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Anotace

Bakalatska prace vymezuje pojem péce o pracovniky, pracovni klima a zvlaste
interpersonalni vztahy v pracovnim kolektivu. Obraci pozornost na praci jako
vyznamny spolecensky a ekonomicky fenomén v zivoté ¢loveéka. Antropogenni
a sociogenni vyznam pracovni ¢innosti ¢loveéka se zamétuje na problematiku vykonové
motivace (cilevédomost, vytrvalost, sila, oéekavani 0spéchu, obava z neuspéchu
a samostatnost) a dosahovani uspéSnych vykonii. Vénuje se projevim stresovaného
jedince a pracovniho vypéti, na zéklad¢ strachu ze selhani, strachu z neuspéchu,
zejména u workoholikd. Charakterizuje zavislost na praci a popisuje workoholismus
z hlediska zaméstnavatele, v€etné negativniho vlivu workoholika na interpersonalni
komunikaci. Ukazuje problém workoholismu z hlediska psychologie osobnosti, kde
vrcholny pracovni vykon je jistou formou extdze a navalu adrenalinu, pasobici jako
droga. Patologické pojeti prace mu piinasi stavy uzkosti a strach, pocity nejistoty,
odcizeni, ptipadné jiné negativni emoce, tvofici zaklad zlosti, kterou si workoholik
vybiji na svych nejblizsich. Proto je posledni kapitola vénovana prevenci workoholismu

a psychohygiené.

Klic¢ové pojmy

Charakteristika ~ workoholika, interpersondlni komunikace na pracovisti,
patologické pojeti prace, podnikova kultura, pracovni klima, prevence workoholismu,

stres, volny Cas jako problém, vztahy na pracovisti, workoholismus, zavislost na praci.



Annotation

Bachelor thesis defines concept of care workers, working climate and particularly
interpersonal relationships in the working group. Draws attention to the work as an
important social and economic phenomenon in human life. Anthropogenic and
sociogenic meaning of human work focuses on issues of achievement motivation (self-
discipline, endurance, strength, expectations of success, fear of failure and
independence) and achieving successful results. He manifests a stressed individual and
work stress, based on the fear of failure, the fear of failure, especially workaholics .
It characterizes the dependence of the work and describes workaholism from the
perspective of the employer, including the negative impact of a workaholic
interpersonal communication. Shows workaholism problem in terms of personal ity
psychology, where the ultimate job performance is a form of ecstasy and adrenaline,
acting as a drug . Pathological concept of work brings anxiety and fear, feelings of
insecurity, alienation, or other negative emotions that forms the basis for anger which
workaholic turns against to his family. Therefore, the final chapter is devoted to the

prevention of workaholism and psychohygiene.

Key words

Adiction to work, corporate culture, characteristics of a workaholic, interpersonal
communication in the workplace, leisure as a problem, pathological concept of work,

prevention workaholism, relationships at work, stress, work climate, workaholism.
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UVOD

Bakalarska prace s nazvem ,,Pracovni klima a vztahy na pracovisti ve stfedné
velké spolecnosti se vénuje zejména tématu workoholismu, stresu a pracovnimu vypéti
s cilem tyto jevy analyzovat ve vztahu k pracovnimu kolektivu. Kazdy podnik (firma)
si vytvaii sviij souhrn urcitych objektivnich faktora, které musi existovat, aby mohl
uspeésné probihat pracovni proces. Tyto faktory podminuji zdarny pribéh pracovniho
vykonu a pracovni podminky se jevi jako uréité podmitiujici skute¢nosti. Clovék jim
je vystaven pii vykonu prace a pusobenim na jeho organismus i psychiku nachazeji
odraz v jeho pracovni vykonnosti i celkovém chovéani. Z pohledu pracovné-pravnich
vztahil je vytvafeni objektivnich faktorl nezbytné, nebot’ pfispivaji ke kvalitnimu,
hospodarnému a bezpecnému vykonu prace. Jednd se o jednu z nejdilezitéjSich
povinnosti zaméstnavajiciho ucastnika pracovniho poméru.

Z tohoto nahledu lze vyjit pfi vymezeni pojmil pée o pracovniky, pracovni
Klima a nasledné i interpersonalnich vztahii na pracovisti, kterému je vénovana prvni
kapitola této prace. Druhd kapitola se zamétuje na problematiku stresu, a to zejména
stresu na pracovisti. Autorku bude zajimat, jak stres vznikd, jak se projevuje
na psychické i télesné strance jedince a jaky ma dopad na pracovni vykon zaméstnance.

Ve treti kapitole jsou popsany piistupy jednotlivych zaméstnanc k plnéni
pracovnich povinnosti, V ¢emZ hraje nemalou Ulohu jejich sebevédomi, odpovédnost
ahlavné¢ motivace a vhodna stimulace zaméstnanct, ktera je vede k co
nejefektivnéjSimu vyuziti vlastniho potencialu. Ztohoto pohledu jsou pracovnici
V podniku rozdéleni do nékolika skupin (lenosi, dfic¢i, pracemilové a workoholici),
vramci kterych je hodnocena jejich pracovni zaméfenost. Samoziejmé i s pohledem
na vliv vedouciho pracovniho useku, manaZera.

Ctvrta kapitola se vénuje workoholismu jako hrozb& chorobné zavislosti
na praci. Na téma je nahlizeno z hlediska psychologie osobnosti, konkrétné na samotny
vznik workoholismu a jeho diivody a okolnosti, projevy workoholika jako zaméstnance,
jeho interpersonalni vztahy, vrcholny pracovni vykon a kariérismus. Stava se z jedince
workoholik dobrovolné nebo je to disledek tlaku okolnosti (ekonomické tlaky, pocit
zadostiu¢inéni, pocit zviditelnit se)? Pracovni zaneprazdnéni a nedostatek Casu

na rodinu muze zpusobovat az zlobu, kterou si pak workoholik piinasi do soukromi,



mezi své nejblizsi. V dané kapitole je nasledné zminéna i problematika interpersonalni
komunikace na pracovisti a patologické pojeti prace (tizkosti, strach, nejistota, odcizeni,
negativni emoce).

Posledni patd kapitola na téma navazuje a rozebird moznosti prevence
workoholismu. Zduraziiuje se nutnost umét spravné odpocivat, vyuzivat volny cas
a dovolenou jako ptedpoklad dobie odvadéné prace a vysokych vykont. Dale je
pozornost vénovana volnému cCasu, ktery mize byt nahlizen jako problém ¢i stres,
charakteristice dobré dovolené jako pfileZitosti znovuvytvoreni sebe samého. V zavéru
prace jsou shrnuty teoretické poznatky z odborné literatury, jejiz vSechny zdroje jsou
uvedeny v seznamu na konci prace.

Vzhledem Kk obsaznosti dané problematiky, bylo po prostudovani zakladni
odborn¢ literatury vztahujici se k dané problematice, po dohod¢ s vedoucim prace
rozhodnuto, Ze tato prace bude napsana v teoretickém planu, jako predstaveni dané
problematiky. Praktickd ¢ast bude autorkou zpracovand v navazné magisterské praci.
Tento fakt neznamena, ze v teoretickém ptedstaveni daného tématu, nejsou zpracovany

poznatky z praxe.
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TEORETICKA CAST

1 PRACOVNI KLIMA A VZTAHY

V pracovnim kolektivu zaujima socidlni klima velmi zavazné misto. To se
projevuje v podobé prevladajicich vzajemnych vztahi mezi ¢leny kolektivu a v jejich
celkovém ladéni. Odrazi uroven spoluprace mezi jednotlivci, urcuje miru pracovni
pohody a svym zplisobem vytvari jisté zazemi a oporu. Pfiznivé nebo neptiznivé klima
je vysledkem trovné mezilidskych vztahi, fidici prace vedouciho, informovanosti
pracovnikil, prostoru pro samostatnou a iniciativni praci. Pohoda nebo konfliktnost
vztaht siln¢€ ovliviiuje nového pracovnika a vyznamné prispiva k priabchu jeho adaptace

na pracovni misto.

1.1 Pracovni podminky a jejich vliv na zdravi

Clovék se pii vykonu jakékoliv innosti stava soudasti pracovniho systému,
ktery lze rozlozit na komponenty: ¢lovek, stroj, prostiedi. Tyto komponenty a jejich
¢asti (slozky) na sebe vzajemné pusobi a ovliviuji se. Z hlediska typu interakci je lze
rozd¢lit na dva typy:

e jako pracovni prostiedek (néstroj, stroj), pracovni proces a pracovni

prostiedi plisobici na ¢lovéka (zaméstnance),

e a jakym zplsobem cCloveék vyuziva pii praci svou vykonovou kapacitu

fyzickou i mentalni, véetng jeji pfiméFenosti (Kohoutek, Stépanik. 2000).

V prvnim ptipadé se jedna predevs§im o vliv pracovnich podminek a pracovniho
prostfedi na zdravi clove€ka, tj. jednotlivych Skodlivin fyzikalnich, chemickych,
biologickych i psychofyziologickych. Druhy typ vyjadiuje nejen moznosti zaméstnance
vyrovnat se s pracovnimi tkoly a vlivy prace z hlediska jeho fyzickych a psychickych
dispozic, ale také aktivnim ovliviiovanim jednotlivych vztaht a vlivi samotnym
pracovnikem. Mezi né€ lze zaradit vSeobecnou péci o pracovniky dané organizace,
pracovni klima (firemni prostiedi a kulturu organizace), profesni kulturu jedinct

a vztahy na pracovisti, v neposledni fad¢ i mimopracovni vlivy.
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1.2 Péce organizace o pracovniky

Pojem péce organizace o pracovniky mizeme definovat jako realizaci opatfeni
zamé&stnavajici organizace, kterd jsou jednak nezbytnd, popiipadé pfispivaji
ke kvalitnimu, hospodarnému a bezpe¢nému vykonu prace, jednak doporucujici, tedy
sméiujici k usnadnéni (zptfijemnéni) prozivani pracovni a mimopracovni doby jejich
pracovniki a kterd jsou provadéna v zavislosti na finan¢nich moznostech kazdého
podniku (Kohoutek, Stépanik. 2000).

Pracovni pomér je zpravidla dlouhodobé¢ trvajicim pravnim vztahem, jehoz doba
trvani predstavuje nemalou ¢ast Zivota pracovnika. Je proto zddouci, aby béhem trvani
pracovniho poméru byly zajistény nejen objektivni faktory nezbytné, popiipade
ptispivajici ke kvalitnimu, hospoddrnému a bezpecnému vykonu prace (mechanizace,
automechanizace, organizace prace, hygienicka a socialni zatizeni, zdvodni stravovani
atd.), ale 1 k realizaci rtiznych z4jmu, které ptinaSeji v Zivoté pocity radosti a uspokojeni
a zaroven piispivaji k v§estrannému rozvoji osobnosti pracovnika. Kazda firma si proto
vytvaii vhodné pracovni podminky s cilem:

e kladn¢ ovlivitovat pracovni vykonnost,

e kladné piasobit na subjektivni pocity pracovnika pii vykonu prace

a na rozvoj jeho osobnosti (Schelleova,1996).

Z dan¢ho vyplyva, Ze pojem pracovni podminky miiZeme chapat ve smyslu
objektivnich faktorti, se kterymi se pracovnik setkava pii vykonu prace. Vytvareni
téchto faktord, podmiiiujicich uspésny priubéh pracovniho procesu, souvisi se zékladni
povinnosti organizace, kterou je pridélovat pracovnikim nejen praci odpovidajici
pracovni smlouvé, ale i zajiStovat jeho bezpeCnost a ochranu zdravi pii praci
¢i zfizovat, udrZzovat a zlepSovat hygienickd a socidlni zafizeni. Patii sem rizna
opatfeni, kterd smétuji k uspokojeni zajml pracovniki o vhodné stravovani, ubytovani
a k rozsifeni moznosti vyuziti volného ¢asu, kvalifikaci pracovnikd a jeji zvySovani.
Proto péce organizace o kvalifikaci pracovnikl plni v podstaté troji funkei:

e zaSkolovat pracovniky, ktefi do pracovniho poméru  vstoupili

bez kvalifikace, nebo pracovniky, ktefi piesli ¢i maji pfejit na nové
pracoviste, z néhoz vyplyvaji nové druhy ¢i zplisoby prace, resp. ktefi presli

na praci ve vyssi kvalifikacni tiide,
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usnadiiovat pracovnikiim absolvovani nebo dokonceni vzdélani na stfedni
¢1 vysoké Skole nebo vykonani uc¢novské zkousky,

seznamovat pracovniky s novymi poznatky z oblasti védy a techniky,
resp. s praktickymi zkuSenostmi ziskanymi pii aplikaci téchto poznatka
(Bartak, 2010).

Objektivni faktory obklopujici pracovnika pii vykonu prace musi mit takovy raz,

aby zdravi pracovnika nebylo ohrozeno. Wasserbauer a kol. (1999) d¢li tyto Skodliviny

V pracovnim prostiedi z hlediska jejich druhu a u¢inku nésledovné.

Chemické. U nich jsou vstupni branou priniku do organismu piedevsim
dychaci cesty, klize a travici trakt. Vyskytuji se v ovzdusi jako dymy, plyny,
pary, kapénky i prach. Rozhodujicim faktorem je kromé nebezpecnosti
koncentrace a doby ptsobeni i velikost pronikajicich ¢astecek, napt. do plic.
Fyzikalni. Ptsobi pfimo na urcité organy a struktury organismu ¢lovéka, je
to napt. hluk, vibrace, ionizujici a neionizujici =zafeni, lasery,
elektromagnetické pole, mikroklimatické faktory a tlak vzduchu.
Biologické. Ptislusna infekéni agens piisobi v zavislosti na infekciozité
cilového organu na jedné strané a vnimavosti jedince na strané druhé.
U téchto faktor neni rozhodujici doba expozice, k onemocnéni ¢asto staci
I jednorazova expozice.

Psychofyziologické. Jejich ucinek je vazan na nadmérné, dlouhodobé
a jednostranné zatézovani svalové-kosterniho aparatu a psychiky, a to jak
vlivem intenzity prace, tak i z hlediska nevhodnych podminek prace
(nevhodna pracovni poloha, pracovni misto, pracovni rovina, dlouhodoby
otlak, osvétleni, hluk). A pravé témto faktorim bude v nésledujicim textu

vénovana pozornost.

Aby pracovnik nebyl témito negativnimi vlivy zasaZen, kazda firma ve svém

vlastnim

zajmu doporucuje zaméstnancim preventivni periodické prohlidky

v intervalech a rozsahu stanovenych hygienickou sluzbou, ve spolupraci s oddélenim

nemoci z povolani. Pouze tak mize podnik usp€sné plnit sviij cil, nebot’ je Zadouci, aby

bylo dosaZeno souladu mezi strategickymi zaméry organizace a fizenim lidskych

zdroji. Proto se v pozadavcich na persondlni oblast, at’ jiz se jedna o flexibilitu,
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adaptabilitu nebo rychlou a efektivni reakci na zmény vSeho druhu, stietavaji dva
aspekty:

1) socialni — naplnéni osobnich cilti pracovnika (motivace k seberozvoji, zvySovani
kvalifikace a rozvijeni tvofivosti, spokojenost s pracovnim mistem, obsahem
préce, pracovnim prostiedi atd.),

2) ekonomické — efektivni vyuziti prace, tedy zhodnoceni lidského potencialu,
ke kterému pfispiva firemni prostfedi, kultura organizace i profesni kultura

(Bartdk, 2010).

1.3 Firemni prostiedi

Na firemni prostiedi piasobi vnitropodnikové vlivy, napf. ze strany top
managementu, managementu, zaméstnancl, odborl, utvari zabyvajicich se fizenim
lidskych zdrojl, k dal$im faktoriim patifi i historie firmy, jeji velikost, prdvni forma,
strategie, zaméfeni, struktura, forma fizeni a zaméstnanci, mira setrvacnosti vzité
kultury atd. Vnitini prostfedi firmy na rozdil od vnéj$iho ovliviiovat 1ze. Na vnéjsi
prostfedi naopak plsobi Cinnost vetejné spravy (statni i samospravy), odborii a svazl
zaméstnancl, konkurence, podnikatelskd sdruzeni, kterych je podnik Cclenem,

ekonomicka situace a legislativa v dané zemi, geografické umisténi, véda a vyzkum atd.

1.4 Kultura organizace

Podnikova kultura je vysledkem piisobeni vSech dil¢ich aspektii organizace, jako
jsou jeji zaméstnanci, cile, technologie, velikost, doba existence, politika, uspéchy,
nezdary. Kli¢ové hodnoty organizace tvoii jeji kulturu. Ceska spole¢nost pro rozvoj
zdrojii, ktera jako koncepce budoucnosti vytvaii podnikovy vzor. Je to soubor
hodnotovych predstav, norem chovani, pristupii a hodnot ve firmé vseobecné sdilenych
a relativné dlouhodobé udrzovanych, které oviiviwuji zakladni postoje vuci podniku.*
(Eger, Cermak, 1999, s. 57)

Pravé v podnikové kultufe je Casto mozné nalézt pfiiny toho, ze jinak dvé
srovnatelné¢ firmy s podobnym zameéfenim a organizaci dosahuji Uplné odlisnych

vysledkii. Podnikova kultura slouzi k podpotfe soundlezitosti pracovnika s firmou,
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k rozvoji interniho a externiho potencialu a k tvorbé a péstovani dobrého jména firmy.
Podnik nebo organizace, to jsou piedevsim lidé. Kazdy jedinec ma své ndzory, zastdva
urcité postoje, cti ur¢ité hodnoty a ma jista o¢ekavani, jez mohou byt odlisnéd od nézora,
postoju, hodnot a ocekavani jinych lidi. Pies tyto odliSnosti musi v podniku, organizaci,
dojit k urcitému konsenzu, tedy k vytvofeni spolecnych hodnot, postoji a na jejich
zaklade i1 spolecnych nézort a o¢ekavani. Prave toto sdileni vytvaii podnikovou kulturu,
ktera je produktem minulych c¢innosti, ale soufasn¢ faktorem ovliviiujicim ¢innosti
budouci. Uvédoméni si této podstaty podnikové kultury je dilezit¢ pro vedeni
a management podniku. Pro firemni kulturu neni zanedbatelna ani kultura profesni

a mimopracovni vlivy.

1.5 Profesni kultura

Profesni kultura se vztahuje k riznym profesnim skupindm a je vdzana na jejich
vzdélanostni a kvalifika¢ni tiroven, vSeobecnou vzdé€lanost a prehled a téZ na obsah
pracovni cinnosti, kterou vykondvaji. Proto je dulezité¢ sladéni profesni kultury
manazerQ prave s kulturou firemni. ,,Profesni kultura souvisi i se spolecenskou prestizi,
kterou jednotliva povolani a jejich reprezentanti pozivaji.“ (Kohoutek, Stépanik, 2000,
S. 207) Proto mezi jednotlivymi zemémi a oblastmi mohou byt v tomto sméru znacné

rozdily.

1.6 Mimopracovni vlivy

Mimopracovni vlivy zahrnuji okruh problémt, které vyplyvaji ze Zivota
Vv lokalit&, kde pracovnik pfebyva a z prostredi jeho domova. Pronikaji pracovni sférou
¢lovéka, ovliviuji ji, a tak pasobi vzajemnou mérou na jeho spokojenost. Soucasti
socialni péce podniku jsou proto také tkoly, jez usnadnuji propojeni zivota pracovnika
mimo podnik s jeho praci.

Chovani pracovniki, které je v souladu s firemni i profesni kulturou, by mélo
byt posilovano, nebot’ je vychodiskem pro firemni filosofii, kterd se zpétné promita

Jo 4

do firemni kultury a tim vytvaii firemni image.

15



1.7 Vztahy na pracovisti

Pracovni skupiny se povazuji za organizované, formalni skupiny vytvotené
K pInéni urcitych cili, majici neosobni charakter, jasn¢ stanovena pravidla a normy
(Kohoutek, Stépanik, 2000). V kazdém takovém pracovnim tymu funguje uréitd
dynamika. Ta ma svoje zakonitosti. Krom¢ toho je jesté do velké miry zavisla
na hodnotach, motivaci a projevech konkrétnich jedinci, ktefi tym tvofi. Kazdy
zaméstnanec navazuje jako Clen pracovniho tymu béhem svého pilisobeni v organizaci
vztahy se svym nadfizenym, s kolegy, s podiizenymi, klienty, dodavateli a dalSimi
skupinami, které ve firmé pusobi (vlastnici, odborafi, zastupci statu a statnich instituci).
Bartonickova (2007, s. 245) ktomu poznamenava, ze ,nejcastéjsim ditvodem
nespokojenosti zaméstnancii v praci, ktera miize vyustit v mnoha pripadech az
K odchodu, jsou Spatné mezilidské vztahy. Vice nez 80 % lidi odchdzi ze svého
soucasného mista proto, ze se napriklad nepohodli se svym predstavenym, maji
problémy s kolegy, neuméji jednat se zdkazniky. *

Pozitivni duch v pracovni skupiné vede nejen k pracovni spokojenosti, ale
je také faktorem zvySujici vykonnosti pracovnika. Na vykonnost naopak negativné
pusobi neptatelsky ladéné socidlni (pracovni) prostfedi. Pfestoze tym pfinasi svym
¢lentim naplnéni fady socialnich potieb, které 1ze ziskat pouze prostiednictvim skupiny,
neni toto jeho cilem. Hlavnim cilem je pracovni tkol, pfedmét Cinnosti pracovni
skupiny. Ten je ¢leny neformalné pfijat za vlastni, zvnitinén, pfipadné reformulovan.
Pracovni tym je v podstaté idedlem, o jehoZ formovani by mél kazdy manaZer usilovat
a vytvaret pro n¢j vhodné podminky. Jeho piisobeni a vliv na zaméstnance jsou zde
zcela nepostradatelné. Jejich konkrétni podoba vyplyvéa z jeho pfistupu a typu fizeni
(demokratické,  autoritativni,  diktatorské, liberdlni). Timto  proménlivost
podnikatelského prostfedi vede 1 ke zménam v oblasti manazerskych kompetenci, coz
potvrzuje i Bartak (2010, s. 87): ,,Jestlize doneddavna slo o predvidatelné kontinudlni
zmeény, na které bylo mozné se pripravit, soucasna a budouci realita predstavuje
podnikani v podminkach nikdy nekoncicich zmén, casto diskontinudlnich (skokovych),
obtizné predvidatelnych, tedy s odlisnymi pozadavky na kompetence a to prave zejména
v manazerskych rolich.

Ptestoze lze tymového ducha zadat 1 od velké organizace, tym v uzSim slova

smyslu je vzdy malou socialni skupinou, v niz se ¢lenové vzajemné dobie znaji, a jejich
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¢innost ma pevné vzajemné vazby. Optimdlni velikost se liSi v zavislosti na typu

pracovniho tkolu. Zakladni odpovédnost za tvorbu tymu mé vzdy manazer.

1.8 Vliv manazera

Diive byl manaZer chapan jako autoritativni osobnost, coz dnes nestaci. Na jeho
osobu jsou kladeny nové pozadavky: permanentni orientace na cil, komunikacni
schopnosti a dovednosti, inspirace a motivace zaméstnanct, fizeni interakci, kontaktt,
tvorba konceptli, orientace na potfeby zakaznika, soustfedéni na jejich uspokojovani,
odvaha vést a rozhodovat. Soucasny manazer se musi orientovat na efektivitu, vcas
a adekvatné reagovat na zmény, tyto zmény piedvidat, iniciovat je, nachdzet v nich
ptilezitosti, Sance, jak lépe vyuzivat a zhodnocovat vlastni znalosti a zkuSenosti (své
1 druhych lidi), ucit se od nich a ucit je; spolecné hledat a nalézat nové ptistupy k praci
pfindSejici Uspory lidské prace, vynalozeného Casu, energie, materidlu a financnich
prostredki, vyssi pfidanou hodnotu vyrobkl ¢i sluzeb a stejné¢ tak i konkurenéni
vyhody. Jak je vidét, vedoucim pracovnikem se nemuze stat kazdy. Musi se vychazet ze
zpusobilosti manazera, vyuziti a rozvinuti jeho plsobnosti pfitom zalezi pouze na
osobnich, subjektivnich (chtit) a objektivnich (moci) Ccinitelich. Do osobnostni
zpusobilosti se fadi 1 posouzeni predpokladii budouciho chovani a jednani manazera.
Funk¢ni zplsobilosti je pak minén soubor znalosti a dovednosti umoziujicich mu
vykonavat svéfené ukoly. Manazer musi umét promluvit, pochopit, mit schopnost
a ochotu pomoci a poradit si v konfliktnich situacich.

Vedle nezbytnych standardnich pozadavkl na odbornou, socialni a osobnostni
zpusobilost jsou upfednostiiovany i jedineéné individudlni vlastnosti a silné stranky
jedince, které mohou posilit uspéch firmy. Spadd sem napi. fizeni talentd, jejich
diagnostika, vybér, rozvoj (od formativnich k operacnim metoddm), rozmistovani,
propojovani navzajem a stabilizace. Dulezita je motivace a stimulace zaméstnanct k co
nejefektivngjSimu vyuziti vlastniho potencidlu. Rozvijeni socialnich zpulsobilosti
manazera posiluje firemni kulturu, pracovni prostfedi a dobré vztahy mezi lidmi
na pracovisti. Kultivaci vztahti mezi lidmi uvnitf podniku a vytvafenim dobrého,
nekonfliktniho prostiedi rozviji manazer socidlni zpUsobilosti lidi, coz pfispiva
i ke zlepSovani firemni kultury. Ta podle Bartaka (2010) zahrnuje:

e dobrou vzajemnou informovanost,
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davéryhodnost a davéru,

zdravé prostredi,

spravedlivé hodnoceni a odménovani zaméstnanct,
tymovou spolupraci,

spokojenost zaméstnancil,

hrdost na firmu.

Rozvoj emocni inteligence manazera zahrnuje soubor schopnosti a kompetenci

vést lidi a zvladat mezilidské vztahy. Duraz se klade zejména na:

sebeuvédomeéni — sebepoznani, sebediivéru,

sebeovladani — schopnost zvladat obtizné situace, zatéz a konflikty,
sebemotivaci (se zaméfenim na sebedisciplinu) — ctizadost, flexibilita,
vytrvalost,

trvalé pracovni zaujeti,

empatii — vciténi, zajem o druhé, dynamiku.

Cilem personalniho managementu je nejen Uspé$né zvladnuti procesu zmeény,

restrukturalizace, empatie, pochopeni pro nedivéru, nervozitu, nejistotu ¢i obavy lidi

ze zmény, ale zaroven umeéni je presvédcit o tom, co dobrého jim zména miiZze pfinést.

w~Jeho charisma, motivovanost a umeéni ziskat lidi pro zménu viastnim prikladem,

angazovanosti, vést je k lepSimu vyuzivani a rozvijeni vlastniho potencialu a potencialu

spolupracovnikii. “ (Bartak, 2010, s. 86)
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2 STRESOVE KLIMA NA PRACOVISTI

Jak uvadi Kiivohlavy (1994), Ceské slovo ,,stres” pochéazi z anglického ,,stress*
ato vzniklo z latinského slovesa ,,stringo, stringere, strinxi, strictum®. V latiné tomu
odpovida ,,utahovati, stahovati, zadrhovati — jako smycku kolem krku odsouzence,
ktereho vesi na Sibenici.* (Ktivohlavy, 1994, s. 7) V technickém smyslu je slovo stres
blizké svym vyznamem presu — lisu; znamena pusobit tlakem na dany piedmét.
V pieneseném slova smyslu tak Ize spojeni ,byt ve stresu® rozumét zplisobem,

ze Clovek je vystaven nejriiznéjsim tlaktim, a proto je v tisni.

2.1 Definice stresu

Definici stresu se zabyvalo mnoho pedagogil, psychologli i sociologl, napf.
napi. Kiivohlavy (1994) a Jedli¢ka (2003), jejichz definice se zdaji byt nejobjektivné;si.
Ktivohlavy popisuje stres jako ,vnitrni stav clovéka, ktery je bud primo necim
ohrozovan, nebo takové ohrozeni ocekdava a pritom se domnivd, Ze jeho obrana proti
nepriznivym viliviim neni dostatecné silnd.“ (K¥ivohlavy, 1994, s. 10) Jedli¢ka jeho
definici jesté upiednostiiuje: ,,Stres ve fyziologickém pojeti predstavuje mimoradné
silna zatézova situace, kdy clovek nebo zvire jsou vystaveni Skodlivym ci potencialné
Skodlivym viiviim, které ohrozuji stabilitu organismu a vedou k automatickému spusténi
vrozenych obrannych reakci.* (Jedlicka, 2003, s. 134)

Zjednodusené¢ feCeno, stres je proces vznikajici jako odpovéd’ organismu
na nadmérné pozadavky, které¢ jsou kladeny na télesné a psychické rezervy Cloveka.
Adaptaéni mechanismy organismu stresovaného clovéka se témto pozadavkim
pfizplsobuji velmi pomalu a ten proziva ohroZeni rovnovahy (homeostdzy). Ne kazda
naro¢na situace vsak pro ¢lovéka predstavuje stres. Kazdy jedinec je jinak individualné
osobnostné vybaven, ma jinou povahu, jiné zkuSenosti, jinou fyzickou 1 psychickou
odolnost. Odolnost k frustraci a stresu, jeji velikost a kvalitativni charakteristika se
posuzuje podle toho, jak silné frustrujici nebo stresové situace vznikly a které druhy
téchto situaci jedinec dokaZe nebo nedokaZze snaSet ,,dobie”, bez nepfiméfenych
zpusobu reagovani. Pokud to nelze urcit pfesné, nelze také jednoznacné rozlisit, kde
ptesné zacinaji reakce maladaptivni na rozdil od adaptivnich. Spolu s mirou odolnosti je

nutné znat i jeji kvalitativni charakteristiku. Casto se ml¢ky piedpoklada, e jedinec ma
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urcity stupeit odolnosti k frustraci nebo stresu obecné, bez ohledu na specifi¢nost
ruznych stresovych nebo frustrujicich situaci. ,, Zkusenost vsak ukazuje, Ze clovék miva
odolnost v néekteré oblasti (ve vztahu k nékterym podnétum, situacim, osobdam,
skutecnostem) odlisnou, nez v jinych oblastech, Ze ma zvysenou citlivost nebo
zranitelnost v té oblasti, kde prozil citelné frustrace a stresové stavy.” (Kratochvil,
1997, s. 12) U kazdého jedince ma odolnost urcitou kvalitativni charakteristiku, ktera
zavisi na jeho dosavadnim vyvoji, zkusenostech s frustraci a stresem.

Nejriiznéjsi prekazky a zivotni nesndze je nutné chapat jako vyzvu ke zvySovani
tzv. frustracni tolerance, odolnosti vic¢i zatézim. Dulezitou roli pfi zvladani zat€zovych
situaci hraje i momentalni zdravotni stav jedince a uroven kvality naSich emoc¢nich
prozitkl. Bézné zatézi je Clovek schopen vyhovét a s vétSinou pozadavki vnéjsiho
I vnitiniho prostiedi se dokaze vyrovnat sam. S kvalitou jeho prozitkd souvisi pozitivni
stres, ktery dokaze jedince i aktivizovat, motivovat. Nazyva se eustres (fecké ,.eu”
znamena zdravy, normalni, podnétny). Tento typ stresu je kofenim Zivota. Clovék diky
nému zpravidla dokaZze mobilizovat své sily, protoze stres piisobi do jist¢ miry
stimulacné a podnécuje k vykonu. Spoluutvaii tak lidsky zplsob Zzivota, stanovuje
tempo a urcuje rytmus lidského Zzivota. Je spojen s piijemnymi prozitky, které¢ se
objevuji pfi stavech vzruseni, napt. pti vyhte, radostném ocekavani, nadSeni.

Oznaceni Skodlivy stres (distres) se pouziva pro nejnepiiznivéjsi stresové
situace (fecky ,dys-“ =znamend poruSeny, podrazdény, Spatny). Piedstavuje
pro organismus ¢lovéka zatéz, na kterou neni schopen reagovat pozitivné, s pozadavky
se neni schopen vyrovnat. Zatéz se stava brzdou, ktera svazuje nohy i jazyk. Pfi¢inou
byva zklamani, strach, nevrazivost. ,,Oba typy stresu jsou stejné svoji chemickou
povahou, ale lisi se tim, jak na né reagujeme. Zatim co u eustresu zazZivame prijemné
napeti a po ném radost z dosazeni cile, u distresu zacneme ztracet pocit jistoty
a adekvatnosti. Citime pretizeni, zoufalstvi, bezmoc a ztratu.” (K¥ivohlavy, 1994, s. 12)

Stres je vyvoldn stresorem, at’ jiz je to materidlni faktor zahrnujici nedostatek
potravy ¢i tekutiny, extrémni zména barometrického tlaku, socidlni faktor (plisobeni
jednoho ¢loveéka na druhého), fyzikalni stresor (jedy, alkohol, nikotin, kofein, drogy),
znecisténi vzduchu, zména ro¢nich obdobi, nehody, urazy, zemétieseni a jiné katastrofy.

Mohou ho také vyvolat emocionalni stresory jako napt. Gzkost (anxiozitou), zarmutek,
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obavy, strach, nendvist, neptatelstvi, zloba, deprivace (nedostatek podnéth
pro povzneseni smyslové ¢innosti), anticipacie (ze se néco stane) ¢i ustaranost.

Stresory muzeme rozd¢€lit na ministresory (mikrostresory), které mohou
predstavovat pomérné mirné, az velmi mirné okolnosti ¢i podminky vyvolavajici stres.
Jako priklad Ize uvést pocitovany nedostatek lasky, ktery se kumuluje, az dosahne
hranice stresu, takze clovéka uvadi do stavu tisné. Makrostresory dokdzou byt
na ¢loveéka siln¢ pusobici, deptajici, az zniCujici vlivy (Kiivohlavy, 1994), zvlasté
pro ¢loveéka citlivého, ve Spatném zdravotnim stavu ¢i s nizkou frustracni toleranci.
,,Jde predevsim o to, aby toho podrazdeni nebylo prilis nebo aby neslo o drazdeni
hodné dlouhodobé ci dokonce trvalé. Pak ho télo definuje jako utok (dysstres) a uvadi
do chodu ,,mechanismus boje a utéku.* (Medlikova, 1998, s. 7) Z hlediska psychologie
Cloveék ve stresu ,, prozZiva obavy a strach, Ze se propada do pocitii bezmocnosti
a beznadeje, citi se ohrozen. Ve stresu se meni frekvence a hloubka dechu, srdecni
cinnost (tep), dochdazi k vyronu katecholamini, meéni se cinnost nadledvinek.”
(Ktivohlavy, 1994, s. 29)

Agrese, kterd se miiZze objevit jako projev stresu, je rovnéz Skodliva. Ptestoze
muze byt vnimana jako obrannd reakce organismu, ovliviiuje télesny, psychicky
I emocionalni stav jedince a zplsobuje poruchu na zdravi (viz kapitola Projevy
stresovaného jedince na pracovisti, s. 19). ,,Trva-li agrese prilis dlouho, organismus se
branit prestane — je biologicky vycerpan. U pokusnych zvirat tento stav konciva smrti.*
(Renaudova, 1993, s. 12) Agrese je nehmotna, takze télesny stav piimo neovlivni.
Kdyz télo na stres reaguje, vyvola agrese biologickou reakci, kterd ovSem organismu
Skodi. V této chvili télo reaguje na n&jaky stresovy faktor a je mobilizovano tfemi
zpusoby: ztuhne, bojuje, nebo utece (poplachova faze, faze adaptace a faze vycerpani).
Tato reakce — oznacovana jako GAS (obecny ¢i generalni adaptacni syndrom) — je

znazornéna na obrazku 1.

21



Obrazek 1: Obecny ¢i generalni adaptacni syndrom

faze adaplace

Zdroj: Medlikova, 1998.

.,V poplachové fazi télo spousti stresovou reakci v adaptacni fazi se za vyuziti
svého energetického potencialu vyrovnavda se stresovym podnétem a ve fazi vycerpani se
clovek zklidnuje, télo likviduje toxiny a zplodiny latkové vymeény, obnovuji se poskozené
bunky a zdasoby energie.” (Medlikova, 1998, s. 6) Reakce na néjaky stresovy faktor tedy
zacina poplachovou fazi: rozsiti se zornice, aby jedinec dobte vidél. Krev z obliceje se
hrne do svall a on sam zbledne, cévy v kuzi se totiz stahnou a pfivod krve do nich je
omezen. Vysychaji sliznice a objevuje se sucho v tUstech, nadmérné poceni, zvySuje se
¢innost srde€ni — pulz a krevni tlak. Svaly jsou napnuté se zvySenou aktivitou
a pfipravené vydat ze sebe silu v boji. Hypotalamus pfijima zprdvu o stresu nebo
varovani pred nebezpecim: zrychluje se dychani, zvySuje se produkce glukozy
a mastnych kyselin z jater, Zaludek se sevie, protoze je preruSeno jeho zasobovani krvi.
V této chvili se pravé nejvice projevi frustracni tolerance, vyspélost organismu
na zvladnuti stresu. Jednoho jedince miZe stejny stresovy faktor pouze rozrusit,
druhého muze zcela paralyzovat. Pii této reakci totiz dochazi k vydani impulsu
z hypofyzy do nadledvinek, které zvysi vykon a vydaji vétsi mnozstvi kortisolu,
adrenalinu a noradrenalinu. Kortisol snizi pocet bilych krvinek, zastavi produkci
lymfocytli, smrsti tkan v brzliku — ¢imZ je ochromen imunitni systém. Jak jiz bylo
popsano, v poplachové fazi se jedinci stahuji tepny, zvySuje se krevni tlak, srdce zvysi
vykon ze 4,5 I/min; na 25 I/min, rozsiii se cévy piivadéjici krev k srdci a stoupa
srazlivost krve. Organismus ve zvySené mife produkuje krevni tuky a glukézu pro vyssi

energeticky vydaj. Utlumi se travici procesy, véetné procesti vylucovacich.
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Jedlicka (2003) popisuje poplachovou reakci jako ,,sebezdachovnou reakci, jez
aktivuje telo pro mozny boj ¢i utek (preparation for fight and flight). “ A dale pokracuje:
., Podnéty vyvolavajici bolest zpravidla vybavuji unikové zpiisoby chovani. Neni-li uték
mozny, dochazi k priprave na Sarvatku. Pripravenost téla k utoku, k obrané ¢i spasnému
béhu o zZivot se projevuje nejen v rychlejsi a silnéjsi akci srdecni, ale predevsim
k nabuzeni samotného centrdlniho nervového systému. To byva spojeno s pocitem
zostreného vnimani, chvatného behu myslenek, pohotovéjsich reakci, ale i lepsiho
zapamatovani prislusnych viemi.« (Jedlicka, 2003, s. 134-135)

Nelibé emoce (strach, zlost, bolest) presahuji v této fazi unosnou mez. Béh
myslenek je tak rychly, Ze je pro jedince nesnadné je uspoiadat a spravné se v situaci
orientovat. V chovani ptfevazuje neklid, prudkost pohybut, nepiesnost, piestielovani.
Pti pftilis silnych stresovych podnétech vSak také nastava ,, pocit zdstavy mysleni, ktery
se projevuje celkovou pasivitou, nekdy az ztuhlosti. Za vypjatych okolnosti mize dojit
| ke kratkodobym vypadkim pameéti.* (Jedlicka, 2003, s. 135) PostiZzeny si pozd¢ji neni
schopen vybavit, co se s nim vlastné d¢lo. Mezi dal$i pfiznaky stresové odezvy je
mozné zafadit 1 suchost v Ustech, poceni, rozsifeni zornic a odkrveni pokozky. To se
u postizeného ¢loveka projevuje napiiklad bledym obli¢ejem. Stazeni povrchovych cév
ma usmérnit piesun krve do svall, kde je nyni zapotiebi vétsiho mnozstvi kysliku
azivin, ale rovnéz je obranou organismu pied pfiliSnou ztratou t€lnich tekutin
krvacenim, jestlize by byla kiize pfi ,,zdpasu* zranéna. Lidovd moudrost popisuje stav
periferni vasokonstrikce vystiznym zpisobem: Hrlizou by se v ném krve nedotezal.
Ochrana pted vykrvacenim je umocnéna i zvySenou krevni srazlivosti.

Reflexni rozSiteni zornic vlivem sympatického nervstva uzpiisobuje postizené¢ho
tvora pro vidéni na vzdalenost, kde je nutné postiehnout vse, co by ho mohlo zasahnout
a poranit. (Pisobeni adrenergnich hormont, které vedou k lepSimu vidéni na blizko,
pomém¢ presné vykresluje pavabné¢ dvojznaéné réeni: ,,Strach ma velké o¢i.)
V ptirozenych podminkéch, v nichz se zivot po miliony let vyvijel, pfipravuje popsana
poplachova reakce Zivocicha na to, aby zvladl boj, zahnal ¢i zahubil nepfitele, dokazal
své telo dostat do takové pozice, ve které bude schopen utoku. Je-li jeho télo
pfipraveno, voli boj a adaptuje se na utok. Jestlize to neni v jeho silach, adaptuje
organismus na rychlé opuSténi nebezpecného mista, voli uték, nasledné¢ s pocitem

vycerpani. A to s co nejmensi jmou a co nejveétsim efektem.
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V podminkach civilizované spolecnosti odezvy na nadmérnou zatéz vétSinou
neodpovidaji skute¢nému ohrozeni zivota a jsou nejen piechnané, ale také nezdravé
(napf. stresova hypertenze, kterd zvySuje svalovou vykonnost v zéapase, zafixuje se
a stava jednou z pficin vysokého krevniho tlaku). Ve zdravotnické literature se uvadi,
Ze ,,stresova imunosuprese, projevujici se v udobi dlouhotrvajiciho vypéti, je diisledkem
puisobeni hormonu nadledvin kortizolu.” (Jedlicka, 2003, s. 135) Za normalnich
okolnosti se stres objevi a zase zmizi béhem pomérné kratké doby, télo se s nim dobie
vyrovnava. Co se ale déje, kdyz stresory (strach, uzkost, neptijemné procesy) nezmizi?
Jedinec v bézném zivoté nemuze fyzicky bojovat a musi fungovat dal, jako by se nic
nestalo. ,, Nespotirebované mastné kyseliny se méni v cholesterol a ukladaji se
na cévnich sténdach. Nespotiebovand glukéza déla zmatky v latkové vymeéné. Zaludek
produkuje prilis kyseliny solné. Voda zaplavi tkané a rozndsi bakterie a viry.
Obranyschopnost tela se snizuje. (Medlikova, 1998, s. 6)Vysvétluje tak, pro¢ mnoho
jedinct po rozcileni ¢i ve stresu trpi zaludecnimi ¢i duodendlnimi viedy, jsou postizeni
infarktem ¢i mrtvici. To je disledek 1 toho, Ze stres ma negativni dopad na nas zdravotni
stav. Tento negativni vliv je prokdzan stovkami studii (Renaudové, 1993; Ktivohlavy,
1994; Medlikova, 1998; Joshi, 2005; Nyvltova, 2009; aj.). Nékteré jsou obecné
a ukazuji globalni negativni vliv stresu (neurotické a psychické poruchy, neorganické
poruchy spanku, tikové poruchy, afektivni poruchy, poruchy psychického vyvoje,
specifické vyvojové poruchy Skolnich dovednosti, pervazivni vyvojové poruchy,
mentalni retardace, hyperkinetické poruchy, poruchy chovani, schizofrenie a bludy,
porucha osobnosti a chovani u dospélych, organické dusevni poruchy a symptomatické
dusevni poruchy, demence), jiné jsou specifictéj$i a hovoifi napf. o stresovych
nemocech, 0 nemocech civilizaénich nebo o psychosomatickych ¢i somatopsychickych
onemocnénich (napf. u $kolnich déti se projevuje ve vétsi mife padani vlast, kazivost
zubl, vysSi unavenost nebo drazdivost. Mezi zavaznéjsi zdravotni potize patii vysoky
krevni tlak, viedy, astma, cukrovka, onemocnéni ledvin nebo duSevni choroby.
Chronicky stres mize jit jeSté dal — k totdlnimu vycerpani organismu, porucham paméti,
sexualnim problémim ¢i smrticim chorobam, jako rakovina).

Autorka si neklade za cil podat ptehled negativnich vlivl stresu na nas§ zdravotni
stav, zdmérem je pouze naznaCit, jaké zdravotni disledky stresu ¢i nezvladnuti

nadmérné zatéze mohou byt pro organismus ohroZujici a jak ndsledné ohrozuji
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I pracovni vykon ¢lovéka. Stresy se totiz spolupodileji na vzniku nejen celé fady
symptomll v emociondlni roviné, napf. podrazdénost, deprese, motoricky neklid,
zlostnost, nevrazivost, fobie (Gzkosti provazeny chorobny strach z néceho urcitého,
napft. davu, zvifete, situace atd.), ale hlavné i na vzniku onemocnéni, mezi kterd patii
onemocnéni obéhova (infarkt, mrtvice), gastrointestinalni (viedy, rakoviny), pohybova
(na bazi onemocnéni pohybového — ischias ¢i podpirného — klouby), onemocnéni
nervového systému (ictus, parézy, plégie), psychiatrickd (neurdzy, psychozy, fobie,
deprese), oslabeni imunitniho systému, civilizacni choroby (cukrovka), sebevrazdy atd.
Tim se mize zaméstnanec dostat do dlouhodobé pracovni neschopnosti. Bohuzel tyto
dva zdroje onemocnéni se vzajemné ovliviiuji a nasledné dochazi k tetézové reakci

vztahu stresu a nemoci, jak ukazuje obrazek 2.

Obrizek 2: Retézova reakce vztahu stresu a nemoci

\ aroven
zdravotne

preventivni
cinnosti

/nemoci. 4/

chorobné stavy

/ stres

Zdroj: Ktivohlavy, 1994.

Stres zde snizuje uroven zdravotné preventivni €innosti (posilovani odolnosti
organismu) a v duasledku toho se muze snaze rozvijet chorobny stav. ZhorSeni
zdravotniho stavu vSak zaroveil nahrava rozvoji stresu a vy€erpani. ZaCarovany kruh
vzajemnych vztahti psychické a fyzické (fyziologické) stranky nasi existence ukazuje
také obrazek ¢. 3. Psychosomatika zde vyjadiuje vztah psychickych vliva
na organismus, zatimco somatopsychika predstavuje vliv télesného (somatického) stavu

na psychicky stav.
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Obrazek 3: Psychosomatika

psychika

somato- psycho-
psychika somatika

@

fyziologicka
¢innost

Zdroj: Ktivohlavy, 1994.

Psychosomatickym onemocnénim vznika chorobny stav, v souboru faktord
(vlivli, podminek, €initel) stojicich u zrodu choroby je mozno zjistit nezanedbatelny
vliv psychiky (stisnénost, deprese, obavy, strach, uzkost, pocity ohrozeni apod.).
Terminem somatopsychicky jev se rozumi vliv télesného stavu (horecky, zanétu apod.)
na psychicky stav (na celkové pocity, mySlenky, duSevni tinavu apod.). ,,V minulosti
jsme se setkavali s ndazorem, zZe nejvétsim rizikem infarktu myokardu je neustaly spéch,
podrazdeni, premira prdce a casté stresové situace. Vyznamné studie, provedené
zacdtkem osmdesatych let vsak tuto studii nepotvrdily.” (Kiivohlavy, 1994, s5.33)
Vyzkumnici doSli ke zcela odliSnym zavérim, kdyz se zaméfili na hostilitu
(nepratelskost), sklon k nepfatelskym impulzim zamétenym navenek. ,, Dnes jiz neni
pochyb o tom, Ze tento povahovy rys a S nim spojend prchlivost ke vzniku srdecniho
onemocneni vyznamné prispivaji.* (Kiivohlavy, 1994, s. 33)

Razné vychovné a psychoterapeutické pfistupy sméfuji svymi cestami
ke stejnému cili: rozetnuti pravé tohoto ,,bludného kruhu®. V praxi to znamena, ze spolu
s ptislusnou medicinskou lébou je tfeba dbat rovnéz o pedagogickou rehabilitaci,
navozeni normalni vychovné atmosféry, pfirozené a srozumitelné komunikace
a takovych vztahi, které budou uspokojivé z hlediska citovych potieb jedince. Znalosti
z pracovni diagnostiky, pracovni psychologie a schopnost empatického piistupu
k zaméstnanci, mohou pfispét ke véasnému odhaleni pocinajicich obtizi a kvalifikované
spolupraci s nim a s odborniky dalSich poméhajicich profesi (poradensti pracovnici,

zdravotnici, manazefi lidskych zdroji apod.).
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2.2 Stres na pracovisti

V dnesni uspéchané dobé se lidé Casto setkavaji s pocitem beznadéje. Vecer
po celodenni praci ptichdzeji naprosto vycerpani domt, a pfitom se nedokazou zbavit
pocitu, Ze nestihli dokong¢it to, co potiebovali, pouze se dostali pod jesté vétsi tlak. Cim
vice se snazi pracovat, tim spiSe maji pocit, Zze nedokazou splnit své pracovni
povinnosti. V soucasné hektické dobé je po ¢loveéku vyzadovano, aby se flexibilné
ptizptisoboval novym vyzvam, pozadavkim a plnil nové pracovni tkoly. Rozpocty
a velikost pracovnich tymt se neustale omezuji, s mensim poc¢tem lidi a s menSim
objemem penéz je pfitom potieba dosahovat lepSich vysledkl. Jenze pocit, Ze se je tfeba
pracovat stale vice, aby ¢lovek vyhovél tomu, co se po ném zada, je pouze symptomem
nemoci z uspéchanosti. Oblast vykonu stoji v soucasné spolec¢nosti na prvnim misté.
,Prace a zaméstnani vyzaduji vysokou angazovanost, podporuji vyrazny pocit
zodpovédnosti za prevzaté ukoly a nuti k neustaléemu dalSimu profesnimu rozvoji
a vzdelavani. ** (Seiwert, Tracy, 2011, s. 35)

Je ale tfeba uvazovat nad tim, zda je dulezitéjsi vykon a kariéra, nebo zdravi
zaméstnance. Pracovnik se Casto dostava do situace, ze ani doma nedokdze piestat
myslet na problémy, kterym celi v praci. Stimuluji se stresory psychologické
¢1 spolecenské povahy spadajici do kategorie psychosocialniho stresu, jez jsou vyvolany
riznymi konflikty, mezilidskymi vztahy, prozivanim strddani, pocity citového ohrozeni,
ztratou zaméstnani, pracovnim pretizenim, problematikou v komunikaci s druhymi
lidmi, ale i nedostatkem podnéti ¢i nudou. Prolinaji se s kategorii stresort
myslenkovych, protoZe jsou ovlivnitelné postoji jedince k socialni realité, ve které se
nachazi.

Stikar, Rymes, Rieger a Hoskovec (2000) popisuji nejéast&j§i piiciny vzniku
stresu na pracovisti nasledovné:

e vztah nadfizeny-podrizeny — pficina spoc¢ivd v odliSnosti pohledu

na problém, v jinych preferencich, dilezitou roli ma i nevyvazena pozice,

e uroven socidlnich vztahii na pracoviSti — vztahy mezi pracovniky

V horizontalni roviné mohou byt naruSeny nerespektovanim socidlnich
norem, odliSnou hodnotovou orientaci, nedostatecné vymezenymi

kompetencemi, nedostate¢nou komunikaci, osobni averzi apod.,

27



e Vvékova, pripadné generacni specifika — vznikaji nejCastéji v dusledku
odlisnych postojii, hodnotového zaméteni a motivacniho ladéni,

e odliSnosti mezi nové prichozimi a stavajicimi ¢leny pracovni skupiny
- nerespektovani hodnot, cilt, tradic a skupinovych ritudli ze strany
novackd, tradicionalismus a rigidita ze strany dlouhodobych ¢lenti skupiny,

e nedostatena adaptace nékterych pracovniki na praci, skupinu
a organizaci,

e nepriznivé skutenosti vztahujici se k organizaci prace, k pracovnim
podminkam a k finan¢nimu ohodnocent,

e Osobnostni zdroje — nepfiznivé charakterové vlastnosti jedince, patologické
projevy v chovani, rozpadajici se pracovni chovani u lidi zavislych
na alkoholu ¢i drogach apod.

Rizeni lidi v zaméstnani s uréitou mirou stresu pocita. Bartonic¢kova (2007,
s. 261) dokonce uvadi, Ze .,...vétsina lidi pracuje lépe pod lehkym tlakem. Moderni je
nestihat. A kdokoliv, kdo je v pohode, je divny a dokonce moznda i trochu podezrely.*
Na druhou stranu je ale nutné podotknout, ze hodnoceni a kontrola, vybér
| rozmistovani pracovniki, jsou situacemi, v nichZ stres figuruje v nezanedbatelné mife.
Dobry manaZer je schopen témto negativnim vliviim pfedchazet a je si védom toho, jak
je dulezité napt. ¢asové terminovani ukolt s jasnou odpovédnosti, jak nezbytné jsou
ur¢it¢ normy vykonu a pracovniho chovani. Spoléhat se pouze na vlastni aktivitu

pracovniki by bylo iluzorni.

2.3 Projevy stresovaného jedince na pracovisti

K popisu projevi stresovaného jedince na pracovisti je podle autorky dilezité se
nejdiive seznamit se vSemi piiznaky, které stres na organismu zaméstnance zanechava
(s jakymi zménami se stresovany zaméstnanec potyka a vyrovnava). Vyuzito bylo jejich
vyétu, jak jej uvadi publikace vydana Svétovou zdravotnickou organizaci v Zenevé

(In Kfivohlavy, 1994). Piedstaveny budou v nasledujicim textu.
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2.3.1Fyziologické priznaky stresu

Fyziologie je nauka o funkcich zdravého organismu. Jako fyziologické priznaky

stresu lze uvést:

buseni srdce (palpitace) — vnimani zrychlené, nepravidelné a silngjsi
¢innosti srdce,

bolest a sevieni za hrudni kosti,

nechutenstvi a plynatost v biisni (abdominalni) oblasti,

kieCovité, svirajici bolesti v dolni ¢asti biicha a prijem,

Casté nuceni k moceni,

sexualni impotence a (nebo) nedostatek sexualni touhy,

zmény v menstruaénim cyklu,

bodavé, fezavé a palcivé pocity v rukou a nohou,

svalové napéti v kréni oblasti a v dolni ¢ésti patete, Casto spojené s bolestmi
V téchto Castech téla,

uporné bolesti hlavy — ¢asto zacinajici v kréni oblasti a rozsifujici se vpied
smérem od temene hlavy k celu,

migréna — zadchvatova bolest jedné poloviny hlavy,

exantém — vyrazka v obliceji,

nepiijemné pocity v krku (pocit, jako by m¢l ¢lovek v krku knedlik),

dvojité vidéni a obtizné soustiedéni pohledu o¢i na jeden bod

(tzv. fokusace).

2.3.2Emocionalni (citové) piiznaky stresu

Mezi tyto ptiznaky lze zatadit:

prudké a vyrazné rychlé zmény nalady (od radosti ke smutku a naopak),
nadmérné trapeni se s vécmi, které zdaleka nejsou tak dalezite,

neschopnost projevit emocionalni naklonnost, Sympatie (Sympateia,
spoluciténi) s druhymi lidmi,

nadmérné starosti o vlastni zdravotni stav a fyzicky vzhled,

nadmérné snéni a stazeni se ze socialniho styku, omezeni kontaktu

s druhymi,
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e nadmérné pocity unavy a obtize pii soustiedéni pozornosti,

e zvySena podrazdénost, popudlivost (iritabilita) a uzkostnost (anxiozita).

2.3.3Behavioralni priznaky stresu

Tyto ptiznaky vyjadiuji, jak se stres projevi v chovani a jednani lidi:

e nerozhodnost a do zna¢né miry i nerozumné naiky,

e zvySend absence, nemocnost, pomalé¢ uzdravovani po nemoci, nehodach

a urazech,

e sklon ke zvySené osobni nehodovosti a nepozornému fizeni auta,

e zhorSena kvalita prace, snaha vyhnout se ukolim, vymluvy, vyhybani se

odpovédnosti i ¢astéjsi podvadéni,

e zvySené mnozstvi vykoutfenych cigaret za den,

e zvySend konzumace alkoholickych napoja,

e VEtSi zavislost na drogach, zvySené mnozstvi tablet na uklidnéni a 1ékt

na spani,

e ztrata chuti K jidlu, nebo naopak piejidani,

e zménény denni Zivotni rytmus — problémy s usindnim, dlouhé no¢ni bdéni

a pak pozdni vstavani s pocitem velké tnavy,

e sniZzené mnoZstvi vykonané prace a zvySena nekvalitnost préce.

Jak je z popsan¢ho patrné, stresovany jedinec nema v pracovnim prostiedi
lehkou situaci. Pfiznaky se objevuji ve vSech sférach (télesné, psychické i emocionalni)
a jedince doslova méni. Nékdy dokonce stresovany popisuje, Ze pii jednani nepoznaval
sam sebe. Jeho neustala snaha o zlepSeni ho ¢asto pohéani aZ do pocitu nedostatecnosti.
Dlouhodoby pracovni stres zanechava totiz stopy na fyziologické ¢innosti jedince a ten
nevydava takovy vykon, jaky by se od néj oc¢ekaval. Navic se ,,...clovék ve stresu strani
druhych lidi, v jednani s nimi je nerudny, hovori nesourode, je agresivni apod.‘
(Ktivohlavy, 1994, s. 29) Ztraci vnitini svobodu a neni schopen normaln¢ zit a myslet
na cokoliv jiného, nezZ je prace. Objevuji se no¢ni miry, nespavost, neurdzy, frustrace,
interpersonalni problémy, snadné tnavy. Clovék je rozéileny, podrazdény, citi se
pietizeny, prace je pro n¢ho vycerpavajici, zije v neustalé Casové tisni (stale pospicha
a mé dojem, ze nestihd), zije ve strachu, v situaci zhorSenych mezilidskych vztahti apod.

Stresovany pracovnik ztraci na prvnim misté ,,ctizadost, coz je hlavni prekazka uspéchu,
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kterda se prekonava nejhiire. “ (Zitelmann, 2012, s. 137) Zamé&stnanec pak aktivné hleda
feSeni, anticipuje, zvazuje.

Problematika stresu se nemusi tykat pouze zaméstnancli, ale také
napf. manazerti, ukterych je zvlast citlivé spojena se schopnosti uUcelné fidit
a organizovat vlastni ¢as. Time management lze proto povazovat za jednu z nosnych

moznosti prevence, eliminace a redukce stresu na pracovisti.
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3 PRISTUPY ZAMESTNANCU K PLNENI POVINNOSTI

Na pracovistich se setkavame se zaméstnanci s rtiznym piistupem k praci
aplnéni svych povinnosti. ,Jejich pracovni vykon lze posuzovat primo (mnozstvim
a kvalitou prdce, Cetnosti zmetkii, chyb) nebo neprimo (absence, fluktuace, urazovost). *
(Kohoutek, Stépanik, 2000, s. 36)V praci vychazime z rozdéleni Novaka (2012), ktery
zamestnance oznacuje jako lenochy, diice, pracemily a workoholiky. Nemalou ulohu

v pracovnim zapalu zaméstnancli ma manazer.

3.1 LenosSi

Tito zaméstnanci se praci vyhybaji, nebo ji pfedstiraji. Nejsou piili§ schopni
svou praci vykonavat, ale radi mluvi o svych zasluhach. VétSinou se jedna o konkurujici
individuality odmitajici spolupraci a hajici se pied ostatnimi (proti z4jmim organizace)
své vlastni ,.know how*. Nikdy se nezabyvaji tim, jak by bylo mozné tkol splnit,
ale vzdy znaji ditvody, proc je splnit nelze. Prace je pro n€ jen zaméstndni, jejich cilem

je predevsim finan¢ni odmeéna.

3.2 DFici

Poradi si s kazdym ukolem, ktery je jim pfidé€len. Nijak to ale nezdiraznuji
a sebechviéla jim je cizi. Vesmés se jednd o tvofivé pracovniky plné ndpada (i kdyz
nékdy neredlnych), nadSence, organizatory, soutézivé typy, snazici se ostatni piekonat,
kritiky a skeptiky podrobné vazici vSechna pro i proti, pfizptisobivé a pruzné
zaméstnance, nekonfliktni a pratelské ¢leny tymu dodavajici ducha spoluprace, praktiky
I pragmatiky, detailisty dbajici na dotahovani véci do konce, neopomijejici malickosti,
¢i specialisty. Neni to ovSem bez rizika. Odpocinek povazuji za zahalku a tu obcas
zacestu k moralnimu chatrani, dobu vymezenou na spanek, hygienu ¢i cestu
do zaméstnani jako ztratu Casu. ,, O vikendu je postihuje nedélni neurdza (neurotickda
deprese). “ (Novak, 2012, s. 37) Praci berou jako poslani, snazi se pracovat, i kdyby to
bylo mozné, a to i bez finan¢ni odmény. Prace ma pro n¢ mnohem hlubsi vyznam nez
jen vydélavani penéz, €1 postup v hierarchii pracovnich pozic. Svou praci neoddéluji

od svého Zivota, je nedilnou soucasti jejich sebevyjadieni, jejich pohledu na svét.
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3.3 Pracemilové

Takové pracovniky oznaCuje NeSpor (1999) v zdsadeé pracovité, naivni,
ponékud mentorskeé, kteri kdyz nepracuji, maji uzkosti, pocit viny a kdyz pracuji, citi se
¢im dal vice vycéerpani. “ (In Novak, 2012, s. 35) VétSinou jsou tyto stavy stimulovany
pocity samoty, ztraty kontaktu. Praci berou tito lidé jako kariéru, cilem je predevSim
néco dosahnout, zajistit si pracovni postup, osobni rozvoj, moc, vliv, prestiz,
spoleCenské postaveni. Domaci a pracovni zivot byva propojen, néktefi pracemilové
dokonce ziji ve ,, firemnim ghettu, kde vsichni jejich pratelé jsou kolegové ze zaméstnani
a skoro vsechny spolecenské udalosti jsou v néjakém vztahu k zaméstnani. “ (Potterova,
1997, s. 148) Na druhou stranu je nutné ale pfipomenout, Ze ten, kdo ma dobrou
pracovni moralku, jest¢ nemusi byt ,fanatik”, mize pouze sledovat sdm sebe a byt
aktivni. Pfesnost, dochvilnost a disciplinu dnes né¢kteti lidé povazuji za udajné
ptekonané ctnosti, které v moderni dob&é nemaji vyznam. ,, Presnost a dochvilnost jsou
vSak jen jistou formou spolehlivosti, a ta je pro vztahy s jinymi lidmi a tim i pro uspéch
smeérodatna. “ (Zitelmann, 2012, s. 170) Pifesnost a dochvilnost je u jedince znamkou
toho, Ze druhé respektuje. Neni piijemné pracovat s lenochy, ktefi jen slibuji, ale své

sliby neplni. Takovym lidem neni mozné divetovat a spolehnout se na né.

3.4 Workoholici

Jsou to jedinci na praci zcela zavisli. Jedna se o osobnosti hranicici s psychickou
poruchou, u kterych muze nastat syndrom vyhoteni. ,,Workoholismus a syndrom
vyhoreni jsou sourozenci. Workoholismus zacina jako pracovitost a konci jako
choroba.“ (Novak, 2012, s. 74). Protoze jsou to pravé workoholici, kterymi se tato

prace zabyva prednostné, vénuje se jim nasledujici kapitola.

3.5 Typy nadrizenych

Mulzeme pozorovat typ ,dlaskavého $éfa®“, ktery mad rdd harmonii a jeho
nejvys$im cilem je, aby ho jeho podfizeni méli radi. Autoritativnimu manazerovi jde
pifedevSim o uspéch firmy, je proto ochoten jit 1 do velkych konfliktti, je-li nutné
prosadit zmény. Pravé schopnost vyrovnat se s konflikty a stresy na pracovisti je jednou

z nejvyznamngjSich vlastnosti kazdého manazera.
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3.6 Zadouci typy manaZeri v podniku

Mnozi se obavaji ze strachu pted nepokoji provést rozhodné opatfeni. OvSem
v dobé, kdy se od méné zaméstnancti pozaduje stale vice prace, potiebuje firma pouze
ty nejlepsi manazery odhodlané a schopné meénit kulturu a fesit konflikty. Nerozhodni
manazeii zde neuspéji. ,,Malokoho napadne sverit manazerskou pozici cloveku, ktery se
boji konfliktu a vyhledava jen souhlas. Takovy vedouci pracovnik bude sice mezi
podrizenymi obliben, ale nebude respektovan.* (Zitelmann, 2012, s. 82) Manazer se
musi umét prosadit, na druhou stranu nesmi byt kontraproduktivni. To muze vést
k demotivovani dobrych pracovnikii, moznd i k jejich ztraté. Upiednostiiuje se
pragmaticky postoj a nespokojenost musi byt motor. Zitelmann (2012) nabizi recept
na tspéch manazera: vytrvalost a chut’ experimentovat. A dodava: , K dosazeni uspéchu
je vytrvalost diilezita, neni vsak nic platna, déla-li clovek stale stejné chyby.
K wvytrvalosti se musi pridruzit velkd mira chuti experimentovat, nalézat nové cesty
a odvahu se po nich pustit. (Zitelmann, 2012, s. 114) Manazer musi umé&t se prosadit,
ziskat si divéru, mit odvahu byt jiny, mit nezavislé mysleni a svilij navigacni systém,
sebekazen, koncentraci, mél by se umét nadchnout pro nové véci, byt efektivni,
rychlej$i a to 1 s maximalnim vypétim. Dobry manaZer by mél mit dobré népady,
které ho obohati, pfehnané standardy, stale zkouSet véci délat 1épe, nez jak je délali
ostatni pfed nim a po ném. Jeho uspéch se vyznacuje specifickou kombinaci

spokojenosti a nespokojenosti.
Jakykoliv vySe uvedeny zaméstnanec firmy by mél pro plnéni svych pracovnich

povinnosti zapojit nejen svoji osobnost, ale 1 motivaci. Vystizny piehled motiva¢nich

faktorti poskytuje Zadrazilova a Khelerova (1994), viz obrazek 4.
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Obrazek 4: Prehled motivac¢nich faktoru

systém ocenéni osobnost

a odménovani vedouciho
image firmy kontrolni
\ / zpéina vazba

moznost postupu

a kariéry . pracovnik < informace
vediejsf vwyhod moznost
— / spolurozhodovani
organizaéni klima napli prace
perspektivnost .
. firmy sociélnf program

Zdroj: Zadrazilova, Khelerova, 1994,

Kazdy c¢lovek, ktery se zatazuje do urcitého spolecenského kolektivu, do n¢ho
vnasi svou individudlni hierarchii potieb, své nazory na jejich realizaci, ma pfiblizné
stejné ndzory a potieby, usiluje je realizovat, ptficemZ formy jejich realizace ne vzdy
respektuji usili a potfeby ostatnich ¢len kolektivu. Dochazi zde ke srazce riznych
individudlnich hledisek nebo viceméné stejnych individualnich potieb a Gsili o jejich
realizaci. Mezi lidmi tedy vznika ur¢ity typ soutézivosti. ,, Nevznikne-li ale néjaky diivod
nebo nerovnovaha, neexistuje motiv. “ (Khelerova, 1993, s. 41) Motiv tak Ize definovat
jako vnitini napéti — pohnutku chovéni, ¢i jednani sméfujici k uspokojeni potieby.
Potieba je pocitovana jako nedostatek, ¢i piebytek néceho, jinymi slovy jako naruSeni
rovnovahy organismu. Nasycenim potieby dochazi k obnoveni této rovnovahy. Praveé
motivace ma velky vyznam pro pracovni €innost zaméstnanct, je zékladem uspéchu
nejen pro n¢ samotné, ale 1 pro celou firmu. Motivace predstavuje soubor vnitinich
vlivih Cloveka, které usmeémuji jeho jednani a prozivani. Integruje a organizuje

psychickou a fyzickou aktivitu jedince ve smyslu orientace na dané cile. Je tedy
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., dynamickou slozkou osobnOSti, V niz se projevuje vybérovost, zaméreni, proménlivost

a subjektivnost aktivit cloveka.* (gtikar, Rymes, Rieger, Hoskovec, 2000, s. 67—68)

3.7 4.7 Motivace jako motor pracovni vykonnosti

Zakladnim piedpokladem motivovani je znalost lidskych potieb, faktori, které
jsou pro konkrétniho pracovnika dtlezité. Pro rtizné lidi mohou mit totiz rizné potieby
odlisny vyznam. Aby c¢lovek vykazoval tzv. vySs$i potieby (potieba seberealizace,
uznani, distojnosti, socidlnich kontakt), musi byt alespoii ¢astecné uspokojeny potieby
niz8i (strava, tlumeni bolesti, dychani).

Kazdy manazer, ktery vede svou skupinu spolupracovnikii, usmériuje jeji
¢innost ve prospéch dlouhodobé prosperity firmy, ve prospéch uskutecnovani firemnich
cili. Tim se motivace dostdvd mezi zésadni vlivy plsobici na vykon pracovnika,

Viz obrazek 5.

Obrazek 5: Zasadni vlivy piisobici na vykon pracovnika

SCHOPNOST PRACOVN|
DOSAHOVAT | A ORGANIZACNI
VYKONU % N PODMINKY
e S

<
)

aby chiél

MOTIVACE

Zdroj: Zadrazilova, Khelerova, 1994.

Jak je zobrazku 5 patrné, vykon pracovnika zavisi zejména na jeho
schopnostech (aby védél jak), na pracovnich a organizacnich podminkéach (aby mohl)
a na jeho vlastni motivaci (aby chtél). Motivovat jedince tedy znamené vyvolat takovou
dlouhodobou (obvykle do doby, nez je splnén cil) aktivitu, kterda sméiuje
k pozadovanému cili. Tato aktivita je jedincem vyvijena uvédoméle. Manazer neptsobi

na city zamé&stnance, ani na pudy a emoce, ale spiSe ,,...na jeho racio — pracovnik vi,
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proc urcitou véc dela a proc ji délat chee. (Zadrazilova, Khelerova, 1994, s. 129) Tim
motivace K praci (pracovni motivace) vyjadiuje celkovy pfistup pracovnika
k vykonavané pracovni ¢innosti, k pracovnim tkolim, k zastavané pozici v organizaci
asni spojenou zaméstnaneckou roli. Projevuje se vykonem, zaujetim a vynalozenym
usilim pfi vykonu pracovni ¢innosti. ,,Motivacni zamereni (preference) predstavuje
dlouhodobou orientaci clovéka, je soucdsti celkového profilu osobnosti” (Stikar,
Rymes, Rieger, Hoskovec, 2000, s. 68)

Motivace je vedena stimuly (vnéjSimi pobidkami a vnitinimi impulzy), jimiz
je ¢loveék vybizen a podnécovan k zadoucim aktivitdm. Pouzivani stimull je obvykle
cilevédomé a mohou byt aplikovany s jistym gradovanim v podobé nabizenych
moznosti, odmén asankci. Clovék zpravidla registruje jejich vyuzivani, vyznam
i disledky. Sila vné&jsich stimuld, jak uvadi Mikulastik (2007, s. 141),, ,,...disatisfaktori
— souvisi s pracovnimi podminkami, jsou téz oznacovany jako faktory hygienické
a nepocitujeme je jako motivaci, ale spise jako nespokojenost.” Vné&j$i motivace
ovliviiyje pracovniky k podani vyssich vykond, a to na zakladé:

e finan¢ni motivace (plat, prémie, pobidkova slozka mzdy, tantiémy),

e symboli postaveni (misto v hierarchii, titul, oznaceni funkce — plnd moc

V jednani, odpovédnost za financovani, sluzebni vozidlo, velikost
a vybaveni kancelafe, rezervované misto na parkovisti, propustky, pracovni
obleceni, zvlastni misto v jidelng),

e zvlastnich vnéjSich motivatora (ocenéni, osobni vyhody).

Finan¢ni odména za praci ma v pracovnim vztahu pfirozené prioritni vyznam,
neni vSak zdaleka jedinou moznosti motivace pracovnikii. Ostatné dobry manazer se
nespokoji s pouhym konstatovanim o motivacéni roli hmotnych stimult. U konkrétnich
pracovnikl ho mize zajimat, které jejich potieby finanéni odmeéna saturuje. Penize jsou
pouze prostiedkem k uspokojovani Casto diametralné velmi odliSnych individualnich
potieb. Vnéjsi motivatory jsou nadfizenymi Casto piecenovany. Finan¢ni pobidky maji
kratkodoby ucinek a zanedlouho jsou pfijimany jako samoziejma soucast piijmu. Pokud
je pozitek poskytovan velkému okruhu osob, ztraci vylucnost a tim 1 ptisobnost. Systém,
ktery by dlouhodobé¢ pisobil na zvySovani pracovniho vykonu, neexistuje.

U vnitini motivace souviseji vnitini pohnutky (satisfaktory) s obsahem prace

a lidskym zaujetim — jejich uspokojovani neni ukonceno, protoze pii dosazeni urcité
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urovné, pii uspokojeni urcité potieby, zaujeti pracovnika pro véc nardsta a jeho potieba
je stale energicky posilovana. Vnitini hybné sily (impulzy) nejsou vzdy zcela védomé
a vyskytuji se zpravidla v rdmci celého souboru motivii v hierarchickych (nékdy
i v konfliktnich) vztazich. Vnitini motivace by méla na rozdil od vnéjsi, ktera ma ménit
chovani, vést ke zméné postojii zaméstnanci, urcovat jejich jednani (Flakiewicz, 1974).
Vytvéii se dlouhodobé, na zdkladé vlastnich zkuSenosti pracovnik.

Pracovni vykon zaméstnance ovliviiuje i motivace ze strany vedeni, kde se Ize
opfit o srozumitelné podnikové zasady, jasné organizacni struktury, spolecné stanovené
cile, ocenéni vynalozeného usili, zapojeni do rozhodovani, spolecné hledani pficin
chyb, aktivni podpora pfii zlepSovatelskych snahach, podpora kariéry zaméstnanct,
spravny vybér pii naplitovani kapacit a aktivni podpora pii hledani nového pracovniho
mista, pravidelné informovéni o dosazenych vysledcich, situaci v podniku, planovanych
zménach apod.).

A Vneposledni mife je dilezita i pravidelna interpersonilni komunikace
zaméstnancll mezi sebou i s manazerem o problémech na pracovisti, ale 1 soukromych
zalezitostech (objasnéni souvislosti, vyznamu prace, motivace osobnim piikladem,
Cestnost ve slove i Cinu, nepfetrzité zdokonalovani vlastni prace, dodrzovani vlastnich
pozadavkl, zadné neovéfené poznatky, prace vtymu se svymi spolupracovniky,
interpersonalni vztahy), které na vykon jedince t€z vyznamnég plsobi.

Nejvétsi vliv na Cinnost zaméstnance ma ale jeho vnitini motivace, nebot
,,...pracuje, protoze rozumi smyslu a cili své prdce, chdpe vyznam svého prispevku.
(Kohoutek, Stépanik, 2000, s. 108)Vnitini motivace je proto velmi dileZita a jeji efekt
je nevycislitelny. Manazer ji dosahuje svym modelovym chovanim, stylem vedeni
zalozenym na participaci a tvorbou Zadouciho socidlniho klimatu.

Vnitini motivy jsou vzajemné spjaty s vné&jSimi pobidkami a cili: vné&jsi pobidka
podnécuje nebo oslabuje vnitini motiv; vnitini motivy mohou vést k citlivému
reagovani na urcité pobidky, ke sledovani jednéch cili a naopak k opomijeni jinych.
Stejné tak se motivace béhem zivota jedince miize ménit. Lidskd motivace je slozita
aindividualng rozdiln. Clovéka miize vést k uréitému jednani soudasné i nékolik
motivll najednou. Stejné jednani jednoho zaméstnance miiZze byt zarovenn vysledkem
jiné kombinace motivli nez u druhého; napft. jeden pracuje pfevdzné ze zajmu o obor,

kdezto druhy pievazné z potieby vyniknout a dosdhnout spolecenského uznéni.
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Pro manazera ma studium motivace — pohnutek k jednani provazenych mobilizaci sil,
aktivitou & jejim poklesem zasadni vyznam (Kohoutek, Stépanik, 2000, s. 108). Znalost
konkrétnich motivi jednotlivych pracovnikii odkryvd moznosti jejich efektivni
stimulace. Ridici pracovnik by mél mit zmapovanu hierarchii potieb svych podiizenych
a byt informovan o tom, o co usiluji, jaké jsou jejich konkrétni pfani a cile. Manazeti
maji tendenci zuzovat celou problematiku podnécovani k pracovnimu vykonu pouze

na finan¢ni odménovani. A toho by si mé¢l byt kazdy manazer védom.
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4 WORKOHOLIK

4.1 Znaky

Jak uz bylo uvedeno v predchozi kapitole, jako workoholika 1ze oznacit ¢loveka
nadmérné zdavislého na praci. Dany jedinec hodné pracuje, ¢i praci predstira
pted okolim i sdm sebou, muze jit i o formu nutkavé potieby zabyvat se praci. Od toho
muzeme odvodit workoholismus jako chorobnou zavislost na praci jako relativné
nejsympatictéjsi zavislost vliibec. U nds se tento pojem zacal rozSifovat sice jiZ po roce
1970, nejvétsiho rozmachu vsak ziskal az po roce 1989. Samotnému workoholikovi
pfedchazelo pojmenovani ,stachovanec” (Novak, 2012). Termin workoholismus je
V nasem prostedi inspirovan angli¢tinou a pfizplisoben cestin€. V angli¢tiné najdeme
blizky tvar ,,workaholic®, pfipadné ,,workaholism®. ,,Vyznam je sice stejny, ma vsak
pejorativni vyznam (work = prdce a aholism = odpovida alkoholismu). Jeden nemiize
byt bez prdace, druhy bez alkoholu. “ (Novak, 2012, s. 15) Oba pojmy spolu velice tzce
souvisi: ani jedna skupina téchto lidi neni v klidu, kdyZ nemaji svou ,,drogu®, objevuji
se abstinen¢ni pfiznaky jako neklid, nervozita, netolerantnost. V zévéru knihy Novak
(2012) pteklad pojmu upfesniuje. Pojem ,,workaholic popisuje jako hybridni
slouceninu, na jedné stran¢ bézné ,,to work*™ a anglickd pfedpona ,,a“, na stran¢ druhé
,holic“. Podle n¢j se jedna o sekundarné poanglicténé fecké adjektivum ,,holikos*. Jeho
¢eskym ekvivalentem jsou slova Uplny, absolutni, coz miizeme vnimat jako ,ten, kdo
pracuje s plnym nasazenim, na plno* nebo ,,ten, kdo se iplné pohrouzi do prace, pracuje
s absolutnim nasazenim® apod. (Novak, 2012)

Workoholismus vznikd z relativni nutnosti a stresu v nékolika Zivotnich
oblastech. Napf. prace ufednika v kancelafi je pfes den neustale pteruSovéana kolegy,
e-maily, telefonaty, klienty, zdkazniky. PoZadovand flexibilita znamend byt ,,vZdy
pfipraven® na v§e mozné i nemozné. Soustiedénou praci pak musi vykondvat mimo
pracovni dobu. To ovSem znamenda pobyvat v zaméstnani dobu pfipominajici robotu.
A z této nutnosti a nasledného stresu se mtize rozvinut workoholismus.

Workoholik neni ¢lovek, kterého pracovat bavi, nybrz jedinec, ktery zcela praci
podlehl a neznd odpocinku, 1 kdyZ by si odpoc¢inout mohl. Zcela zlikvidoval svoje

konicky, zaliby, volné vikendy a dovolené, vazby kamaradské a rodinné a stava se
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sluhou svého péana: prace. Pfi nutnych vikendovych volnech proziva nedé€lni neurdzy

a neurotické deprese (Novak, 2012).

4.2 Projevy

Workoholik se projevuje jako pracovity, svym ukolim zcela oddany
zamé&stnanec. Na druhou stranu se ale u ného miize objevit i tzv. prokrastinace (Novak,
2012) v podobé odkladani nezajimavych ukold na pozdéjsi dobu, a to zvlasté tehdy, je-li
termin dokonc¢eni tohoto tikolu relativné v nedohlednu.

Jestlize o workoholismu hovotime jako o zavislosti, je nutné si objasnit stadia,
kterymi takto zavisly clovek prochazi. Novak (2012) je popisuje ve ¢tyfech fazich:

1. faze — pocatecni stadium — prace zacina pisobit jako droga: pfindsi ulevu,
spokojenost, rozsifuje spoleCenské kontakty. Pravidlem je prace nadmérna,
1ze ji ale zvladnout a eventudlni s ni spojené problémy zaretuSovat.

2. faze — varovné stadium — mnozstvi prace se zvysSuje a s tim i problémy.
Jedinec hleda vysvétleni, né¢jaké objektivni diivody, proc se tak déje. On ani
jeho okoli nedokaze odhadnout, co bude dal.

3. faze — rozhodujici stadium — prace je u jedince v centru pozornosti a ovlada
ho. Nastupuji sliby napravy clenim rodiny, ale neplni se. Pod socidlnim
tlakem se mohou projevit az tydny trvajici abstinence, napi. dovolena
s rodinou. Jeji pfiznaky jsou sice nepfijemné, ale zvladnutelné. To daného
jedince utvrdi v ptesvédceni, Ze svoji situaci jiz zvladl a ze mu nic nehrozi.
Omyl, vSe se muze rychle vratit zpét.

4. faze — konefné stadium — frekvence mnozstvi prace roste, sniZzuje se
odpocinek, volny ¢as. Projevuje se i1 agresivita a zdravotni problémy.

Novak (2012) dokonce rozd€luje workoholiky na extroverty a introverty.

Ti prvni se realizuji v praci mimo rodinu, v zaméstnani. Introvertim slouzi k realizaci
naopak domov, domaci prace, jako je zavarovani, uklizeni, myti oken, peceni, prace
na zahradé. Tyto dva druhy workoholismu se projevuji hlavné u Zen jako disledek
neutéSeného rodinného zivota (napf. Zeny namotinikll). Samo vykondvéani cinnosti
a pracovni vytiZzeni se projevuje jako ucinny prostiedek pro zvySeni odolnosti viici
stresu, zejména vyrazné motorické Cinnosti. Necinny, pasivni ¢lov€ék snaze podléha

plsobeni nepiiznivych okolnosti, tzkosti, napéti, popt. pfimo panickému stavu nez
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Clovék cinny, zaméstnany, aktivni. Vyznam prace a jinych ¢innosti se doporucuje
pro otuzovani a zvy$ovani odolnosti ve vychové, v psychoterapii aj. ,, Cinnost vytvdri
dominantni ohnisko excitace v nejvyssich castech ustiedniho nervstva, které tlumi
ostatni ohniska a organizuje veskerou nervovou cinnost, ,,vyuziva ““ i silnych tonizujicich
ucinkit vyvolanych stresovou situaci. Tak se tyto ucinky sndze zvladnou, nez usilim
0 utlumeni veSkerych cinnosti a projevii navenek, o zachovani uplného klidu.*
(Kratochvil, 1997, s. 12) Jesté GCinngjsi muze byt Cinnost, je-li spjata s city libosti

pii Gspéchu, pochvale, odmén¢, zvladnuti piekazek ¢i uspokojivé socialni interakci.

4.3 Workoholik ve vztahu k pracovnimu kolektivu

Z dané charakteristiky workoholika v pfedchozi ¢asti mizeme dedukovat, ze
spoluprdce s nim v zaméstndni nebude jednoduchd. Podnik si sice pieje pracovité
zameéstnance, které prace bavi a tési, ale , ,drogova zavislost je néco jiného a vidy
prinejmensim v dlouhodobé perspektive i zradného. “ (Novak, 2012, s. 67)

Workoholik dokaze v zachvatu prace bagatelizovat ptiznaky nemoci, které ale
nasledné vedou ke komplikacim a déle trvajici pracovni neschopnosti, coz nepfivita
zadny pracovni tym. Spolupracovnici jej pak musi nahrazovat a praci jemu uloZenou
za n¢j dodélavat, coz stresuje nejen vedouciho, ale 1 je samotné, nebot’ nestihaji vlastni
praci. Nemluvé o hrozb& ohroZeni svého okoli napt. infekéni ndkazou. Sedmidennim
pracovnim tydnem jsou jedinci zavisli na praci unaveni a vycerpani, coZz vede
I k autonehodam, ¢i riznym pracovnim traztim.

OznaCime-li jedince workoholikem v pracovni skupin€é, vyvolavd to
V interpersonalnich vztazich pouze napéti, rivalitu, rozpory, nebot’ svoji nervozitu Sifi
do okoli. Kazdy by chtél byt za svilj vykon v zaméstnani chvéalen a odménén, zvlaste
pokud pracuje stejn¢ dobie jako ostatni. Doty¢ny workoholik ale nebyvéa chapan svou
pracovni skupinou jako dobry piiklad, nybrz jako ,,egoisticky Splhoun, co kazi normy.
Workoholici nejsou tymovi hraci, nemiize zde dojit k idedlni spolupraci..” (Novak,
2012, s. 67-69) Workoholik touzi vse zvladnout sam na ukor svych vlastnich t€lesnych
a psychickych moznosti. Vyhledava sice pracovni tym a do svého kolektivu se tési,
nemuze dospat. Na pracovisSt¢ se dostavuje jako prvni, ale do skupiny
spoluzaméstnanctli, volné¢ si povidajicich a bavicich se v Satn¢ ¢i o piestavce, se

nezapojuje. Z jeho pohledu je to promarnény ¢as, béhem néhoz se mohlo udélat mnoho
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pottebného a piinosného. Nejsou to tzv. druzné ¢i spolecenské typy. Jini dokdzou o své
praci hovorit, honosit se, co vSechno za den udé¢lali, ale workoholik se drzi spiSe hesla
mistra Jana Husa (1901): ,,Neslibuj, ze vykonas, nehonos se, zes vykonal, ale ponech
svym skutkiim, aby za tebe mluvily. Pokud manazer takovéto pracovni skupiné ulozi
novy ukol nebo projekt, spolupracovnici najdou mnoho cest, pro¢ jej nelze splnit. Pouze
workoholik se zabyva tim, jak by to udé¢lat Slo, co by k tomu bylo potieba a postup
svych kolegli nechape. Jedinec pak navenek vyhlizi jako smutny nebo nastvany.

Préace za kazdou cenu u ného vyvolava chronickou unavu, zdravotni problémy,
pfecenéni vlastnich sil a pfijeti neredlnych zavazkl. Nedokaze zadany tukol vytvofit
spole¢n¢ se svymi spoluzaméstnanci, ale musi jej plnit sam. A tim vznika jeho pracovni
ptetizeni, které mnohdy vede az k pfepracovanosti a vyhoteni. Je schopen dokoncovat
praci, kterou nestiha v zaméstnani, doma — o vikendu, ¢i béhem dovolené. Nasledné se
dostavuje podrazdénost, deprese, neklid, zloba, nevrazivost, fobie. Svym kolektivem je
pritom jako ,,podivin“ odmitan. Trpi vécnym spéchem, rozCilenim, stresem, ktery
v mnoha pfipadech kon¢i i suicidiem. Svou védhu na tom ma i zdvazny pracovni stres
- promeénlivd, nebezpecnd a zdkeina zalezitost plsobici zejména na ty, ktefi maji svou
praci radi.

Na druhou stranu ale nutno podotknout, Ze workoholici nejsou zli, jsou pouze
neStastni. A Zivot s nimi neni lehky. Workoholik se s praci neoZenil, ale upsal se ji
vlastni krvi. Casto se jimi stavaji lidé zaméfeni na vykon, viidéi typy, lidé nejen
ctizddostivi, ale i zodpovédni. Nemaji to sami se sebou lehké, nebot’ je trapi, ze nejsou
druhymi dostate¢né piijimani, nemaji mnoho ptatel. Jejich hlavni pftitel je prace,

té byvaji oddani a loajalni.
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5 PREVENCE PROTI NEGATIVNIMU KLIMATU NA
PRACOVISTI

Nadmérna zatéz workoholika mize vést k nadmérnému vycerpani, ke ztraté
psychickych rezerv, k tzv. vyhoteni (burnout syndrom), ¢i k smrti.* Jedna se o nahlou
smrt, vyvolanou ischemickou chorobou srde¢ni, ¢i cévni mozkovou piihodou, ktera je
zpusobena intenzivni pracovni ¢innosti. Workoholik potfebuje pfedevsim pomoc. Jak
popisuje Novak (2012, s. 35), jedna se hlavné o ,,5 P: pomoc, pochopeni, povzbuzeni,
pochvalu a zklidneni.

Kdyz se jedinec setkdva s frustrujicimi a stresovymi situacemi a za¢ne dochdzet
k tzv. vyhofeni, ma tendenci uzavfit se do sebe. Nema dost energie na to, aby si v§imal
ostatnich. Pfestane poskytovat informace v tymu, pfestane poméhat a spolupracovat,
coz jej izoluje od pomoci ostatnich a vznika cyklus izolace. A tomu se miize predejit
prave prevenci. Postizeny jedinec sice hledd zplsob, jak se s vlastnimi problémy
vyrovnat, ale ten do znaéné miry zavisi na tom, jaké techniky si jedinec v tomto
ve svém dosavadnim vyvoji osvojil. V rdmci prevence doporucuje Novak (2012)

nasledujici kroky.

5.1 Udélat néco pro sebe

Jedinec si musi uvédomit, ¢eho chce dosahnout a co zménit (stanovit si néjaké
predsevzeti), byt si védom toho, pro¢ chce dané véci zménit a zda to bude dobré.
Nasledné si musi ur€it konkrétni, malé, nepfili§ napadné cile, které dokaze splnit.

Pribézné sleduje své vysledky, za minimalni pokroky se odménuje. DlleZité je vytrvat.

5.2 Rychla relaxace

Doporuc¢uje se vyuzivat tzv. bliknuti (zavieni) o¢i pii pocitu tlaku z prace.
Ptinasi odpocinek a sniZuje miru proZivaného stresu. Osvédcuji se 1 dychaci cviky nebo
technika economy class, které uklidiuji a uvoliuji psychiku. Dechova cviceni,
napft. tzv. plny joégovy dech, jsou kombinaci brani€niho a hrudniho dychani. Phsobi

okamzité, doporucend doba provadéni je 5—10 minut. M4 vliv na cel¢ télo, ale uvoliuje

! Synonyma pro workoholik jsou, jak jiz bylo uvedeno vy3e, stachanovec & karosi. Zde Novak (2012)
preklada Ka = nadbytek, ro = prace, pracovnik a §i = zemfit.
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zejména akutni stres. Doporucuje se i tzv. stop technika, tedy vykficeni se v soukromi,
vydechy a nadechy, pozitivni pfeznackovani a chvaleni sama sebe. Jednd se zejména
0 vymeénu pocitll pripominajicich depresi a rezignaci za nadhled a sebeocenéni. Vhodné
je rychlé uvolnéni napéti (opakované odfouknuti zlého), pro rychlé povzbuzeni lze

vyuzit i automasaz obliceje.

5.3 Busines class

Jedna se o systematické relaxacni cviceni fungujici v kombinaci s ovladnutim
tajii asertivity zaméfené na feSeni vlastnich problémi. Projevuje se otevienym,
jednoznaénym a pozitivnim postojem, schopnosti aktivné projevit své nazory
vyplyvajici z védomi vlastni ceny. Pravidlem asertivity je pravo byt sam sobé soudcem,

nejlépe ve spolupraci s partnerem.

5.4 Autogenni trénink

Vhodna je systematicka relaxace, koncentrované uvolnéni pod odbornou
kontrolou, ¢i samostatné, s hudbou i potichu. Nabizi se relaxovat napt. kolébanim,
koncentraci na pohyb vtefinové ru¢icky, nebo hotici plamen. Casto se vyuziva cviceni
klidného dechu, nacvik tepla, pozitivniho pocitu v celém téle, pravidelného tepu srdce,

tepla v biise, cviceni prozitku chladné hlavy.

5.5 Relaxace a meditace

Spadaji sem relaxacni cviceni, kterych je cela fada. Je dobré si vybrat typ cviceni
podle ¢asu, pracovniho prostiedi ¢i vlastni osobnosti. Mohou to byt Oshova relaxacni
cviceni, Jacobsonova progresivni relaxace, zlaty bod, hudebni relaxa¢ni programy apod.
Meditace je dlouhodobé vyvijena ¢innost, pfedpoklada nerusené klidové prostredi, Cas
a zajem. ,,Meditari“ znamend smétfovani do stfedu, takze v tomto piipad¢ se klient
smeétuje do hloubky vlastni osobnosti a tato cesta neni ani rychld, ani snadna, ale pfinasi

spolehlivéjsi ucinky i v oblasti boje proti negativnim ucinkim stresu. Doporucuje se

také hudeni meditace, Leunerovy vizualizace, metoda ¢inského chramu atd.
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5.6 Osobni formulky

Lze je rozd¢lit na neutralizujici, zamé&fujici a posilujici. Prvni z nich neutralizuji
negativni podnéty a naruSovani psychické rovnovahy, které ze zapornych podnéta
vyplyva (urdzeni, ponizovani, nestastné manzelstvi, zarlivost). Druha skupina formulek
se ,,zamétuje kyzenym smérem* — podporuji dosazeni cile a posiluji snahu dodrzet
zvoleny postup. (Délam, co je spravné. Svét je krasny, i kdyz manzelstvi se
nevydafilo.). Do tfeti skupiny spadaji formulky posilujici, které jedince utvrzuji

Vv zadoucich postojich. (Dovedu se prosadit. Jsem energicka. Mluvim slusné.)

5.7 Deluxe class

Jde o komplexni, systematickou psychoterapii, tzv. kratkou psychoterapii, kdy

po diagnostické fazi nésleduje pouze deset sezeni.

5.8 Pohyb

Zde je minéna zejména aerobni zatéz. Podle nejnovéjsSich vyzkumi staci
cca 15 minut aerobniho vykonu denné, aby se té€lo zbavilo celodenni zatéZe. Aerobni
cvi¢eni musi splilovat tyto pfedpoklady: trva miniméalné 15 minut, neni pferuSované,
probiha pfiméfenym tempem. Aerobni cvifeni zlepSuje vybavovani pamétovych dat,
uvoliiuje endorfiny (souvisi s dobrou néladou), vylepSuje dusevni stav ¢loveéka. Vzorec
pro primérného jedince: na konci cviceni by mél vas puls dosahovat 220 — vék (pocet
let) x 0,65 (0,85 u sportovcll). Doporucovand cviceni: intenzivni chiize, skékani

ptes Svihadlo, b¢h, plavani, cvi¢eni na trampoliné.

5.9 Jidlo a piti
Medlikova (1998) doporucuje konzumovat spiSe mensi porce, dobie kombinovat
rizné druhy potravin (zde je mySlena hlavné zdrava vyziva, vyvéazenost tukii, cukrii)

a jist podle svého aktualniho zdravotniho stavu. Diety nejsou zdaleka feSenim pro

kazdého.
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5.10 Spanek

Je pro prevenci workoholismu i stresu velice dilezity. Jeho potieba je velmi
individualni. ,,Spankova deprivace nastava po 2—-3 dnech bez spanku, nebo po 9 dnech
S 3 hodinami spanku za den.” (Medlikova, 1998, s. 6-7) To jsou ovSem pramérné
hodnoty. Je tieba vzit v tvahu, Ze nedostatek spanku je silny stresor a je nutné
pfizptsobit cyklus svého bdéni a odpocinku cirkadidnnimu rytmu (vétSinou
se probouzime po nasobcich 1,5 hodiny, tj. po 4,5; po 6; 7,5; ¢i 9 hodinach. Dodrzovani
tohoto pravidla muze zpusobit pocit vEtsi odpocatosti. Ve spanku se celé télo regeneruje

a sny jsou zivotn¢ dulezité pro psychické zdravi.

5.11 Hudba

Plsobi jako antistresor velmi dobie. V této souvislosti 1ze doporucit zejména
tzv. sublimindly, coz jsou velmi Setrné¢ hudebni programy a lze je pouzit kdekoliv
(v zaméstnani, pii jizd€ autem, pii praci v domacnosti). Jsou zamétené na rizna témata,
jeden z programu je i proti stresu. Dalsim dobrym programem mohou byt hudebni
nosi¢e nahravané ASYS systémem, které zajisti rychlou relaxaci. Ty se doporucuji
pouzivat vyhradné v klidovém a bezpecném prosttedi s ohledem na velmi rychly néastup

uvolnéného stavu.

5.12 Motivace

Lidskou bytost daleko vice ovlivni odména nez trest, doporucuje se proto
kazdodenné se odménovat (napft. jedno potéseni denn€) a motivovat se. Protoze niterna
motivace je vzdy U¢inngj$i nezZ motivace zevnimi podnéty, je dobré hledat motivatory
Vv Zivoté, v praci, v lidech kolem. Jedinci se doporucuje vSimat si sim sebe — co jej tési,
na co je zveédavy, kdy je pro n¢j prace hrou, co vzbuzuje tvofivost a co jej posouva

doptedu.

5.13 Psychohygiena

Tyka se péce o duSevni zdravi, ma sice urcitou souvislost s hygienou, ktera je

Iékafskym oborem zaméfenym na problematiku prevence a profylaxe, ale zahrnuje
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navic veSkeré poznatky a procedury umoziujici ¢lovéku uchovani fyzického zdravi.
»Pro dusevni hygienu je typicke, Ze na zdklade poznatkii z vice oborii usiluje o postizeni
a interpretaci multifaktorialni determinace Zivota cloveka. Nezaméruje se pritom jen
na moznosti uchovani jeho fyzického a dusevniho zdravi, ale stale castéji také na otazky

harmonického rozvoje jeho osobnosti.“ (Bedrnova, 1999, s. 14)

5.14 Nové mysSleni

Za soucast prevence lze povazovat i to, zZe ,,..se lidé nauci chapat dusevni
poruchy podobné jako fyzicka onemocnéni.” (Bedrnova, 1999, s. 102). Jednat piitom
zcela véené, bez jejich tabuizovani, s pochopenim pro dusevné nemocné a s ochotou je
akceptovat a pomoci jim. Koneckoncti nikdo neni ani viéi psychickym porucham zcela

imunni.

Nejlepsim preventivnim opatfenim zastava dodrzovani zakladnich principd
duSevni hygieny (Bedrnova, 1999), a to zejména v piipadech, kdy clovék o sobé vi,
ze mé napiiklad citlivéj§i nervovou soustavu nebo jiny typ indispozice (dédi¢na
predispozice). Bedrnova (1999) vsechny vySe uvedené body shrnuje a uvadi tyto
faktory:

e rezim prace a odpocinku,

e vyvazeny Zivotni program,

e raciondlni hospodafeni s ¢asem,

e zdravou Zivotospravu,

e dostatecny pohyb,

e nepiepinani vlastnich fyzickych a dusevnich sil,

e piiméfené sebehodnoceni.

Do vyctu zahrnuje 1 zvladnuti téch socidlnich dovednosti, které jednotlivci
umoziuji vhodné se projevovat a uplatiovat v mezilidskych vztazich. Jak je vidét,
nabidka pro prevenci workoholismu, stresu ¢i syndromu vyhoteni, je doopravdy bohata.

Lidem zasazenym zavislosti na praci je urCeno také desatero, které nabizi Novak
(2012):
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o ok~ N

Rozdé&lte si den na ¢ast vénovanou praci, spanku i odpocinku. VSechny tfi
sféry jsou dilezité, v jejich vyvazenosti je sila.

Pecujte o sebe.

Velmi dilezité je najit si ¢as na partnera, rodinu, ptatele a dovolenou.
Naucte se vypnout a pracovni problémy nechavejte v zaméstnani.

Kazdé zavislosti se ¢lovek tézko zbavuje. Nejlépe si s zddnou nezacinat.
Planujte si svoji praci a jeji vysledky vyhodnocujte. S piekvapenim mozna
zjistite, ze ledacos délate zbytecne.

Nicnedélani ma své kouzlo i vyznam. Mozna vas pii ném napadne néco
zajimavého.

Vztah k blizkym lidem a pfatellim je rodinné stiibro.

»VSeveliké kvaltovani toliko pro hovada dobré jest.* Vyrok, ktery je

ptipisovany J. A. Komenskému, plati i dnes.

10. Konicky a dovolena dokazou ¢loveka nabit jako akumulator.
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ZAVER

V predlozené bakalaiské praci S nazvem ,,Pracovni klima a vztahy na pracovisti
ve stfedné velké spolecnosti se autorka zaméfila na cile persondlniho managementu.
Snahou bylo nastinit nemaly vyznam firmy v péci o pracovniky — pfedevSim vlivem
faktorti pracovnich podminek a pracovniho prostiedi na zdravi ¢lovéka, tj. jednotlivych
Skodlivin fyzikélnich, chemickych, biologickych 1 psychofyziologickych. Velky
vyznam na vykon jedince maji nejen moznosti zaméstnance vyrovnat se s pracovnimi
ukoly z hlediska jeho fyzickych a psychickych dispozic, ale také aktivni ovliviiovani
jednotlivych vztahli a vlivii samotnym pracovnikem. K tomu pfispivd pracovni klima
a nésledné 1 interpersonalni vztahy na pracovisti, véetné¢ ohodnoceni pracovnich vykont
jedince.

Nadmémé pozadavky manazerii, které jsou kladeny na télesné a psychické
rezervy zameéstnancll, vyvolavaji napéti a stres, a to zvlasté trvaji-li dlouho. Adaptacni
mechanismy organismu se témto pozadavkiim ptizpisobuji velmi pomalu a dochazi
k ohrozeni rovnovahy. Proto byl ve treti kapitole vénovan prostor okolnostem
a pri¢inam vzniku stresu u zaméstnanct, jeho projeviim na psSychice i télesné strance
jedince a hlavné jeho dopadiim na jeho pracovni vykon. Nejedna se o lehkou zalezitost,
nebot’ stresovany pracovnik muize mit pocit zastavy mysleni, ktery se projevuje
celkovou pasivitou, nckdy az ztuhlosti. Za vypjatych okolnosti miize dojit
I ke kratkodobym vypadkim paméti, coz pii pracovnim vykonu neni zadouci.
Dosavadni poznatky lze shrnout tak, Ze stres neni pouze krizi, kterou lze rychle
odstranit, nybrz je to piilezitost, jak zménit sviij postoj ke stresovym situacim. Stres je
vyvolavan zivotnimi zménami. VéEtSinou na nas tyto zmény pusobi negativng,
ale rozhodné ne vzdy. I radostné udalosti (napf. svatba ¢i narozeni ditéte) mohou
v ¢lov€ku vyvolavat stres. A jestlize jiz néjaky stres vznikne, at’" na pracovisti,
¢i v soukromém zivoté, je vhodné volit vychovné a psychoterapeutické pfistupy, které
smétuji k jednomu jedinému cili: zbavit jedince neZadoucich pociti.

Ptistupy k plnéni svych pracovnich povinnosti se u rtiznych pracovniku lisi,
proto byla jejich typologie v predkladané praci predstavena. Charakterizovany byly jak
jednotlivé typy pracovnikd (lenosi, dfi¢i, pracemilové, workoholici), tak 1 zadouci

manazerské dovednosti a vlastnosti v soucasné firemni praxi. Autorka dosla k zavéru,

50



ze jakykoliv zaméstnanec firmy zapojuje do plnéni svych pracovnich povinnosti nejen
SVOouU osobnost, ale i své motivy, musi byt pro praci i vykon motivovan. Motivace je
hnaci sila pracovni ¢innosti jedince. Jestlize jedinec ziska silnou motivaci, at’ jiz je
materidlni, socialni (pochvala) ¢i psychicka, projevujici se nejcastéji radosti a vnitinim
uspokojenim z prace, mize lehce praci jako takové propadnout. Této problematice byla
nasledné vénovana pata kapitola. Definice workoholismu i jeho projevy jsou popsany
z hlediska psychologie osobnosti. Klicovym zjisténim bylo, Ze kazdy jedinec, ma-li
zalibu ve své pracovni ¢innosti, mtize lehce propadnout workoholismu, nebude-li fadné
dodrzovat duSevni hygienu, spravné odpocivat, vyuzivat volny ¢as a dovolenou, jako
piedpoklad dobré prace a vysokych vykonu. I kdyz nutno podotknout, svou roli zde
hraje i tlak okolnosti: ekonomické tlaky, pocit zadostiu¢inéni, snaha zviditelnit se.
Workoholik byl v praci charakterizovan jako zaméstnanec, nastinény byly jeho
interpersondlni  vztahy, vrcholny pracovni vykon, kariérismus vyustujici
k patologickému pojeti prace, které s sebou piinasi pouze uzkosti, strach, nejistotu,
odcizeni a negativni emoce. Workoholik pracuje v neustdlém psychickém stresu, nebot’
je ptesvédcen, Ze zadané ukoly nestihd. Tento psychicky tlak jej bez télesného
odreagovani udrzuje ve stalém napéti a z dlouhodobého hlediska ovliviiuje nejen jeho
schopnost soustfedit se na praci, ale 1 pracovni motivaci, ¢i dokonce chut’ do Zivota.
V neposledni tadé zplsobuje vazné zdravotni problémy. Prace workoholika lze
pfirovnat ke kvétin€ — aby mohli kvétinu zalévat, musi mit k dispozici vodu. Odpocinek
a relaxace je tou potiebnou vodou.

Zavérem prace lze konstatovat, ze neni dualezitd pouze psychoterapie, ale
Vv soucasné¢ dob& se zvySeny diraz klade hlavné na prevenci. Za kulturnéjsi lze
povazovat takovy pfistup lidi k vlastnimu Zivotu, v jehoZ ramci usiluji o ziskani
racionalniho pohledu na situace, do kterych se dostavaji, 1 na sebe sama z hlediska
svého uplatnéni a seberealizace. Vyznamnou roli zde sehrava vzdélavani a vychova,
které by postupné mély byt nahrazovany stdlym sebevzdélavanim a sebevychovou.
Z praktického hlediska se jevi jako ,,...velmi potiebné, aby si lidé vsimali svych projevii
a zpusobit jednani a byli citlivi i na jinymi poskytovanou zpétnou vazbu.* (Bedrnova,
1999, s. 102) Pokud zjisti, ze se v jejich prozivani nebo jednani néco zmeénilo, neméli by
situaci bagatelizovat, ale mé¢li by se snazit vyhledat odbornou pomoc. V tomto sméru by

méli byt lidé pozorni ve vztahu k druhym, zejména k tém nejbliz§im, aby bylo mozné
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jim ptipadné pomoci predejit vzniku zdvaznych probléma. Je proto dilezité byt vzdy
pfipraveny reagovat flexibiln€ a s urcitou otuzilosti ¢i neochvéjnosti takové situace
zvladat. Na to, na co se Ize doptfedu pfipravit, tak jedinec ucini. To, co neni schopen
predvidat ¢1 ovlivnit, se podle potieby (a moznosti) nauci bud’ ignorovat, nebo snaset.
Psychickym tlaktim je vystaven kazdy (ve $kole, v praci, doma), tomu se nelze vyhnout.
Autorka se priklani k tomu, Ze je dulezité trénovat vlastni stresovou stabilitu a ménit
negativni a omezujici zZivotni postoje. ZvySovat odolnost organismu vici zivotnim
situacim, stresu, frustracim, citovému vyhoieni a konfliktim je v sou¢asné spole¢nosti
stale aktualngjsim problémem. Proto je heslo — Uzivat si Zivota a ne se nechat Zivotem

uzirat a nicit! — tim, které vystihuje smysl a sdéleni celé této prace.

52



SEZNAM POUZITYCH ZDROJU

BARTAK, Jan, 2010. Quo vadis, personalistiko? 1. vyd. Praha: Alfa Nakladatelstvi,
s.r.o. 116 s. ISBN 978-80-87197-35-6.

BARTONICKOVA, Monika, 2007. Kariérovy kou¢ink. 1. vyd. Praha: Alfa Publishing,
s.r.0.310s. ISBN 978-80-86851-51-8.

BEDRNOVA, Eva, 1999. Dusevni hygiena a sebefizeni pro vysokoskolaky a mladé
manazery. Praha: Fortuna. 157 s. ISBN 80-7168-681-6.

BROCKERT, Siegfried, 1993. Ovladani stresu. 1. vyd. Praha: Melantrich
(nakladatelstvi), 139 s. ISBN 80-7023-159-9.

COOPER, Carol a LUKAC, Martin, 2009. Nase dité v otazkach a odpovédich (z
anglického originalu pielozil Martin Luk4c€). 3. vyd. Praha: Ikar. 240 s. ISBN 978-80-
249-1092-5.

EGER, Ludvik a Jan CERMAK, 1999. Podnikova kultura a kvalita pracovniho Zivota
na zakladnich Skolach. Pedagogika. Roc. 49; ¢. 1. ISSN 0031-3815.

FLAKIEWICZ, Wieslaw, 1974. Informace a rozhodovéni vedouciho. 1. vyd. Praha:
Institut fizeni a nakladatelstvi Svoboda. 136 s.

HUS, Jan, 1901. Devét kustiv zlatych; O sedmi smrtelnych hfisich. Jilemnice: Neubert,
s. 273-300.

JEDLICKA, Richard, 2003. Nevhodna vychova, stres a moznosti prevence
psychosomatickych poruch. Specialni pedagogika. Ro¢. 13, ¢. 2, s. 132-156. ISSN 1211
2720.

JOSHI, Vinay, 207. Stres a zdravi. Praha: Portal. 156 s. ISBN 978-80-7367-211-9.
KHELEROVA, Vladimira, 1993. Trénink obchodniho jednéni. 1. vyd. Praha: Grada.
104 s. ISBN 80-7169-039-2.

KOHOUTEK, Rudolf a Jaroslav STEPANIK, 2000. Psychologie prace a fizeni. 1. vyd.
Brno: Akademické nakladatelstvi, s. r. 0. 226 s. ISBN 80-214-1552-5.
KRATOCHVIL, Stanislav, 1997. Zaklady psychoterapie. Praha: Portal. 393 s. ISBN 80
7178-179-7.

KRIVOHLAVY, Jaro, 1994. Jak zvladat stres. 1. vyd. Praha Grada Avicenum. 190 s.
ISBN 80-7169-121-6.

53



MEDLIKOVA, Olga, 1998. Jak nalozit se stresem. Informatorium. Roc¢. 5, €. 7, s. 6—7.
ISSN 1210-7506.

MIKULASTIK, Milan, 2007. ManaZerska psychologie. 2. aktualizované a rozifené
vyd. Praha: Grada Publishing. 384 s. ISBN 978-80-247-1349-6.

NESPOR, Karel, 1999. Zavislost na préaci. 1. vyd. Praha: Grada Publishing, 143 s.
ISBN80-7169-764-8.

NOVAK, Tomas, 2012. Prace jako droga. P¥iru¢ka pro workoholiky a jejich blizké. 1.
vyd. Brno: BizBooks.168 s. ISBN 978-80-265-0016-2.

POTTEROVA, Beverly A., 1997. Jak se branit pracovnimu vy&erpani. Pracovni
vyhoteni - pfiiny a vychodiska. 1. vyd. Olomouc: Votobia. ISBN 80-7198-211-3.
RENAUDOVA, Jacqueline, 1993. Co je stres a jak se mu vyhnout. 1. vyd. Praha: Prace.
137 s. ISBN 80-208-0297-5.

SEIWERT, Lothar. J. a Brian TRACY, 2011. Jak sladit praci a osobni Zivot... A udrzet
si télesnou i dusevni pohodu. Praha: Grada Publishing. ISBN 978-80-247-4021-8.
SCHELLEOVA, Ivona, 1996. Zaklady obchodniho a pracovniho prava. P¥iru¢ka pro
distanéni studium. 1. vyd. Brno: Fakulta podnikatelska VUT v Brn¢; PC-DIR spol. s. r.
0., 109 s. ISBN 80-214-0733-6.

STIKAR, Jiti, RYMES, Milan, RIEGER, Karel a Jiti HOSKOVEC, 2000. Metody
psychologie prace a organizace. 1. vyd. Praha: Nakladatelstvi Karolinum. 188 s. ISBN
80-246-0048-X.

WASSERBAUER, Stanislav a kol., 1999. Vychova ke zdravi. 1. vyd. Praha: Statni
zdravotni tstav. 48 s. ISBN 80-7071-129-9.

ZADRAZILOVA, Dana a Vladimira KHELEROVA, 1994. Management obchodni
firmy. 1. vyd. Praha: Grada. 304 s. ISBN 80-85623-72-2.

ZITELMANN, Rainer, 2012. Pro¢ jsou Gspésni lidé uspé&sni. 1. vyd. Praha: Grada
Publishing, a.s. 224 s. ISBN 978-80-247-4187-1.

54



SEZNAM OBRAZKU

Obrazek 1: Obecny Ci generalni adaptacni Syndrom ..........coccceevviiiiiiniiie e 22
Obrazek 2: Retézova reakce vztahu StreSu @ NEMOCI .........cvecvecvcereereeresseesssesseeeesieneenens 25
Obrazek 3: PSychoSOMAatiKa........ccoviiiiiiiiiiciicc e 26
Obrézek 4: Piehled motivacnich faktorti ..........ccoveviiiiiiii e, 35
Obrazek 5: Zasadni vlivy plisobici na vykon pracovnika..........ccccovveniiiiniiiiniiiiniiinnnns 36

55



BIBLIOGRAFICKE UDAJE

Jméno autora: Andrea Berkova

Obor: Manazerska studia - fizeni lidskych zdrojti
Forma studia: kombinovana

Nazev prace: Pracovni klima a vztahy na pracovisti ve stfredné velké spolec¢nosti
Rok: 2014

Pocet stran textu bez pfiloh: 42

Celkovy pocet stran pfriloh: 0

Pocet titulti ceskych pouzitych zdroju: 26
Pocet titulti zahrani¢nich pouzitych zdroja: 0O
Pocet internetovych zdroja: 0

Pocet ostatnich zdroji: 0

Vedouci prace: Mgr. Martina Kalvodova



