vykonnost
této organizace pomoci poznani osobnostnich kvalit zaméstnancti a prosttednictvim zlep-
Seni urovné zivotniho stylu a optimalizace dusevni hygieny téchto zamé&stnanct. Po teo-
retické ¢asti zamétené piedevsim na zakladni teoretickd vychodiska a jednotlivé pojmy
prislusné problematiky byla v rdmci prace podrobné provedena analyza organizace z po-
hledu osobnostni typologie i1 z pohledu Zivotniho stylu a dusevni hygieny. Analyza byla
postavena na datech, ktera byla ziskdna dotaznikovym Setfenim za ucasti vSech zam¢st-

nancl vybrané organizace.

V rdmci osobnostni typologie bylo vzhledem k jednotlivym preferen¢nim partim zjis-
téno rovnomérné zastoupeni extravertli a introvertll, prevaha smyslového vnimani nad
vnimanim intuitivnim, pfevaha citéni nad myslenim a pfevaha usuzovani nad vnimanim.
Pievaha smyslového vnimani nad vnimanim intuitivnim je pravdépodobné dana povahou
zem&délské prace, kterd nevyZzaduje intuici, nybrz pravé smyslové vnimani reality, at’ uz
se jedna o péci o zvirata, nebo o zeméd¢€lské plodiny. Pievaha citéni je dobra nejen pii
praci s zivymi zviraty, ale pfedev§im vede také k velmi dobrym vztahlim na pracovisti,
coz je v pripadé takovychto malych organizaci velmi Zadouci. Pfevaha usuzovani je pak

dana spiSe dnesni dobou a celkovym pojetim zivota moderniho ¢lovéka.

V navaznosti na preferencni pary bylo v ramci organizace sledovano zastoupeni Ctyt
osobnostnich temperamentt. Uk4azalo se, Ze ve sledované organizaci je dominantnim tem-
peramentem jednozna¢né temperament epimetheovsky. Vedeni by tak mélo brat v tvahu,

ze se v organizaci nachazi pfedevsim lidé, pro které je dilezité n€kam patfit, a tomu by
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mélo odpovidat i jednani s nimi. Mezi dalsi charakteristiky epimetheovského tempera-
mentu patii to, ze se dokdze postarat o druhé, je zastancem pevnych pravidel a chova
vysokou miru poslusnosti. Pokud tento fakt vztahneme na sledovanou organizaci, kterou
je zemédelsky podnik, ledacos to vypovida, protoze prace lidi je spjata s péci o ziva zvi-
fata nebo zeméd¢lské plodiny, pficemz je potieba dodrzovat urcita pravidla a natfizeni

vedoucich pracovniki.

Nakonec bylo zjistovéano zastoupeni jednotlivych osobnostnich typt. Ze vSech 16 po-
psanych osobnostnich typii bylo v organizaci objeveno pouhych 7 s tim, Ze nejcastéjSimi
osobnostnimi typy jsou ISFJ a ESFJ, coz jsou typy, které odpovidaji jak zjisténé pievaze
jednotlivych preferencich, tak vysSe popsanému epimetheovskému temperamentu. Tyto
znalosti tykajici se osobnostni typologie mize organizace vyuzit ve prospéch lepsiho fi-

zeni, rozhodovani 1 samotného jednani se zaméstnanci.

Analyzu osobnostnich typt pak doplnila analyza Grovné Zivotniho stylu a duSevni hy-
gieny, ktera byla zaloZzena na podrobném vyhodnoceni dotazniku Zivotniho stylu a du-
Sevni hygieny. Na zaklad¢ zjisténych tdaji bylo nakonec sestaveno nékolik doporuceni

pro zaméstnance tykajicich se

e zdravé vyzivy,

dopliki stravy,
e dostatku vhodného pohybu,
e zlepseni kvality spanku,
e aplikace riznych forem relaxace,
e zékladii duSevni hygieny.
Tato doporuceni pro zaméstnance byla jest¢ doplnéna vybranymi organiza¢nimi né-

vrhy, prostfednictvim kterych by organizace mohla zminéna doporuceni jesté dale pod-

pofit. Jedna se o navrhy:

e doplnky stravy pro zaméstnance (vyjadieno i financni kalkulaci),

e zajisténi pasivni té€lesné relaxace (vyjadieno i financni kalkulaci).

V uplném zavéru lze tedy konstatovat, Ze se na zéklad¢ vlastniho vyzkumu podafilo
naplnit cil prace a specifikovat tak osobnostni typy v organizaci v souvislosti s zivotnim
stylem a duSevni hygienou pracovniki, pficemz bylo zpracovano nékolik vhodnych do-

poruceni pro zaméstnance a navrhil na zmény ve vybrané organizaci.
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. SUMMARY AND KEYWORDS

Human resources are considered as the most important form of capital nowdays. It has a
direct impact on the performance of the entire organization. This thesis focuses on types
of personality, lifestyle and mental hygiene of employees in particular organization. The
aim of this thesis is to optimize the performance of the organization based on the analysis
of personality types, lifestyle and mental hygiene through self-knowledge, knowledge of

others, improvement of lifestyle and optimization of employees' mental hygiene.

Literary research is based on books and articles about personality typology, psycho-
logy, lifestyle, mental hygiene and self-management written by Czech and foreign aut-
hors. The practical part contains data from the questionnaire survey. This data is used to
analyze the company and make subsequent recommendations. The result of the work is
an overview of the current situation in the selected organization with respect to persona-
lity typology, lifestyle and mental hygiene levels and several recommendations for em-
ployees regarding healthy nutrition, exercise, sleep, relaxation and mental hygiene. The
result of this work is a summary of actual situation of chosen organisation with regards
to typology of personality, life style standard and mental hygiene and numerous recom-
mendations for employees on healthy nutrition, exercise, sleep, relaxation and mental hy-
giene. However, the resulting recommendations and knowledge of personality typology

can also be beneficial for other organizations and their employees.

KEYWORDS: human resources, performance, personality, relations, health, satisfaction
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V. PRILOHY

Ptiloha 1: Osobnostni dotaznik

Osobnostni dotaznik

Poloymy pro vyplnéni: Nize uvedené vitoky zahrmyi vEdy 2 mofnosti (2 nebo b). Mezi kazdy par téchto
moinosti rozdélte bez vétitho pfemyileni 5 bodd dle viasmich preferenci (jek vam vyhovuji nebo jak vém
jzou blizké). Pokud vém néltera z uvedenjch altemativ vwhovuje bez vihrad, pridélte ji viech 5 bodd,
zatimeo na druhou mofnost nezbude bod Zddny (piste 07 Neni-li vaE posto) takto pfimofary, 1ze body
rozdélit i jinak: 1 2 4 body nebo 2 a 3 body. Soufet pfidéleniych bodh viak musi vidy bit 5!

1. BRadgi:
a. fefite novy a komplikovany problém
b. pracujete na néfem, co jste jiz délal'a difve nebo co mate z minula
1. BRadfa:
a. pracujete sami v tichém prostfedi
b. jate tam_ kde _sze nico dgje™
3. Piiposuzovini jinych ze fidite spige:
a. trvalymi zdkonitostmi nef okamzitymi okolnostmi
b. olamZitymi okolnostmi neZ trvalymi zikeonitostmi
4. Mate sklon vybirat si:
a. spife petlivé
b. ponélud impulziveg
3. Ve spoletnosti, na vefirku apod. se zpravidla bavite:
a. 3 nékolika malo lidmi, které dobfe mate
b. = mnoha lidmi, viemé téch, které znate mdle nebo vibec ne
6. Jako feditel ka firmy byste od svych podfizenych pfivital'a spife:
a. zpréavu o tom, jak jejich cddélent prispélo finné jake celln
b. zpravu o tom, jak i jejich eddélent vedlo samo o sobé
T. Predpokladejte, ze stz mana®erka 2 potfebujete pfijmout svéhe asistenta. Jak byste postupoval'a?
a. uvaZoval'a bych, jak ze nafe ozobnosti shodnon nebo budou dopliovat
b. zvazoval’a bych soulad mezi popisem price a uchazefovimi schopnostmi
£, Kdyznanéiem pracujete:
a. radéji véci dokonéite a dostanete 52 k wréitému zévém
b. fasto ponechavate konec otevfeny pro piipadng zmény
9. Nawetircich, ve spolstnosti:
a. se vEtiinon radé)l zdrzite déle, protoZe tak 22 zpravidla lépe pobavite
b. odcharite co nejdive, zdrzite se jenom, abyste neurazili
10, Zajimd vds vice:
a. to, co bylo a co je
b. co mize byt
11. Edyz poslouchate, jak nékdo hovori o néjake zalefitosti, obvvkle se pokoudite:
a. vztahnout to na své viasmi zkufenosti a porovnavat, zda to odpovida
b. hodnotit a analyzovat danou informact
12, Kdyz na néfem pracujete, jste radgji, kdyz:
a. mate piehled 2 udrZite 51 véci pod kontrolou
b. mifete Fhoufet Mzné mofnosti
13. Edyz zazvoni v kancel i nebo doma telefon, obuvylde:
a. to povaiujete za rudeni

b. nevadi vam ho zvednout



14.

16.

18.

19.

Je horii:
a. Lmit hlavu v oblacich™
b. drZet se pri zdi*
. Ve vztahu k ostatnim jste spiZe:
a. objektivmni
b. osobni
Vadi vam vice, kdyz:
a. Je vice vécl rozpracovanich
b. uf je viechno hotove
I. Kdyz nikam telefomijete:
a. nebojite se, Fe na néco zapomenete
b piipravite &1, co budete fikat
Edyz dizkutjete = kolezy o problému, je pro vas madné:
a. vidét wécl v Sirsim rameci”
b. postfehnout zvliimost a specificks rysy dané situace
Etera slova vas charaktenizuji lépe? Jste spide:
a analyticky typ
b. verfujici se typ
Casto:
a kdyz néco zatindte, vie =1 pfedam sepifete a naplinujets
b. neplanujete a nechavite véci vyvijet se tak, jak se k mm postupné dostavite
. Ve spoletnosti jmych lidi spige:
a. zatinate rozhover sdm/sama
b. prenechavite iniciztiva drhym
. KdyZ pracujete na pfidélené praci, mate tendenci k:
a. plynulé a nepretrzité praci
b. praci s vellymi videjl energie a naslednymi | prostoji™
- W jakeé situaci se citite lépe:
a. piehledné, strukturovang, s peviym rozvthem
b proménlivé, nestrubturovang, = pfelovapenimi
. Je horsi:
a byt nespravedlivy
b. nemit slitovani

_ Bekli byste 0 s0b&, Ze vasi silnou strankou je spife:

a amyzl pro realitn
b. predstavivost
. Edvz zazvoni telefon:
a spéchéte. abyste j2j zvadli primi
b. doufite, Ze jej zvedne nékdo jiny
. Waie jednani vede a fidi vice:
a. hlava
b. ardee
. Wice obdivu s1 zaslou#] schopnost:
a. umét 51 vécl predem dobie zorganizovat a byt metodicloy/a
b rychlé adzptace a vyjit s tim, co pravé je

. EdyZ vis napadne nova myilenka obwylde:

a. pro mi vzplanste
b. rzdéjl o ni hloubdte trochn déle



Lid
=]

Lid
Lid

40.

41.

44,

. Bekli byste, Ze jate spife:

a dlvtipni
b prakticti
. Padéji slyiite:
a koneény & nemémny virok
b Zhmsmy 2 predbéiny wrok
. Je vétii chyba bit:
a. tolerantni a smiflivi
b nekompromisni 2 kritiét
. Jste spife:
a ranni ptate
b. noéni 5ova

. MNa jednanich vas pohoriuji spise lids, kteil:

a. piichaze|i 3 mnoha nejasné naérimutimi, nepromyslenyimi nipady
b prodluzuji jednani mnoha praktickymi podrobnestmi
. Pi praci dévate vétfinou pfednost tomnu, zabyvat se:
a idejemi principy, my£lenkami
b. lidmi, esobami, aktéry
. 0 vikendech mate tendenci:
a. planovat, co budete délat
b. nechate, aby se véci vyvinuly, a rozhodujete se v pribéhu uddlosti
/. Pfijedndnich mate sklon-
a. rozvijet své myilenky v pribéhu toho, jak mluvite
b. howvofit pouze po pozoméem rozviZeni toho, co cheete sdélit
. KdyZz néco Stete, obuykle:
a. se soustfedwjete ve svich dvahach na to, co je v daném textu napsano
b. Etete mezi fadky a vztahujete slova i k jinym namétim a tématim
. KdyE se mate rozhodnout ve spéehi, Easto:
a. e citite nepiljemné a prejete 51 ziskat vice informact
b. jzte schopni se rozhodnout 1 = ddaji, které mate v danou chvili k dispozicl
Feadéji byste pracovali pro organizaci, kde:
a. byste méli praci s intelektualni motivac
b byste byl zawjati jejimi cili a posldnim
Co viam imponuje vice:
a. logicky bezrozpomé, konzistentni myEleni a uvaZovdni
b dobré, velé, harmonické mezilidské vetahy
.\ pisemném projevu dévate prednost:
a vécnému stylo
b obrameému, metaferickému styla
. U dwefi nahle zazvoni zvonek. Jste spife:
a. podrazdéni, kdo to k vém zase leze”
b. potéient, Ze se na vas nékdo prifel podivat
Didviéte prednoest tomu
a nechat véel, abyv 22 zamy jen tak prihodily
b. zajistit, abv viechnoe bylo predem piipravenc
. Charakterizuji vas spiie:
a. Cemé, spife letmé a povrchni kontakty a vztahy 2 vice lidmi

b trvalg, pevne a dlouhodebé vetahy 2 kontakty 3 nékelika malo hidmi



4é.

48.

40.

Citite ze zpravidla lépe:

a. po konefneém rozhodnuti
b kdyZ jsou véci jeits otevieny
[. Spolshnets 22 spife na svow
a. Zkmienost
b. ntuici a tufeni
Jste =1 jistéjE:
a pii logickoich isudeich — spravné-nespravné
b. piil hodnotovyich soudech — dobré-Spamé
E.ad&ji ze rozhodujete:
a. pote, co jste =1 zjistili minéni ostamich
b pledeviim podle viastiho uvizent
. Obvykle davate prednost tomu:
a poZit osvédiensé metody, kieré mmate, spife nez
b vymyilet a zkousdet, jak by se asi vécl daly délat nove a jinak
. Badgji:
a. se zabyvate tim, co je
b. piemyilite o riznych mofnostech
. K zdvénim s rorhodnutim dospivéte pfedeviim na zdklads:
a vécného zdivodnéni a logické anzlyzy
b na zakladé toho, co citite, Ze j2 spravné a lidsky piijatainé
WNemate rad’a
a piedem jasng nalinkované a naplanovang véei 32 zévammymi temminy
b. kdyZ jzou véci volné a nezavameé, bez pevného Eazoveho uréeni
. Mejhezgi chvile nejradéji prozivate:
a. spife s mnoha lidmi, s nimm# 51 rozumite, am? je nutngé musite znat néjak dlouho
b. 3 nékolika malo lidmi, které dlouho a dobfe znam
. Mate ve zvylo:
a poznamendvat =i dilefité schizky a vécl, které musite udélet & zafidit do disfe
b omezovat takovéto pozndmby na minimum
. Jednite spife na zakladé:
a. vitintho pfesvédieni a pocifi, Ze je néco spravne

b. objektivnich ovEfitelnych zavéri



Priloha 2: Dotaznik zivotniho stylu a dusevni hygieny

Dotaznik Zivotniho stylu a dusevni hygieny

Poloyny pro vyplnéni: Podle pravdy, prosim, edpovézte na nasladujiel otdzky tikajicl se Zivomiho stylu a
dufexmi hygieny (otazky 1 a2 19) zalrounZzkovinim jedné & vice mofnych altemativ. Otézkoy 20 a2 24 se
pak tykaji katzgorizace, pfifem? otazly 22, 13 a 24 jsou vypliiovaci otdzly, kde je potfeba vyplnit vadi
konkrétni viEku, vihu a vEk, a to za Gfelem zjidténi vadeho BMI (index tilesné hmotmosti). Tyto konkrétni

idaje viak nebudou dile nikde zvefzjfiovany am uvadsny. Débuji za vas éas a laskavost!

1. Zajimdte se o zdravy Zivotnd styl?
i Eno
b, nékdy
c. ne
1. Mate dostatek energie?
2. zno
b, nékdy
c. ne
3. Berete dlouhodobé ngjake lekoy?
i Eno
b. ne
4. Stravujete se zdravé?
a. @no
b.  mevim pfemé
£ ne
3. Sledujete kvalitu a sloZeni potravin?
i Eno
b, nékdy
c. nesleduji
6. Jake potraviny ve vagem jidelnitln pfevaimi?
a. pifirozens (napf. nezpracovans ovoce a zelemna brambory, rize, maso, vejce)
b. primyslové (napf. knedlilcy, peéivo, uzeniny, konzervované ovoce a zelenina)
7. MMdte néjakeé niZe uvedens navyls?
g alkohol
b. cigarety
c.  kdvu (pfip. jiné stimulacni népoje)
d jiné
e. nemam
£ UZivite néjaké potrawni dopliiloy stravy (napf. vitaminy, minerily, omega 337
a. ano, pravidelnd
b, néldy
£ ne
9. Jaka je vade pracovni aktivita?
a. vysokd (fyzicky ndrofné zamésmani)
b. mnizkd (spife sedavé zaméstnani)
c. stedni (kombinace)
10. Sportujeta?

a. ano, pravidelnd
b. jenobas
c. mélokdy nebo vitbec



11.

14.

16

18.

19.

Vyniivéte fasto chize?
a. ano,1ve svém volnu (hapt. prochazloy v piirodé)
b.  ano, kdyZ néeo zafizuji (napf. dojit na nelup)
c.  moc péiky nechodim

. Wystavujete s2 Easto shunei?

a ano
b, nékdy
c. ne

. Kolik hodin primémé spite?

a. 8 avice hodin
b. 6-8 hodin
c. 6 améné hodin
MMate néjake problémy se spankem?
a. nemam
b.  nemobmn usnout
c.  Easto se probouzim

. Jaké metody relaxace pousivate?

zktivni télesnou relaxaci (napf. joga, tai-fi, sportovani pro zabavu)
aktivmi dudevni relaxaci (napt’. dechowva cvifent, meditace, imaginace)
pasivni tilesnou relaxac (napf. masaz, koupel, sauna parz)
pasivni dufevnd relaxaci (napf. pobyt v piitodg, spolecenské alce, hudba)
e, Zadné
Muyslite =1, Z2 v2% osobni a pracovnd Zivot jsou v rovnovaze?
a. zho, jsem spokojen’a
b. ne, pracuji aZ moc

B n oo @

T. Myslite =1, 22 u vas pfevaiuje pozitival my$leni?

i ano
b. ne

Myslite =i, Z2 mate dobré vetzhy s2 svym okolim?
a.  ano
b. mne

Jate Easto ve stresu?

d  &no
b, nékdy
c. ne
. Jaké je vaie pohlavi?
a.  muz
b. Zema
. Jaki je vaie vigka?
a. prosim uvedte: cm
. Jaka je vaie viha?
a.  prosim uvedte: ke
. Jaky je vas vek?

a.  prosim uvedte: let



