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Uvod

Je jisté, ze dnesni uspéchana doba pfispiva ke zvySenému pusobeni stresu
na celou spole¢nost. Velmi ¢asto se osoby musi chranit pfed pracovnim stresem,
ktery stale roste zrychlenym pracovnim tempem, naroky spole¢nosti a vztahy
na pracovisti. V§echny tyto vlivy pasobi kazdodenné na nase zdravi a je tedy velmi
téZké se jim ubranit. Z dlouhodobého hlediska mohou mit negativni dopad na nase

zdravi.

Nemusi se vS8ak vzdy jednat pouze o negativni vliv. ZvySena zatéz muze mit
na Clovéka i pozitivni dopad v podobé zvySené motivace a mize ho vést k lepSim
vykonim. Pokud se ale dlouhodoby stres nefeSi, mize mit velké dopady
na v8echny oblasti Zivota. DokéazZe se projevit v podobé psychického ¢&i fyzického

onemocnéni, ale také mulze narusit nas osobni zivot.

Manazery ve velkych spoleCnostech Casto spojuje Uspédna Kkariéra, vysoké
postaveni, ale také stres. Ten pfichazi zcela nepfedvidané a bez dalSich
doprovodnych znamek. Tito lidé travi znacnou ¢ast dne praci, a tak je velmi dalezité
v jakém pracovnim prostfedi se vyskytuji. Stres souvisi samozfejmé i se Spatnou

komunikaci, nerealnymi deadliny, ¢i Casové narocnymi terminy.

Pokud prace preroste dotyénému pfes hlavu, za¢ne mit podobu zavislosti. Pokud
nejsou nastaveny dostate¢né hranice, muze dojit az k workoholismu. Je v§eobecné
zname, ze zaméstnanci na manazZerskych postech jsou nejvice ohroZenou
skupinou. Workoholici vétSinou byvaiji lidé, ktefi z prace udélali svoji hlavni naplh
Zivota,

aby unikli pfed svymi osobnimi problémy. Casto slibuji vice nez dokaZzou splnit,
délaji nékolik ukoll najednou a pokud nepracuji, pohlcuje je pocit viny. Postupem
¢asu mlze dojit az k pocitu vyCerpani, ktery mize vést az k tzv. syndromu vyhofeni.
V tomto pfipadé je nutné okamzité vyhledat odbornou pomoc, coz je ale pro mnoho

lidi v dnesSni dobé stale velmi citlivé téma.

Psychohygiena je tedy kliCovou zaleZitosti k uchovani a upevnovani celkového
zdravi Clovéka. Poskytuje nam rady, jak cilevédomé pfizplsobovat zivotni styl

a zivotni podminky, tak aby byl jedinec chranén pfed nepfiznivymi vlivy a uplatnil



vlivy posilujici duSevni rovnovahu. Dulezité je, aby si kazdy nasel individualné svij

zpusob dusSevni hygieny, jelikoz kazdému pomaha néco zcela jiného.

Proto se teoreticka Cast této bakalarské prace zaméfuje na pfiblizeni prace
manazera, vymezuje pojem stres a predklada nam rGzné zplsoby udrzovani
a posilovani psychického zdravi. Empiricka Cast je zaloZzena na vysledcich
dotaznikového Setfeni, které zjisStovalo, jaké stresory na manazery pfi vykonu jejich
prace pusobi a zda se projevuji na jejich zdravi. Kromé toho bylo zkoumano, jaké
zplUsoby duSevni hygieny manazefi vyuzivaji. Na zakladé analyzy téchto zjisténi
byla navrhnuta preventivni opatfeni, ktera mohou byt uzite€na a pomizou

predchazet vzniku stresu.



Teoreticka vychodiska

1 Osobnost manazera a naroky na ni spojené s vykonem prace

,Prace kazdého manaZera predstavuje komplexni ¢innost, ktera ma technické,
technologické, ekonomické, organizacni, socialni a psychologické aspekty.
Charakter a obsah fridici prace manaZera klade specifické naroky na profil jeho
osobnosti* (Pauknerova & kol., 2006).

Psychologickou soucasti je tedy pfedevsim vedeni lidi v podniku (tzv. leadership).
Do této oblasti patfi cilevédomé pusobeni manazera na poznavani, prozivani

a jednani fizené skupiny pracovniku.

Hlavnimi vlastnostmi pro zvladnuti manazerské funkce je porozuméni lidem,
vnimani rozdilnych potfeb zaméstnancu a takovy zplsob motivace, ktery bude
zvySovat jejich vykon, kvalitu odvedené prace a spokojenost lidi na svych
pracovnich pozicich. Mél by jit pfikladem, mit neformalni autoritu a neustéle

podporovat rozvoj svych zaméstnancu (Mikulastik, 2015).
Ridici prace manazera je ovliviiovana &tyfmi zakladnimi faktory:

e osobnostni vlastnosti,
e postoje, potieby a osobni vlastnosti ¢lent fizené pracovni skupiny,
e zvlastnosti podniku jako organizacni struktura, skladba vyrobnich ukolu atd.,

o celkové ekonomické a spolecenské prostfedi (Pauknerova & kol., 2006).
Mezi faktory, kterymi se vyznacuje vidcovstvi dle Halpina a Wintera patfi:

e uznavani a chapani ¢lenld skupiny,

¢ iniciativa a organizaéni schopnosti,

e UucCast na Zivoté skupiny,

e 0sobni vztah k motivacim ¢lenu skupiny,

e socialni citlivost vici déni ve skupiné (Nakonecny, 1998).

Velmi Casto pouzivanym pojmem ve spojeni s osobnosti manazera byva osobni
kvalita. ,Osobni kvalita mizZe vyjadfovat jednat to, jak ¢lovék v pracovnim procesu
svymi predpoklady odpovida poZzadavkum urcitého pracovniho zarazeni. Zpravidla

vSak vyjadfuje také to, co dokaze dat navic, ¢im je schopen pfispét k vy3si kvalité
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prace daného utvaru &i organizace jako celku® (Bedrnova, JaroSova, Novy & kol.,
2017).

1.1 Ohrozujici faktory pfi praci manazera

Béhem prace je jedinec ohrozen fadou stresovych faktort i diky jednoznacnym
pfikazim ¢i pfetizenim informacemi. Pracovni zatézi byvaji nejCastéji postihnuti
vedouci pracovnici a profese, kde se pracovnici dostavaji do ¢astého styku s lidmi
(Pauknerova & kol., 2006).

K zdrojum neuropsychické zatéze v pracovnim prostiedi zvlasté patfi nepfimérené

ukoly, problémové situace, prekazky v praci, vnitini a vnéjsi konflikty a stres.

Diky naroCnosti prace na manazerskych pozicich je potfeba se soustfedit
na otazky dusevni hygieny jako je Zivotosprava, rezim prace a odpocinku a osvojit
si techniky time managementu a stres managementu. Stejné jako vénovat zvySenou
pozornost ohrozujicim faktordm, kterymi jsou workoholismus a syndrom vyhofeni.

(Bedrnova, JaroSova, Novy a kol., 2017).

Workoholismus
,Workoholismus je povaZovan za profesni deformaci &i chorobu, pro kterou je

typicka zavislost na praci* (Bedrnova, Pauknerova & kol., 2015)

Workoholika jeho prace zcela pohilti, za¢ne ji upfednostiovat pied jakoukoliv jinou
aktivitou, nedonuti se odpocivat a jediny pocit uspokojeni mu pFinasi skvély

pracovni vykon (Capponi, 1997).

| pfed to Ze jedinec s touto zavislosti se neustale snazi zlepSovat svuj pracovni
vykon, z dlouhodobého hlediska muze jit o problém i na strané zaméstnavatele.
Budto se muze jednat o chyby, které jsou nasledkem nedostate¢né kompetence
¢i soustifedéni, snizeného pracovniho vykonu, anebo muze jit o napéti mezi
spolupracovniky, ktefi se citi byt utlaovani hektickym chovanim workoholika
(Mikulastik, 2015).

Dle NeSpora (2013) ma workoholismus nasledujici charakteristiky:

e problémy s identitou,
e rigidni mysSleni,
e odvykaci potize,

e progresivni vyvoj,
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e popirani problému.
Nespor (2013) rozdéluje zavislost na praci do tfi stadii:

o Casné stadium — zavisly neni schopen pfestat myslet na praci, odmita si brat
volno nebo dovolenou, a pokud to jinak nejde, bere si praci domd;

o stfedni stadium — jedinec zacCina rychle ztracet kontakt se svym okolim
a zacCinaji se objevovat znamky télesného vycerpani, poruchy spanku
a problémy s paméti;

e pozdni stadium — objevuji se bolesti hlavy a zad, vysoky krevni tlak,

zaludecni obtize, deprese a v nejhorSim stadiu mozkové mrtvice a infarkty.

Jako prevence proti workoholismu muize pomoci zvySovani odolnosti vuci
psychickym zatéZovym situacim. Mezi tyto Cinitele patfi napfiklad optimisticky
pfristup k zivotu, navazani socialnich vztahl, zvySeni sebeduvéry jedince,
schopnost filtrovat své pocity, a pfedevsSim vyvazeny zpusob zivota (Bedrnova,
Pauknerova & kol., 2015).

Syndrom vyhoreni

»~Syndrom vyhoreni (burnout) je vymezovan jako proZitek vyCerpani, ktery provazi
rada pfiznakt predevsim v oblasti psychické, ¢astecné i v oblasti fyzické a socialni*
(Bedrnova, Pauknerova & kol., 2015).

Projevuje se emocni neteCnosti, vy&erpanim, pocity prazdnoty, deprese a snizenou
vykonnosti v pracovnim Zivoté. Nastava, pokud je jedinec vystaven dlouhodobé
stresové situaci, je az prili§ motivovan a idealizuje si své cilové pfedstavy.
K vyhofeni mize ale dojit i na zakladé nizkého sebevédomi &i sebeduveéry, takze si

Clovék ani nemusi uvédomit, ze se se syndromem potyka (Mikulastik, 2015).

U zasazenych si Ize povSimnout projevl emocionalniho a kognitivniho opotfebeni,
a i celkové unavy spojené s vnitfnim odstupem od pracovnich problému a vyraznym

poklesem pracovni vykonosti (Kebza a Solcova, 2003).

Faze syndromu vyhofeni jsou rozdéleny dle Bedrnové, Pauknerové & kol. (2015)

na:

¢ nulta (iniciacni) faze — zaméstnanec se snazi pracovat co nejlépe, ale pfesto ma

pocit, Ze jeho snaha neni dostacujici a neni nalezité ohodnocena;
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e prvni faze — zaméstnanec ma pocit, Zze nic nestiha a jeho prace zac¢ina ztracet
systém;

e druha faze — typicka je potieba neustale néco délat, i kdyz €innost neni vibec
efektivni, ale spi$ chaoticka;

o treti faze — zacina pocit unavy, zklamani a vy€erpani. Jedincovi je nepfijemna

pfitomnost lidi a zcela ztraci ochotu cokoliv €init.

Prevence syndromu vyhofeni je na manazerskych pozicich velmi dulezita a je
potfeba, aby se manazer snazil tento stav pfedchazet a pokud zacne pocitovat
pfiznaky je na misté zménit pracovni a zZivotni styl (Bedrnova, JaroSova, Novy a kol.,
2017).

Mezi faktory, které chrani pfed vyhofenim, mizeme zahrnout napfiklad:

e asertivni typ jednani,

¢ time management,

e duvéra ve vlastni schopnosti,

¢ vnimana kontrola jednani,

e pocit osobni pohody (tzv. well-being),
e socialni podpora,

e pocit adekvatniho uznani (Kebza a Solcova, 2003).
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2 Zasady psychohygieny a prevence stresu v praci manazera

Prvni Cast této kapitoly se zaméfuje na vysvétleni toho, co je stres a jakym
zpusobem se u jedince projevuje. Uvedeny jsou i moznosti vyrovnani se
s nadmérnou psychickou zatézi vCetné toho, jak ji pfedchazet. K zvladani stresu
bezpochyby patfii dusevni hygiena, ktera je druhym velkym tématem kapitoly. Tato

Cast se zabyva Zivotospravou, sebefizenim a efektivnim zivotnim stylem.

2.1 Stres

Hans Selye (1956) definuje stres jako fyziologickou odpovéd na poSkozeni
nebo ohrozeni organismu, ktera se projevuje prostfednictvim adaptaéniho

syndromu.

Stres pfedstavuje zavazny zdroj zatéze, ktery ma na ¢lovéka stimulujici, pozitivni
vliv (eustres), ale také muize ohrozit jeho fyzické a psychické zdravi (distres)
(KFivohlavy, 1994).

Cinitelé nepfiznivého vlivu na &lovéka jsou nazyvany stresory. Jejich povaha mize
byt fyzicka (chemické latky, jedy) ¢i mohou plsobit na emocionalni prozivani
jedince. Stresory rozdélujeme dle hodnoty Skodlivosti na zdravotni stav jedince
a ktomu ndm napomaha Holmes-Raheova stupnice, kterd obsahuje pozitivni
i negativni Zivotni okamziky, které jsou bodové ohodnoceny dle miry zatéze, kterou

s sebou nesou (Snydrova, 2006).
Faktory plasobici na ¢lovéka pfi vykonavani prace:

- pfetizeni mnozstvim prace,
- Casova tisen,

- pfiliSna odpovédnost,

- nevyjasnéni pravomoci,

- nadmérné usili o kariéru,

- styk s lidmi,

- nezameéstnanost.
Faktory pUsobici na ¢lovéka v soukromém zivoté:

- nemoc a smrt v rodinég,

- rodinné problémy,
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- Zivelné pohromy,
- snizeni vlastni vykonnosti,

- stéhovani.

Pokud mira stresu pfesahuje nase moznosti, zatizeni se projevuje na dvou
urovnich, fyziologické a psychologické. JelikoZz se nase mysl a télo bez pochyby
ovliviiuji, je stres uvadény jako jedna z hlavnich pfi¢in chorob. Dle Machacové
(1999) je ale pouze na nas, zda stresova reakce bude spis eustresova €i distresova,

nastava zde svoboda volby.

2.1.1 Faze stresu

Stresova situace s sebou pfinasi stresovou odpovéd (vSeobecny adaptaéni

syndrom), kterou Ize rozdélit do tfi fazi dle Selye (1956).

Poplachova reakce

V této fazi nastdva mobilizace organismu, kterd se projevuje nadmérnou mirou
energie, aby doSlo ke zvladnuti stresové situace. Nastava zvySena c&innost
nervoveého systému, zrychluje se dychani, zvysuje se tepova frekvence a krevni tlak,
zvySuje se sekrece potnich zlaz, krev se vléva do svall. Télo se chysta na ,boj
¢i uték” (Kfivohlavy, 2001).

Stav rezistence

Pokud dojde k adaptaci na stresor, znaky poplachové reakce vymizi. V pfipadé, kdy

dochazi k dlouhodobému zapoleni téla se stresorem, mohou se vyskytnout
i zavazna onemocnéni organismu (Kfivohlavy, 2001).

Stav vy€erpani

Jestlize se télo nedovede se stresorem vyrovnat, nakonec je adaptacni energie
vyCerpana. Poplachova reakce se vraci, ale nyni je nevratna a systém se zhrouti.
Dostavuji se pocity chronické unavy, deprese, funk&ni nemoci a muaze dojit

k poskozeni organt (Kfivohlavy, 2001; Snydrova, 2006).

2.1.2 Priznaky stresu

Dle Praska a Praskové (2001) se zatéz projevuje na Ctyfech urovnich, které jsou

vzajemné propojeny:
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Projevy stresu v mysleni

Podstatou je neustale odevzdavani se negativnim mySlenkam a katastrofickym
scénarum, které v nas vyvolavaji napéti, pesimismus a rezignaci. Tyto projevy poté
narusuji jedincovu efektivitu jednani a negativni myslenky jsou zhmotriovany.
Spousté€em téchto myslenek je ve vétSiné pripadd nepfijemna zprava
¢i nepfijemna oCekavana situace.

Projevy stresu v emocich

Charakteristickymi stavy projevujiciho se stresu v emocich jsou strach, uzkost,
vztek a agrese. Stres muze byt doprovazen také castymi vykyvy nalad,
neschopnosti empatie, uzkostnosti, pesimismem, podrazdénosti, pocity osaméni,

nervozitou a netrpélivosti.

Projevy stresu v chovani

Zatéz se vchovani projevuje zabezpeCovanim, které spociva v pozivani
uklidriiujicich léku, alkoholu &i zmanipulovani jiné osoby. Projevuje se agrese,
vyhybani a nervézni chovani v podobé okusovani nehtl, pohravani si s rlznymi

pfedméty a uhybani pohledem.

Projevy stresu v télesnych priznacich
Symptomy jsou tlak na prsou, bolesti hlavy, dychaci potiZze, buseni srdce, bolesti
bficha a stfevni potiZe, zvySené poceni, cukani vicek, bolesti bederni a kréni patefe,

priliSné svalové napéti.

2.1.3 Obranné mechanismy

Obranné mechanismy, jinak také zname jako pfizplisobovaci techniky, se projevuji
pfi zatézi jako chovani ,boj a uték“. Agrese a Unik jsou dvé pfizplsobovaci techniky,
diky kterym mazeme pocitit rozdil v chovani rznych individui. Dle Snydrové (2006)

maji tyto mechanismy jesté dalSi hierarchické ¢lenéni:

Agrese
a) ldentifikace - jedinec se ztotozni s jinou osobou a pfevezme si jeji vzorce
chovani a vyrazové prostfedky. Mize dojit az ke ztraté vlastni identity.
b) Racionalizace - timto zpusobem se ¢lovék snazi potlacit vlastni pocity viny
a vycitek. Vyviji usili o ospravedinéni svého nevhodného chovani, tak

aby bylo spoleensky pfijatelné.
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d)

f)

)

h)

Unik

e)

21.4

Projekce - dochazi k promitani negativnich vlastnosti do druhych osob.
Projekci rozdélujeme na asimilaéni a negativistickou. PFi asimilacni projekci
si jsme védomi Spatnych vlastnosti a pfipisujeme je druhym. Naproti tomu
u negativistické projekce je popirame u sebe a pfisuzujeme je ostatnim.
Upoutavani pozornosti - vychazi z komplexu ménécennosti a jedna se
o zvyS8enou egocentricnost. Dany jedinec neustale mluvi, skaCe do fedi,
vytahuje se, pfehani a ma neustalou potrebu vkladat vlastni poznamky.
Substituce - k substituci slouzi vyuziti nahradnich pfizpisobovacich
mechanismu.

Sublimace - zména spoleCensky neschvalovaného chovani na chovani
pfijatelné pro spole¢nost.

Kompenzace - osoba kompenzuje své neuspéchy v jedné oblasti vyniknutim
v jiné oblasti.

Somatizace - duSevni napéti se prenasi do fyzické sféry.

Regrese - chovani emo¢né zklamanych, starych, nemocnych lidi, ktefi maji
tendenci se vracet k détskym projeviim chovani.

Represe - potlageni traumatizujici skuteénosti.

Negativismus - dochazi k projeviim opaéného jednani, nez které je v situaci
oCekavano a jedinec se €asto dozaduje ustupkim ze strany ostatnich.
Izolace - osoba se snhazi stahnout do ustrani, aby nemusela €elit socialnim
vztahlm ¢i svym neuspéchim.

Fantazie - unik ze skuteCného svéta do svéta pfedstav a zménéné reality.

Copingové strategie

Copingovymi strategiemi rozumime takové zplUsoby chovani, které se vyuzivaiji

v situacich, kdy je jedinec vystaven néjakému stresoru a snazi se pomoci téchto

taktik zmirnit nepfijemné pocity.

~Zvladanim (copingem) se rozumi snaha — jak intrapsychicka, tak zamérena

na urcitou ¢innost — Tridit, tolerovat, redukovat a minimalizovat vnitfni a vnéjsi

poZadavky kladené na Clovéka a stfety mezi témito poZadavky. Jde pfi tom

0 poZadavky mimoradné vysoké, které Clovéka znacné namahaji a zatézZuji

nebo prevysuji zdroje, které ma dana osoba k dispozici“ (Kfivohlavy, 1994).
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Dle Kfivohlavého (1994) existuji Ctyfi strategie zvladani stresu:

1. Strategie netecnosti — Clovek, ktery se dostane do zatézoveé situace, se chova
zcela lhostejné a upada do pocitli deprese, bezmoci a zoufalosti.

2. Strategie vyhnuti se Skodlivému vlivu — projevuje se pocitem obavy a strachu.

3. Strategie napadeni utocnika.

4. Strategie posilovani vilastnich zdroju sily — jde o trénink, ktery zvySuje

télesnou zdatnost, sebekontrolu a sebevladu.

2.1.5 Prvni pomoc v situaci aktualniho stresu

Z praktického hlediska je velmi dullezité znat nékteré ztechnik zvladani stresu

v aktualni stresové situaci, aby ji jedinec zvladnul, kdyz se do ni pravé dostane.

Protistresové dychani

Tato metoda patfi k vibec nejefektivnéjSim protistresovym prostifedkim.
Ve stresové situaci je nutné zaméfit svoji pozornost na vlastni dech, pomalu se
nadechnout a co nejhloubéji a volné poté vydechnout. Dulezité je, abychom toto
cviCeni provadéli sami, pohodiné se posadili a zacali se soustfedit pouze
na dychani, které musi byt pomalé a rytmickeé.

Chvilkova télesna relaxace

Stres je ¢asto doprovazen napétim svalstva celého téla. Je tedy na misté uvolnit
usta a ustni koutky, navlhéit jazykem rty, jazyk nechat volné leZet v ustech a uvolnit
vesSkeré dalSi obli¢ejové svalstvo. Cely tento proces by mél byt doprovazen

protistresovym dychanim.

Koncentrace na ,,kredenc*
.Kredenc” symbolizuje v této formé protistresové prvni pomoci jakykoliv neutralni
predmét, ktery je dotyénému zcela l|hostejny a tim odvrati svoji pozornost

od stresoru.

Odejit a zGstat chvili sam
NejCastéjSim stresorem byvaji druzi lidé a jejich chovani, proto je doporuceno,
pokud je to spoleCensky pfipustné, odejit z mistnosti nékam, kde Clovék muze byt

sam a tam tfeba pouzit koncentraci na ,kredenc”.
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Zména ¢€innosti

Zména cinnosti je velmi jednoducha metoda, u které pouze nenasilng, pfirozené
odvedeme pozornost od zdroje aktualni zatéZe na novou Cinnost. Nejlepsi je ¢innost
spojena s pohybem. Je to totiz pfirozena forma odbouravani bojovych hormontd —

adrenalinu a noradrenalinu.

Poslech relaxaéni hudby
Hudba, jak je znamo, je vyjadieni emoci a citd. V dnesni dobé existuje i hudba

oznacovana jako relaxacni, ktera pusobi velmi pozitivné na naSi psychiku.

Rozhovor s nezu¢astnénou osobou

Touto metodou se rozumi rozhovor s osobou, ktera se stresem, ve kterém se
dotyény nachazi, nema nic spoleéného. Komunikace vytvafii pozitivni emoce
a kladné Zivotné postoje.

Pocitani

Pocitani spociva v tom, Ze pfevedeme pozornost na racionalni ¢innost, ve které uz
neni misto na emoce. Napfiklad se muze Clovék zaméfit na to kolik dni, minut
i vtefin je jiz na svété. K tomuto pocitani mizeme vyuzit jakoukoliv techniku jako

je pocitac, kalkulacka ¢i telefon.

Télesné cviceni
Vede k odbouravani nezadoucich latek v téle, které se vytvari stresem. Podporuje

tvorbu endorfind, které vyvolavaiji euforii.

2.1.6 Stres management

Pod pojmem stres management rozumime cilevédomé zvladani stresu. Jedna se
o vymezeni praktickych forem a zpUsobu, jak stresu pfedchazet ¢i se mu Uspésné
branit, v€etné cilevédomého feSeni téch zalezitosti, které ¢lovéku zvenku stres
zpusobuji, snazit se je dostat pod kontrolu a konkrétné je feSit (Bedrnova,
Pauknerova & kol., 2015).

Je dulezité si uvést par zakladnich technik stres managementu, kterymi Ize

eliminovat miru stresu, ktera je na jedince vyvijena v kazdodennim Zivoté.

1. Pferamovani — zkoumani stresové situace z jiného uhlu pohledu a hledani

pozitivnich ¢i neutralnich vysvétleni.
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2. ZlepSeni planovani — stres ¢asto prameni z nejistoty, kterou je mozné snizit
pomoci technik Time managementu a rdznych planovacich nastroju.

3. UcCeni se relaxaci — jedna se napfiklad o hluboké a pravidelné dychani,
progresivni svalovou relaxaci a vizualizaci uklidfiujicich predméta.

4. Soustfedéni se na vilastni hodnoty v zivoté — pokud se jedinec dostane
do stresové situace, je dilezité si uvédomit hlavni priority v jeho Zivoté (napf.
spokojeny rodinny zivot), které mohou snizit hladinu stresového hormonu.

5. Uvédomeéni si nasich silnych stranek.

6. Nauceni se odpoustét — tato schopnost ma vyznamny vliv na vnimani stresu,
jelikoz kdo se nauci odpoustét sobé i ostatnim, je vice odolny stresu
a depresi.

7. Mindfulness — uvédomeéni si vSeho, co pravé v tomto momentu délame a tim
zabranime negativnim myslenkam.

8. Byt vdécny — uvédoméni si vSeho, za co v zivoté muzeme byt vdécni (Zivot,
rodina, kamaradi).

9. Psani deniku — tato technika ma velmi uklidfiujici efekt pfi kterém se
Castokrat pfijde na feSeni problému.

10.Pozitivni afirmace — mluvit k sobé pozitivné a snaZit se presvédCovat

o svych kladech ma kladny vliv na nasi mysl.

2.2 DusSevni hygiena

LJde o interdisciplinarni pfedmét zahrnujici praktické zaleZitosti Zivota ¢lovéka se
zamérenim na uchovani si fyzického a duSevniho zdravi i pfes nepriznivé dopady
mnoha dil¢ich podnéta a situaci (Bedrnova, Pauknerova, & kol., 2015). V Sir§im
slova smyslu jde o hledani a nalézani optimalniho zplUsobu Zivota pro kazdého
z nas. Podobnymi otdzkami se zabyva biodromalni psychologie neboli psychologie
Zivotni cesty a dale také valeologie, ktera se zamérfuje na vSestranné zhodnocovani
individualniho Zivota. V posledni fadé by se sem dal také zarfadit management
osobniho rozvoje, ktery duSevni hygienu doplfiuje o problematiku Zivotospravy,
osobnostniho a socialniho ukotveni, sebefizeni a efektivniho Zivotniho stylu.
V uz8im slova smysilu je poté dusevni hygienu nutno chapat jako obor zabyvajici se

problematikou uchovani dusevniho zdravi (Bedrnova, Pauknerova, & kol., 2015).

Hygiena je Iékafskym oborem a samotné slovo je odvozeno z feltiny, kde se

preklada jako zdravovéda, tedy obor zabyvajici se fyzickym zdravim. Jak plynul ¢as,
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védecké zkoumani, a pfedevsim praxe ukazalo se, Ze je nesmirné dulezité zabyvat
se otazkami duSevniho zdravi. Je samoziejmé, Ze nejriznéjSi mysSlenkové
koncepty, které se postupné objevovaly, byly pfekonany novymi naméty, které
pfinasel lidsky Zivot a vyvoj védeckého zkoumani.

Dulezitym okamzikem v zivoté kazdého Clovéka je socializace, ktera je znacné
podlozena vzdélavanim. Timto zplsobem jsou v zZivoté Clovéka formovany jeho
schopnosti a praktické dovednosti, které jsou nepochybné nutné pro bezchybné
ovladnuti néjaké profesionalni €innosti. Vychova, ktera formuje naSe prozivani,
hodnoceni a motivaci k €innosti, byva €asto opomijena. V dnedni dobé se stale
snizuje moznost ziskat pro zivot dostatené a souvislé vzdélani a praktické

dovednosti, ke kterym jsme vedeni pouze zfidka.

2.2.1 Pusobeni podnétt

Kazdy Clovék se béhem svého zivota dostane do kontaktu s celou Ffadou fyzickych
a socialnich podnétd (stimull) a to jak z vnéjSiho prostfedi, tak z vnitfniho.
U kazdého jedince muzeme sledovat jeho specifickou reakci na dany stimul. Je
potfeba zkoumat aspekty kvantity plsobicich podnétd, ale rovnéz kvalitu jejich

plusobeni.

Kvantitativni hledisko nelze lehce urcit. Objektivné je Zzadouci optimum pro kazdého
jedince subjektivni, jelikoz problém muize nastat v situaci at' uz je podnétd pfilis
malo, anebo naopak pfilis mnoho. TudiZz je nasledné nezbytné hledat takové

mnozstvi podnétd, které bude pro jedince optimalni a bude ho stimulovat.

V dnesni dobé je CastéjSi nadbytek podnétd, i kdyz hranice, ktera zpusobi jedinci
fyzické nebo psychické poskozeni, je pro kazdého odlisna. Casté&ji problém pfinaseji
podnéty ze socialniho prostfedi, tzv. podnéty civilizani. VSe, co lidé vytvareji
nad ramec pro zivot nezbytnych materialnich hodnot, ma vétSinou spiSe prubéh
nahodné realizovanych a dostateCné nereflektovanych aktivit a interakci, které

nejsou Casto dostate¢né zvladany.

Nesmime opomijet také kvalitu pusobiciho podnétu, ktera se projevuje jeho
intenzitou, sledem, neurditosti ¢i definitivnosti, nejednoznacnosti a v neposledni
fadé vzajemnymi vztahy. Nejproblemati¢téjsi jsou pro ¢lovéka bez pochyby socialni

kontakty a mezilidské vztahy.
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DalSim dulezitym faktorem je délka pusobeni ur€itych podnétu, kterym je Clovék
vystaven. Negativni dopad muze zpUsobit i vcelku neutralni podnét, jelikoz néktefi
lidé zvladaji Iépe dlouhodobé nepfiznivé plsobeni vlivi z vnéjSiho prostredi,
zatimco druhd skupina lidi si 1épe umi poradit pravé v situacich kratkodobého
vyskytu nepfiznivych podnétl. Velkou zasluhu na tom ma pravé osobnostni
predpoklad kazdého Clovéka. Samoziejmé je, Ze nékteré z nepfiznivych skutecnosti

mohou pochazet pravé od nas samotnych.

Dulezitou roli hraje tzv. paradigma, neboli individualni ,kli¢“ k interpretaci véci
a jevu. Jedna skupina lidi mGze mit pocit, Zze zatimco ostatni maji Uzasny zZivot
a jsou v poradku jak psychicky, tak fyzicky, oni sami se maji $patné a vidi pouze své
vlastni nedostatky. Jini zase Casto vidi problémové druhé lidi, zatimco oni jsou
bezproblémovi. Také jsou lidé, ktefi hledaji problémy vzdy a v8ude, jak u sebe, tak
u druhych. Pouze mala €ast lidi je schopna realistického pohledu na jakoukoliv
situaci, pfi které si uvédomuji sebe sama, druhé lidi a svét okolo sebe jako relativné

bezproblémové (Bedrnova, Pauknerova, & kol., 2015).

2.2.2 Pozitivni akceptace a interpretace pusobicich podnétu

Kazda jednotliva pfedstava nebo mysSlenka, jak je ndm znamo i z kazdodenniho
Zivota, ma tendenci se uskutecnit. Télo je timto impulzem pfipravovano k tomu ji
i nevédomé realizovat. Nekontrolované mysleni €asto pfinasi negativni podnéty
a uvahy, které ale bohuzZel mnoho lidi kolem nas bere za kazdodenni soucast Zivota.
Pokud se jedinec nauci védomé kontrolovat své mysSlenky, pfedstavy a emoce
a bude je posouvat pozitivnim smérem, zaCne snadnéji zvladat naroky Zivota
a béznych tézkosti, které pfinasi.

S negativnimi mySlenkami, pfedstavami a emocemi se muzeme vyrovnavat hned

nékolika zpUsoby:

e Prevence - ¢lovék by se mél naucit vnimat rizné skutecnosti at’ uz ve vztahu
k sobé, k druhym lidem nebo vykonavané Cinnosti pozitivné a vnimat jaké
klady mu pfinaseji. Kazdy by se mél ptat sam sebe, jak k dané véci maze
prispét a posunout ji jedté o krok dal s ohledem na své priority a ¢asové
moznosti.

¢ Revitalizace tézkosti - porovnanim vlastnich starosti s cizimi mizeme zjistit,

ze ty naSe jsou pouhé malichernosti oproti tomu, co muze fesit okoli.
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e Konstruktivni feSeni problému - nalézani souvislosti mezi pfi¢inami a jejich
pfipadné prodiskutovani s druhymi lidmi pomaha volit odpovidajici postupy
feseni.

¢ Iniciativa - proaktivni lidé se nenechaji strhnout udalostmi, ale jejich chovani
je vysledkem volby, kterou ucinili a na zakladé této volby pfebiraji
zodpovédnost za to, Ze se budou véci dit ur€itym zplsobem.

e Citové preladéni - jde o nalezeni jiného uhlu pohledu na naSe tézkosti
napfiklad vyuzitim humoru, odreagovani pomoci smichu &i fyzické aktivity,
relaxace €i mobilizace fyzickych a duSevnich sil.

e Transfer - kazda €innost, na kterou je potfeba se intenzivné soustfedit plsobi
jako transfer naseho problému. Nejvice pulsobivy transfer jsou pravée
oblibené zajmové aktivity. Aktivity jako péCe o déti, domaci mazlicky
Ci vedeni ¢&innosti konanych ve prospéch druhych lidi jako sportovni
a zajmové krouzky nebo pomoc lidem postizenym nemoci se mulze
na transferu také kladné podilet.

e Hledani unikovych feSeni - patfi sem snizeni narokd, uplné vzdani se
nékterych potfeb, odklad terminu feSeni daného problému, nebo jeho odklad

na neurcito, unik do fantazie a denniho snéni ¢i ignorovani starosti.

2.2.3 Pusobeni socialnich podnéti

Podnéty ze socialni sféry jsou pro ¢lovéka nesmirné dulezité. Jako prvni si musime
uvédomit, jak probiha samotny proces zaclefiovani ¢lovéka do spolecnosti. Zde by
meél Clovék zaujmout pozici svébytného jedince, tedy osobnosti a jednak €lena
spole¢nosti. Ohrozeni duSevniho zdravi muze nastat v pfipadé nevhodné
nebo jinak problematické socializace. To mohou zapficit nedostatky ve vychové,
problémy s Zivelné pusobicimi socialnimi vlivy a nevyvazenosti v procesu vlastniho
aktivniho ,uéeni se“. Casto dochazi ke dvéma extrémiim. Na jedné strané se jedna
o nadbyte¢ny konformismus. Zde dochazi k takové mife pfizplsobeni, Zze nastava
likvidace individualniho svérazu, ktery je pro kazdého jedince nezbytny. Na druhé
strané je zcela opaény problém, a to zbytnéni individualismu. V tomto pfipadé
Clovék pocituje bezbfehou osobni svobodu a dochazi k egocentrismu (orientace

na sebe) az egoismu (orientace na vlastni zajmy na ukor ostatnich).
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Problémy se mohou vyskytovat pfi za¢lefiovani jedince do formalnich skupin, jako
je Skolni tfida nebo pracovni skupina. V téchto skupinach dochazi k formovani
citovych vazeb celkem pomalu, a tak nastavaji pocity nepochopeni a odcizeni
a muze dojit az k izolaci. Dominantni jedinci se stanou stfedem pozornosti, zatimco
lidé submisivni se ocitaji na okraji udalosti. Pribéhem Casu se tyto role obvykle

znacné posiluji a dale i generalizuji.

V neformalnich skupinach jako rodina a pratelé dochazi k tomu, Ze jsou zde rychle
role rozdéleny a néktefi jedinci maji vlivnéjsi a jini zcela zanedbatelné postaveni.
Tato postaveni mohou mit zna¢nou setrvacnost a lidé si je pfinaseji i do jinych

socialnich prostfedi ve vzorcich svého chovani.

Ve spoleCnosti mame nutkani uspokojovat potfebu byt sami sebou, ale také
naplfiovat poZzadavky naseho socialniho okoli. Pfedevsim jde o vykon socialnich roli
ve skupinach, jichz jsme ¢leny. Pro duSevni hygienu je dilezité, aby se ¢lovék naucil
dobfe rozeznat miru naplfiovani socialni role, tak aby nedo$lo k popfeni viastniho
individualniho svérazu, ktery by ale nemél branit Zadoucimu vykonu dané socialni

role (Bedrnova, Pauknerova, & kol., 2015).

2.2.4 Psychohygiena v manazerském prostredi

Prace manazera s sebou pfinasi mnoho zatéZovych situacich, a to jak psychickych,
tak fyzickych. Proto je dulezité stanovit si vhodnou Zivotospravu, kterou mizeme
povazovat za zakladni vstupni oblast tykajici se duSevni hygieny. DuSevni zivot
Clovéka je bezpochybné spjat s biologickou existenci, ktera ma vzdy néjaky rytmus.
Stfidaji se obdobi bdéni a spanku, obdobi aktivit a odpocinku a své misto ma i ¢as
pro prijem potravy. VSechny tyto faktory ovliviiuji vykonost v pracovnim Zivoté
(Pauknerova & kol., 2006).

Bdéni a spanek

Bézny Zivot jedince probiha vétSinou stfidanim bdélého stavu se spankem. BEhem
bdélého stavu je Elovék aktivni, ve spanku télo odpociva, coz neznamena, Ze je
zcela pasivni. Pro bdély stav jsou charakteristické aktivity, pfi nichZ ¢lovék ziskava
potfebnou energii. Mize se jednat o pfijem potravy, fyzickou namahu, herni
a studijni aktivity, nebo pravé prace. BEéhem téchto aktivit se dostava do socialniho

styku s ostatnimi lidmi (Bedrnova, Pauknerova, & kol., 2015).
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Rytmy spanku a bdéni jsou individualni, jelikoz zavisi na fyziologii lidského
organismu, nervové ¢innosti a podil maji i hormony. To v8e poté ovliviuje celkové
Zivotni tempo. Lidé s pomalejSim osobnim tempem se neciti dobfe tam, kde je
potfeba podavat okamzity vykon a rychlé jednani. Naopak ti, co maji rychlejsi
osobni tempo, nebyvaji spokojeni, pokud na né puasobi pfili§ malo podnétd
a vyzaduje se od nich pfili§ malo aktivit. Tudiz je-li osobni tempo ¢lovéka
v disharmonii s pozadavky okoli, dochazi k problémum ve vykonu a zZivotnim rezimu
(Bedrnova, Pauknerova, & kol., 2015).

Odpocinek
Pokud lidské télo signalizuje znamky unavy, nemély by byt pfehlizeny.
Z dlouhodobého hlediska mize dochazet k oslabeni imunity a celkovému kolapsu

organismu. Odpocinek jako takovy délime na aktivni a pasivni.

Pro osoby se sedavym zaméstnanim je nejlepsi aktivni odpocinek. Pohyb
jakéhokoliv druhu slouzi k udrzeni fyzické i psychické kondice. Nejdostupnéjsi
aktivitou je samoziejmé chuze, kterou mizeme vykonavat na denni bazi. Aktivity je
vhodné stfidat, aby nedochazelo ke stereotypu a jedinec se na né mohl vzdy tésit
(Bedrnova, Pauknerova, & kol., 2015).

Spanek byva oznacovan jako jediny efektivni zplsob pasivniho odpocinku. Kazdy
jedinec pocituje ale odliSnou potfebu spanku. Ta zavisi na celkove télesné konstituci
daného jedince, na jeho zdravotnim stavu, kvalité nervové soustavy a podileji se
i psychické faktory. Doporu¢ena doba spanku je 6-9 hodin. Spanek se sklada
z nékolika fazi. Tou nejznaméjsi je tzv. REM (Rapid Eye Movement) faze, ve které

dochazi ke snéni a zapamatovani si snt (Bedrnova, JaroSova, Novy, & kol., 2017).

Stravovani

Zasady optimalni a efektivni vyzivy je tézké specifikovat, jelikoz i nazory odbornikud
se leckdy lisi. Kli¢em je racionalni uvazovani nad skladbou naseho jidelnicku, ktery
nam nebude Skodit po fyzické Ci psychické strance. Doporucuje se jist Castéji, mensi
porce, které se vychutname v klidném prostfedi. V jidelni¢ku by nemél chybét vétsi
podil bilkovin a vitamind na ukor sacharidu a tukd. Pitny rezim, ktery souvisi na nasi
télesné stavbé, by se mél pohybovat mezi 2-3 litry tekutin denné. Jedinec by mél
zcela nebo alespon ¢astecné omezit koufeni a pozivani alkoholu (Bedrnova & kol.,
1999).
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Time management

Time management zahrnuje fadu dil€ich témat, které pomahaji optimalizovat viastni
Cas jedince co nejefektivnéj§im zpusobem tak, aby zvladal naroéné pracovni a jiné
ukoly. Casem se rozvijely konkrétni pfistupy, které se vyuzivaji k optimalizaci

Zivotniho a pracovniho rezimu, které by se mél kazdy naucit.

Hlavnimi body je analyzovani a planovani svého €asu, usilovani o optimalizaci
hledisek dulezitosti a naléhavosti, vyvarovani se Casovych tisni, etapizovat
vykonavané ¢innosti a delegovat nékteré ukoly také na jiné osoby (Bedrnova & kol.,
2017).

Pfi planovani aktivit je nejvhodnéjsi vychazet z analyzy aktivit konanych v urcitém
C¢asovém ramci, ktery by se mél skladat z nejméné ¢trnacti nasledujicich dnu. Aktivy
se nasledné vyhodnoti. Diky tomuto pfehledu ziskame pfedstavu o naSsem Case.
VSechny cCinnosti je potfeba rozdélit dle dulezitosti a Casové naro€nosti.
K efektivnimu vyuziti Casu se doporuCuje vyuzivat papirové Ci elektronické diare.
Vyvarovat by se jedinec mél pfedevSim zbyteCnym Casovym rezervam, které
mulzeme nazvat tzv. prokrastinace. Dle Bedrnové, Pauknerové & kol. (2015) je
prokrastinace definovana jako odkladani zapoceti €i dokondeni planovanych

povinnosti a ukold.

2.2.5 Autoregulacni techniky

K posileni stavu télesné, psychické a socialni pohody Clovéka je mozné aplikovat
nejriznéjsSi autoregulaéni techniky, které jsou formou aktivniho pfistupu jedince

k vlastnimu zdravi ve smyslu prevence.

Autogenni trénink

Autor metody Johanes Schultz se snaZil vytvofit jedine€ny druh cviceni, jehoz
podstatou je maximalni télesné uvolnéni a vnitiniho duSevniho soustfedéni. ,AT je
tedy schopnost ovlivriovat viastni mysli svoje télo a tim opét svoji mysl“ (Vojacek,
1988). Trénink obsahuje tfi zakladni mechanismy — koncentrace, relaxace
a predstavy. Tyto mechanismy se uplatriuji jako uvolnéni, koncentrace na tizi, teplo,
srdecni tep, dech a na pfijemné svézi Celo, poté je relaxace ukoncena (Machac
& Machacova, 1991).
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Jacobsonova progresivni relaxace

Edmund Jacobson Sel ve stopach J. Schultze a zaloZil daldi metodu, ktera je
zaloZzena na uvédoméni si souvislosti somatického a psychického. Zakladem
cviCeni je nacvik uvolnéni svalstva v jednotlivych &astech téla. Od AT se ale liSi
pfedevsim tim, Ze na zaCatku kazdé relaxace pfichazi zamérné napéti jednotlivych

svalovych partii (Bedrnova, Pauknerova & kol., 2015).

Machacova relaxa¢né aktivaéni metoda (RAM)

Autofi Macha¢ a Machacova nejvice vychazeli z AT, ktery obohatili o fazi aktivacni.
Cely trénink se sklada ze tfi fazi relaxaCnich a tfi fazi aktivaCnich. Vysledny stav
po RAM vystihuje Zadouci psychickou ¢innost s pozitivnim emoc¢nim naladénim
(Macha¢ & Machacova, 1991).

Dle Machactové a Machace (1971) je postup stézejnich regulacnich ukoll
nasledujici:
- Svalova relaxace.
- Psychicka relaxace
o zruSeni vnéjSich vazeb,
o somatizace zazitku ,ja“,
o citové preladéni.

- Aktivacni zabér.

2.2.6 Mindfulness

K u€innému vyuzivani pozornosti patfi vS§imavost (Mindfulness), které pojimame
jako zadmérné upinani pozornosti ke svému vnitfnimu i vnéjSimu svétu (Goleman,
2014). Tento stav pfedstavuje naprostou kontrolu nad vlastni pozornosti. Tim
usmeérnujeme své prozivani, zklidiujeme svoji mysl a mizeme efektivnéji vyuzivat

své schopnosti a dovednosti.

Hassanova (2015) rozfazuje na zpUlsob formalni a neformalni. Formalni v§imavost
oznaCujeme jako meditaci, ktera si Zada denni trénink jistych praktik. Naopak
neformalni zplsob vSimavosti s sebou nenese zadna striktni pravidla. Staci pouze
zapojovat vSimavou pozornost do nasich béZnych Cinnosti a diky tomu Zit

v pfitomném okamziku.
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2.2.7 Work-life balance a well-being

Pod pojmem work-life balance se skryva vyvazenost prace a dalSich oblasti Zivota,
které pfispivaji k efektivnimu zivotnimu stylu. Nej¢asté&jSim problémem v této oblasti
byva €as straveny v praci, diky kterému uz poté nezbyva €as na rodinu. Toto riziko
se tyka predevsim zZen. Stale vice se diskutuje nad tim, zda hledani vyvazeného
Casu v praci a s rodinou je to spravné kritérium a jestli by se nemélo spise pfihlizet
na kvalitu straveného cCasu, jelikoZz kvantita nemusi zaruCovat spokojenost.

S kvalitou Zivota byva spiSe spojovan tzv. well being.

Dle Kfivohlavého (2004) Ize zivotni pohodu definovat pomoci psychologickych

a socialnich dimenzi:

Psychologicka dimenze
e sebepfijimani,
e 0sobni rist,
e UcCel zivota,
e zaclenéni do zivota,
e samostatnost, autonomie,

e vztah k druhym lidem.

Socialni dimenze

e socialni pfijeti,

socialni aktualizace,

spoluucast na spoleCenském déni,

socialni soudrznost,

socialni integrace.
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3 Predstaveni spole¢nosti

Skoda auto a.s. se sidlem v Mladé Boleslavi je nejvétsi vyrobce automobild v Ceské
republice. Dale je také nejvétsim Ceskym exportérem a fadi se mezi nejvétsi Ceské
zaméstnavatele. V soudasné dob& zaméstnava v Ceské republice vice jak 34 800
osob. Jeji vyjimecné postaveni bylo jiZ po nékolikaté potvrzeno vyhrou v soutézi
Ceskych 100 nejlepsich. V Mladé Boleslavi se nachazi nejvétsi vyrobni zavod, dalsi
je umistén v Kvasinach a ve Vrchlabi. Kromé téchto tfi hlavnich zavodl se auta této
znacky vyrabéji v mnoha jinych zemich jako je Slovensko, Némecko, Indie, Rusko
a Cina. Pfedmétem podnikatelské &innosti je zejména vyvoj, vyroba a prodej
automobill, komponentu, originalnich dild a pfisluSenstvi znacky stejné jako
poskytovani servisnich sluZzeb. V souladu se strategii 2025+ se firma pfiblizuje
k Simply Clever spoleCnosti, ktera nabizi zakaznikim nejlepSi feSeni mobility
a souvisejici digitalni sluzby. Spole€nost se v roce 1991 stala sou¢asti némeckého
koncernu Volkswagen Group a jedinym akcionaiem SKODA AUTO a.s. je tedy
spole€nost VOLKSWAGEN FINANCE LUXEMBURG S.A., ktera je dcefinou
spole&nosti VOLKSWAGEN AG (Vyroéni zprava SKODA AUTO a.s., 2019).

Oblast Technického vyvoje hraje stéZejni roli v naplnéni Strategie 2025+. Zacatek
elektromobility a digitalnich technologii v automobilovém primyslu klade
na Technicky vyvoj vysoké naroky, jejichz zvladnuti vyZaduje Sirokou paletu
dovednosti, znalosti a ¢innosti. Zapojeni odbornikll z mnoha obor( vyzaduje i stale
SirSi portfolio nabizenych produktl spolecnosti. Na konci roku 2019 pracovalo
v Technickém vyvoji 2 309 zaméstnancl a jejich pocet neustale nartsta (Vyro¢ni
zprava SKODA AUTO a.s., 2019).
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4 Empiricka €ast — metodologie vyzkumu, vyzkumné otazky,
vzorek zkoumani

K praci manazera neodmyslitelné patfi urcita mira stresu. Stres, jeho nasledky
a moznosti vyrovnavani se se stresem jsou hlavnim obsahem druhé casti
bakalarské prace. Vyzkumné Setfeni bylo provadéno pomoci dotazniku, ktery byl
vyplnén koordinatory na urovni stfedniho managementu ve SKODA AUTO a.s..
Na zakladé zminéného dotazniku byly zjistény stresory a jejich plisobeni na dusevni
zdravi koordinator(,, stejné jako metody duSevni hygieny, pomoci kterych se

stresem bojuji.

4.1 Metodologie vyzkumu

Pro sbér dat byl pouzit kvantitativni vyzkum ve formé online dotaznikového Setfeni,
zejména proto, Zze se touto metodou da efektivné zaméfit cela cilova skupina
v pomérné kratkém Case, ktery zasadné nenaru$i pracovni ¢innost respondentd.

K vytvofeni dotazniku byla pouZita internetova stranka www.survio.cz.

Dotaznik obsahoval celkem 22 otazek, na které mél respondent odpovédét. Prvni
Cast dotazniku obsahovala pét otazek, které se tykaly zakladnich informaci
o respondentovi. Druha Cast se 6 otdazkami se zaméfovala na uroven stresu
v zaméstnani a mozné pfiznaky. Treti Cast tvofilo 5 otazek, které mély zjistit, jak
moc je pracovni zivot pro zaméstnance dulezity, a zda se nevyskytuji pfiznaky
workoholismu. Pfedposledni ¢ast dotaznikového Setfeni, ktera obsahovala 5
otazek, se zamérfovala na metody dusevni hygieny a vyuZziti odborné pomoci.
Posledni ¢ast obsahovala pouze jednu otazku s otevifenou odpovédi, kde byli
respondenti tazani, co by bylo vhodné ve SKODA AUTO a.s. zménit v navaznosti

na uroven stresu.

4.2 Vyzkumné otazky

Pfed zahajenim dotaznikového Setfeni byly zformulovany dvé zakladni vyzkumné

otazky, jejichZ vysledek si dotaznik kladl za cil zjistit.

Z éeho manazefi v oblasti Technického vyvoje ve SKODA AUTO a.s. pocituji

nejvétsi stres?

Prvni otazka se zaméfuje na zjisténi, z Ceho zaméstnanci na manazerskych

pozicich pocituji nejvétsi psychickou zatéz pfi vykonu své prace.
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Vyuzivaji manazefi aktivné techniky dusevni hygieny?

Druha otazka méla za ukol urcit, zda manazefi védomé €i nevédomé vyuzZivaji
duSevni hygieny, at uZ v podobé volnoasové Ccinnosti i jasné zaméfené

protistresové techniky.

4.3 Vzorek zkoumani

Jako cilovéa skupina respondentt byli vybrani koordinatofi SKODA AUTO a.s. (dale
jen SA) z oddéleni Technického vyvoje. Ve firemni struktufe odpovidaji stfednimu
managementu a jejich prace spociva ve vedeni pracovniho tymu, ktery se nasledné

zodpovida vedoucimu celého oddéleni.

Pro vyzkum bylo pomoci e-mailu osloveno 183 zaméstnancu. Navratnost dotazniku
za dva tydny byla pouhych 38,80 %, coz tvofi 71 zaméstnancu z celkového poctu

oslovenych.
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5 Sbér dat, jejich analyza, vyhodnoceni, interpretace a navrh
pripadnych opatieni

Posledni kapitola se specializuje na vyhodnoceni nasbiranych dat, jejich
sumarizaci, interpretaci a v zavéru podani navrhu ke sniZzeni psychické zatéze

v pracovnim prostfedi firmy.

5.1 Charakteristika respondentt

Zkoumany soubor obsahoval odpovédi 71 anonymnich respondentu, z nichz 67 byli
muzi a pouze 4 zeny. Vékova struktura respondentl byla na téchto pozicich nejvice

zastoupena ve véku od 46 do 50 let (viz Obr. 1).

Vék respondentu
60,0%

53,5%

50,0%

40,0%

30,0%

22,5%
19,7% ’

20,0%

0,
10,0% 4.2%

36 - 40 let 41 - 45 let 46 - 50 let 51 - 55 let

0,0%

(zdroj: vlastni zpracovani, 2020)

Obrazek 1 Vék respondenti

Jako dal$i bylo zjiStovano nejvySsi dosazené vzdélani jednotlivych koordinator( (viz
Tabulka 1). NejvétSi procento bylo zaznamenano na Urovni magisterského

vysokoskolského vzdélani.
Tabulka 1 Nejvyssi dosazené vzdélani

Nejvyssi dosazené vzdélani

Typ vzdélani Pocet respondentli Procento respondentt
Stredoskolské bez maturity 0 0%
Stredoskolské s maturitou 7 9,9%
VysSi odborné 0 0%
Vysokoskolské bakalarské 6 8,5%
Vysokoskolské magisterské 55 77,5%
Vysokoskolské doktorské 3 4,2%

(zdroj: vlastni zpracovani, 2020)
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Dle dotazniku bylo zji$téno, Zze 93 % dotazovanych pusobi ve SA vice jak 10 let.
Druhou nejCetné&jSi skupinou (4,2 %) se stali zaméstnanci pracujici v této akciove
spole¢nosti 1-3 roky. Pouhych 3,8 % zde pracuje 4-6 let a 7-9 let. Odpovéd méné
nez 1 rok nebyla vybrana ani jednou.

sv s

Rozmanitéjsi odpovédi byly na otazku, jaka je délka pusobeni na manazerské pozici
ve SA. Nejvice koordinatord (35,2 %) odpovédélo, Ze na svém misté jsou déle nez
10 let. V intervalu 2-3 roky zastupuje svoji pozici 25,4 % pracovnik(. Poté zde jsou
dvé podobné pocetné skupiny, a to 18,3 % dotazovanych, ktefi jsou manazery 7-9
leta 16,9 %, jejichz délka pusobeni odpovida 4-6 let. Pouze 3 respondenti s podilem

4,2 % odpovédéli, Ze jsou na této pozici zaméstnani méné nez 1 rok.

5.2 Vyhodnoceni nasbiranych dat

V 6. otazce byli koordinatofi tazani, jaké emoce je nejCastéji provazeji
pfed pfichodem do prace. Kazdy si mohl vybrat vice odpovédi z nékolika moznosti,
které byly nabizeny. NejCastéji vybranym pocitem se stal optimismus. Dale
nasledovala zvidavost, obavy, hrdost a stres. Velmi zfidka zvolenou emoci byl
strach, lhostejnost &i znechuceni. Do moznosti ,jiné“ lidé Casto psali, Ze se jedna
o urcity mix emoci, které zalezi na dnu a na jeho naro¢nosti, anebo Ze jsou zcela
bez emoci.

Jaké emoce Vas nejCastéji provazi pred
prichodem do prace?
36
32

21

(zdroj: vlastni zpracovani, 2020)

Obrazek 2 Otazka ¢. 6

Otazka €. 7 se zaméfovala na uroven stresu souvisejici s pracovni pozici jedince,

kterou mél ohodnotit na stupnici od 1 do 10, pfiemz 1 znamenala zadny stres a 10
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extrémni zatéz. NejCastéji zvolena hodnota byla 7, ktera pfedstavuje pocit stresové
zatéZe vétsi, neZ je pramér. Zadny z dotazovanych neuved|, Ze by nepocitoval

znamky stresu.

Tabulka 2 Otazka ¢. 7

Uroveii pracovniho stresu respondentti
Hodnoceni Pocet respondenti Podil respondentt

1/10 0 0%
2/10 4 5,6%
3/10 3 4,2%
4/10 3 4,2%
5/10 13 18,3%
6/10 9 12,7%
7/10 16 22,5%
8/10 13 18,3%
9/10 8 11,3%
10/10 2 2,8%

(zdroj: vlastni zpracovani, 2020)

Otazka €. 8 zjistovala, zda na sobé respondenti pocituji néjaké ze 13 uvedenych
pfiznakdl, které by mohly signalizovat nadmérné stresové zatizeni. Kazdy si mohl
vybrat vice moznosti, které posledni dobou pocituje. Zcela nej¢astéji byla zvolena
Unava, ale také podrazdénost, bolest téla, poruchy spanku a neschopnost soustfedit

se. Pouze jeden Clovék uvedl, Ze nepocituje zadné z pFiznaku.

Pocit'ujete na sobé posledni dobou nékteré z téchto
priznaka?

Unava e 49
Nevolnost B 5
Panika B 1
Neschopnost soustredit se GGG 21
Poruchy spanku - 27
Bolest téla GGG 32
Prejidani e 6
Nechutenstvi s 4
Zadny priznak nepocituji B 1
Oslabeny imunitni systém B 6
Podrazdénost EG_G_GG—— 32
Snizena fyzicka vykonnost S 8
Pocity uzkosti B 3
Trestéla 0

(zdroj: vlastni zpracovani, 2020)

Obrazek 3 Otazka ¢. 8
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V otazce €. 9 se méli zaméstnanci zamyslet nad otazkou, zda jim mira pracovniho
stresu brani kvy3Si efektivitt prace, kde vice jak polovina odpovédéla,

Ze pracovnim stresem nejsou ovlivnéni.

Otazka €. 10 davala na vybér nékolik moznosti, ze kterych by jednotlivci mohli
v zaméstnani pocitovat nejvétSi stres. Vice jak polovina zaméstnancu zvolila
Casovy tlak, ktery je na né vyvijen. Respondenti vyjadfili nespokojenost s velkym
mnozstvim ukoll, které musi plnit diky nedostatec¢né kapacité oddéleni a také se

Spatnou komunikaci, jak mezi vlastnimi podfizenymi, tak mezi oddélenimi zaroven.

Z ¢eho v praci pocitujete nejvétsi stres?

Strach z nedspéchu [ 13
Malé platové ohodnoceni [ 2

Nedostatek ocenéni [ 8

Casovy tlak (GGG 45
Monotonni prace J§ 1

NedostateCna zpétna vazba [ 11
Nadiizeny D 12
Pracovni prostiedi [ D 12
Jiné D 9
Nemam stres z prace D 9
Prilisna zodpovédnost [ 14

(zdroj: vlastni zpracovani, 2020)

Obrazek 4 Otazka €. 10

Otazka €. 11 zjiStovala, jak Casto se manazefi vyskytuji v praci pfes€as. Vice jak
polovina pfiznala, Ze jsou v praci vice jak 8 hodin pravidelné anebo kazdy den.

Na otazku ¢. 11 navazovala otazka €. 12, ktera zjiStovala kolik hodin jednotlivci

stravi praci at uZz na pracovisti anebo doma. 80,3 % potvrdilo pracovni dobu

pohybujici se mezi 8-10 hodinami a 8,5 %, ktefi pracuji vice jak 10 hodin.

Otazka €. 13 se zabyvala délkou spanku, ktera je u 93 % v pofadku a pohybuje se

mezi 6-8 hodinami a vice. Pouhych 7 % spi méné nez 6 hodin.

Na otazku €. 14, zda néktefi z dotazovanych prerusili fadnou dovolenou kvdli praci,
9,9 % odpovédeélo, ze prerusili dovolenou timto zplsobem vicekrat a 32,4 %, ze se

takto stalo ve vyjimecné situaci. Zbytek takto nikdy necinil.
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Stalo se Vam nékdy, Ze jste prerusili Fradnou
dovolenou kviili praci?

9,9%

32,4%

23,9%

® Ano, vicekrat #Ano, ale byla to vyjimeéna situace

Ne, ale premyslel(a) jsem o tom m Nikdy, ani jsem o tom nepremyslel(a)

(zdroj: vlastni zpracovani, 2020)
Obrazek 5 Otazka €. 14

Otazka €. 15 se tykala pfitomnosti v zaméstnani, i pfes doporuc€eni svého lékare
takto nekonat. Celych 76,1 % bralo ohled na svoje zdravi a do prace se nedostavilo.

Zbytek uvedl, Ze do prace §li z vyjimecnych duvodli a z toho 4,2 % dobrovolné

vvvvvv

Byli jste nékdy v praci i pres doporuceni Vaseho
lékare tak nekonat?

4,2%

19,7%

42,3%

33,8%
mAno, prace je pro mé dulezit&j$i m Ano, ale byl to vyjimeény pripad
Ne, ale uvazoval(a) jsem o tom mNikdy, zdravi je pro mé prioritou
(zdroj: vlastni zpracovani, 2020)

Obrazek 6 Otazka ¢. 15

v

V otazce €. 16 pouze jeden koordinator uvedl, Ze je pro ného jeho prace dulezitéjsi

nez soukromy zivot. Ostatni si uvédomuiji dulezitost soukromého Zivoté.

Otazka €. 17 byla tvofena Skalou, ve které méli jednotlivci ohodnotit, jestli aktivné
pfedchazeji stresu. Hodnota 1 znamenala, Ze jedinec vyviji nulové Usili

k pfedchazeni stresu a hodnota 10 pfedstavovala maximalni snahu. Na Skale byla
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7 a 6, jak mizeme vidét v tabulce, takze jejich snaha je vice nez pramérna.
Tabulka 3 Otazka ¢. 17

Snazite se aktivné predchazet stresu?
Hodnoceni Pocet respondenti Podil respondentt

1/10 1 1%
2/10 2 2,8%
3/10 5 7,0%
4/10 3 4,2%
5/10 14 19,7%
6/10 10 14,1%
7/10 11 15,5%
8/10 15 21,1%
9/10 4 5,6%
10/10 6 8,5%

(zdroj: Vlastni zpracovani, 2020)

V otazce €. 18 méli zaméstnanci vybrat jednu Ci vice aktivit, diky kterym pfedchazeji

stresu. NejoblibenéjsSi je vykonavani sportovni aktivity, prochazka v pfirodé
¢i individualni konic¢ky. Do moznosti ,jiné“ lidé vicekrat uvedli Cas straveny s rodinou
a jogu.

Uvedte cinnost, diky které preventivné
predchazite stresu.

Meditace I 9
Navstéva kultury D 18
Konitky |G 42
Konzumace alkoholu D 9
Odpocinek u TV nebo PC D 29
Cteni GGG 21
Prochazka v pfirodé G 49
Sport | 50

Nesnazim se predchazet stresu |} 1
Jiné I 10
(zdroj: vlastni zpracovani, 2020)

Obrazek 7 Otazka ¢. 18

Zda se dotazovani brani stresu pomoci antistresovych technik bylo zjiStovano
v otazce €. 19, kde kazdy mohl oznacit nékolik odpovédi. Znac¢na &ast (47,9 %)

uvedlo, ze zadnou z technik nevyuziva. Ostatnimi byla nejvice oblibena technika
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rozhovor s blizkou osobou, poté protistresové dychani, odchod z mistnosti, ale také

mindfulness.

Pouzivate néjaké protistresové techniky?

Rychlé protistresové techniky [l 3

Rozhovor s blizkou osobou [N 26
Odejit a zhstat sam v mistnosti [N 10
Protistresové dychani | D 12
Mindfuiness [N 7

Relaxa&ni metody [} 1
Jné 0

Nepouzivam | 4

(zdroj: vlastni zpracovani, 2020)

Obrazek 8 Otazka ¢. 19

Na vyuziti odborné pomoci v oblasti duSevniho zdravi v podobé psychologa
i psychiatra se ptala otédzka €. 20. Pfesné 50,7 % testovanych odpovédélo, Ze nikdy
o pomoc odbornika nepozadalo a pfijde jim to zbyteéné. Naproti tomu 36,6 % nikdy
nevyuZzili této sluzby, ale pfemysleli o ni. Pouhych 12,7 % pfiznalo, Ze v minulosti
navstivili odbornika, ale nikdo z dotazovanych jiz téchto sluzeb nyni nevyuziva.

Vyuzili jste nékdy odborné pomoci v oblasti
dusevniho zdravi?

12,7%

50,7%
36,6%

® Ano, v minulosti jsem vyuzil(a) odborné pomoci

m Ano, stale navstévuji psychologa/psychiatra
Ne, ale premyslel(a) jsem o tom

m Ne, pfijde mi to zbytecné

(zdroj: vlastni zpracovani, 2020)

Obrazek 9 Otazka ¢. 20

V navaznosti na otdzku vyhledani odborné pomoci byli zaméstnanci tazani, zda maji

povédomi o moznosti navstiveni firemniho psychologa SA. TéméF polovina o této
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moznosti nevédéla. Kdezto 50,7 % o psychologovi védélo, ale nikdo z nich se

k nému nedostavil.

Uplné posledni otazka byla nejvice kreativni. Kazdy z koordinatorti mohl napsat,
co by podle né&ho, bylo potfeba zménit ve SA v navaznosti na droven stresu.

VSechny odpovédi byly rozfazeny a vyhodnoceny, jak mizeme vidét v Tab. 4.
Tabulka 4 Otazka ¢&. 22

Co je podle Vas nutno zménit ve Skoda Auto a.s. v navaznosti na troveii stresu?
Odpovédi Pocet respondentti

Realistické planovani aktivit

Vztahy na pracovisti

Snizeni byrokracie

Vice pracovnich mist

Konzistentni procesy

Firemni kultura

Zlepsit komunikaci

Vice delegovat

Diiraz na vzdélavani

Podpora Work-Life Balance

Dodrzovani strategie/plant

Redukovat ¢innosti

Zdravotni volno

Vice koucinku

Tymova odpovédnost

Odpocinkové zéony

Zvysit kompetence

= A A A aNDNNNWWWOoO N oo

(zdroj: vlastni zpracovani, 2020)

5.3 Shrnuti dotaznikové Setreni

Na zaCatku hodnoceni dotaznikového Setfeni je tfeba uvést, Ze navratnost
z celkového poctu dotazovanych byla pomérné nizka a je tedy mozné, Ze kdyby se
na vyplnéni podilelo vice osob, budou vysledky Setfeni zcela jiné. Z celkovych 71
vyplnénych dotaznikl pouze 4 byly vyplnény od Zen. Tudiz nelze zkoumat rozdily
mezi pohlavimi vramci vyzkumného Setfeni. Pfevahu muzl Ize pfisuzovat
technickému zaméfeni oblasti. Také jsme si mohli vS§imnout, Ze mezi zaméstnanci

na manazerskych pozicich se vyskytuji spiSe starsi, pracovné zkusenéjsi lidé.

Druh&a cast dotazniku se zaméfovala na uroven stresu souvisejici s pracovnim
umisténim jedince, nejvyznamnéjSimi stresory a pfiznaky nahromadéného stresu.
Urover stresu, kterou pfi své praci pocituji, respondenti oznagili za lehce
nadprimérnou, ale i pfes to znacna ¢ast pocituje pfed pfichodem do prace kladné

emoce jako je optimismus, zvidavost, hrdost a radost. Jejich €innost jim nejvice
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znepfijemriuje predevsSim Casovy tlak, ktery je na né vyvijen. Nepfijemné vlivy se
mohou mnohdy projevit v mnoha dalSich oblastech. Velmi Casto uvedenym
pfiznakem byla Unava, podrazdénost, poruchy spanku a neschopnost soustfedit se.
Zaméstnanci ale uvedli, Ze pocituji i fyzické pfiznaky, jako je pravé bolest téla.
ZvySena efektivita prace vSak nebyla zcela prokazana. Pouze 8,5 % uvedlo, Ze mira
stresu brani jejich pracovni vykonnosti a 12,7 % si mysli, Ze je zatiZeni nijak
neovliviuje. Zbytek tazanych se rozhodoval mezi odpovédmi ,spiSe ano“ a ,spise

ne-.

DalSi ¢ast Setfeni se orientovala na dilezitost osobniho Zivota jedincl a mozné
naznaky workoholismu, které se u zaméstnancl vykonavajicich praci manazera
Casto vyskytuji. Pracovni doba se pohybuje nej¢astéji mezi 8 — 10 hodinami,
coz uvedlo 80,3 % pracovniku. K praci pfesahujici 10 hodin se pfiznalo 8,5 %.
Na tento fakt navazuje i otazka tykajici se prace presCas, kde 26,8 % sdélilo,
Ze prace prescas je pro né kazdodenni zalezitosti, a 45,1 % se pfidalo, Ze je to velmi
Casté. Zbytek travi vice Casu v praci pouze obas anebo za zcela vyjimecnych
situaci. V jedné z otazek se 9,9 % pfiznalo, Ze vicekrat prerusili Fadnou dovolenou
kvuli praci. 32,4 % takto konalo ve vyjimecnych situacich a 23,9 % dovolenou
nepfrerusilo, i kdyz o tom premysleli. Velmi podobna otazka se tykala poruseni
nafizeni lékafe nechodit do prace ze zdravotnich duvodu. Toto nafizeni porusilo

pouze 17 z celkovych 71 respondentd, ale 24 lidi o tom uvazovalo.

Pfedposledni ¢ast obsahovala otazky vztahujici se k dusevni hygiené, odborné
pomoci v oblasti dusevniho zdravi a znalosti protistresovych metod. V priméru byla
snaha manazer( predchazet stresu ohodnocena na Skale od 1 do 10 nadpriimérna
(6,4). NejCastéji uvedenou aktivitou kredukci stresového zatizeni byl sport
Ci prochazka v pfirodé. Dale taktéz nejrliznéjsi hobby, odpocinek u TV ¢i PC, &teni
a navstéva kultury. Konzumaci alkoholu jako oprosténi se od stresu uvedlo pouze
9 osob. Skoro polovina nepouziva zadné protistresové techniky. Zbytek pouziva
rozhovor s blizkou osobou, protistresové dychani & odejde z mistnosti a vyuZije
chvilky o samoté. Odbornika v oblasti duSevniho zdravi navstivio 12,7 %
z dotazovanych, ale zadny z nich této sluzby jiz nevyuziva. O vyhledani pomoci ale
premyslelo 36,6 %. Nasledovala otazka, ktera zjiStovala, zda zaméstnanci védi

o moznosti vyuZziti firemniho psychologa. Pro téméf polovinu to bylo nové zjisténi,
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ale jen 32,4 % oznadilo tuto informaci za uzite€nou. Zbytek o firemnim psychologovi

védél, ale nikdy k nému nezavital.

Posledni ¢ast obsahovala pouze jednu otazku, ktera se tykala sniZzeni urovné stresu
ve SA. Ti, ktefi sdélili své nazory, nejéast&ji uvadéli, Ze na vSechny jejich tkoly je
malo ¢asu a nejsou realisticky naplanované. K tomu ¢astokrat uvadéli nedostatecné
naplnénou personalni kapacitu a neblahé vzajemné vztahy na pracovisti.
Koordinatofi si stéZovali na pfiliSnou byrokracii a procesy, které se neustale

obménuiji.

5.4 Navrh opatreni

Na kazdém jedinci zvlast je jaky si zvoli zpUsob Zivota. Kazdodenni pracovni natlak,
velka mira zodpovédnosti, strach z neuspéchu ¢&i Spatné vztahy s kolegy uzce
souvisi s psychickym zdravim jedince. Pokud se jedinec rozhodne potlacit svUj
osobni zivot ve prospéch svého karierniho rustu, nevénuje dostateénou pozornost
signalim svého téla a nenastavi si jasné hranice, mize dojit az k vaznym fyzickym
¢i psychickym onemocnénim. Proto by mél kazdy zaméstnanec vénovat
dostate€nou pozornost aktivnimu pfedchazeni stresu, at jiz pomoci dodrZovani
zasad zdravého Zivotniho stylu nebo pouzivanim protistresovych metod i navstévy
odbornika na dusevni zdravi. Navrhem pro koordinatory muze byt jakakoliv fyzicka
aktivita vykonavana alespon dvakrat v tydnu, kterou se vyplavi nezadouci latky
ztéla a dojde kuvolnéni hormonu $tésti (tzv. Endorfinu). Odbory SA zajistuji
bezplatné vstupy do posilovny a sauny, ale také pfispivaji na rekondiéni pobyty
v oblibenych lazeriskych lokalitach. Spoleénost také podporuje kulturni vyZiti svych
zaméstnancu, kde mohou pfijit na jiné mysSlenky a odpoutat se od strasti pracovniho
zivota. Kladeni durazu na spankovy rezim, ktery bude trvat alespon 8 hodin muze
napomoci snizeni pocitu unavy a celkového napéti mysli. K tomu bezesporu patfi
pravidelny pfijem potravin a dodrZzovani pitného rezimu. Pokud jedinec citi potfebu,
mulze si osvojit nékolik protistresovych metod, se kterymi mize feSit nadmérné
psychické zatiZzeni. Nékteré ztéchto technik je mozné vykonavat i ve svém
zaméstnani jako napfiklad protistresové dychani nebo mindfulness. Ve volném
Case se mohou zaméfit na praktikovani jogy €i meditace. V pfipadech, kdy si ¢lovék
mysli, Ze situaci uZ neni schopen zvladnout sam, nebo si potfebuje promluvit
s nezaujatou osobou, je na misté vyuzit sluzeb psychologa ¢&i psychiatra. Pomoci

psychologa lze vyuzit diky zdravotnim pojiStovnam bezplatné. Na strankach
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pojistoven jsou uvedeny seznamy psychologu, ktefi s pojiStovnou pracuji a nabizi
tak bezplatné sluzby. Navic zaméstnanci SA mohou zcela zdarma vyuzit firemniho

psychologa.

Psychicky stav jedince se podepisuje na jeho pracovnim vykonu, a proto by kazda
organizace meéla dbat na pracovni prostfedi a vnasSet do praxe inovace
z psychologie prace, které napomulzou pracovnikim Kk podpofe jejich zdravi.
Zaméstnavatel by mél zjiStovat spokojenost svych zaméstnanct pomoci riznych
kvantitativnich Setfeni a na zakladé vysledku predkladat navrhy ke zlepSeni. Stejné
jako jsme vtéto bakalafské praci zjistili, Ze zaméstnanci jsou nespokojeni
s nerealistickym planovanim aktivit, se vztahy na pracovisti, vysokou mirou
byrokracie, nedostate€nym mnozstvim pracovnich mist a s dalSimi zalezitostmi.
Spolecnost by méla zavést lepsi informacni systém tykajici se podpurnych sluzeb,
které zajistuje. Napfiklad témér polovina dotazovanych nevédéla o moznosti vyuZiti
firemniho psychologa, kterou jim zaméstnavatel nabizi. Urcité by pomohl plosné
zaslany informaéni e-mail na véechny zaméstnance SA, eventualné pifedani n&jaké
formy informacniho letaku na vedouciho oddéleni, ktery by tento fakt prezentoval
dal na poradach. DalS§im navrhem, ktery by mohl pomoci vypofadavani se
s pracovnim stresem je vystavba relaxacnich zén, které jsou specifické svym
vybavenim jako jsou sedaci kresla, interaktivni obrazovky a stold k odlozeni

osobnich véci ¢i obderstveni.
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Zaver

Zpracovana bakalarska prace se vénuje tématu Stres a duSevni hygiena
v manazerske praxi. V teoretické ¢asti bylo vysvétleno, co je stres a jak se na jedinci
projevuje vcetné toho, jaké jsou moznosti zvladani vyssi stresové zatéze. Jelikoz se
prace orientovala na manazerské prostredi, bylo vysvétleno postaveni manazera
a jeho funkce ve spole€nosti. K praci manazera neodmyslitelné patfi urcita mira
stresu, které je zaméstnanec na této pozici vystavovan kazdy pracovni den a s tim
jsou spojeny mozné nasledky jako workoholismus a nasledny syndrom vyhofeni,
které autorka pfiblizila v prvni kapitole. Poslednim stéZejnim tématem byla duSevni
hygiena, ktera napomaha lidem k prevenci zavazného duSevniho zatiZeni
a moznym nasledkim v podobé psychického ¢&i fyzického onemocnéni. Toto téma
je velmi obsahlé, a tak bylo vybrano nékolik metod, které by mohly pomoci
vytizenym zaméstnancim vcetné predstaveni par autoregulacnich technik. Mezi
nejnovéjSi trendy v oblasti psychohygieny patfi pravé napfiklad Mindfulness, které
je relaxacni a meditaéni technikou, kterd ma upeviovat dusevni zdravi jedince
v kazdodennim Zzivoté. Autorka také uvedla tzv. work-life balance, jehoz uvédoméni
si by mohlo pomoci manazerum, ktefi praci berou jako svoje nejvyznamnéjsi poslani

v zivoté a neuvédomuiji si dllezitost osobniho Zivota.

Empiricka ¢ast byla zaloZzena na kvantitativnim vyzkumu pomoci dotaznikového
Setfeni. Dotaznik vlastni konstrukce byl rozeslan na koordinatory SKODA AUTO
a.s., ktefi méli zodpovédét otazky tykajici se stresu souvisejiciho s jejich pracovni
pozici a mozné priznaky zatéZe, které na sob& pozoruji. Cast byla také zamérena
na hledani znamek workoholismu, ktery se ve zna¢né mife nepotvrdil. Soucasti byly
otazky zamérfené na psychohygienu, kde se koordinatofi svéfili s ¢innostmi

a technikami, které vykonavaji za ucelem odbouravani stresu.

V navaznosti na vysledky anonymniho dotaznikového Setfeni a jejich analyzu
a vyhodnoceni byly autorkou navrhnuty preventivni opatfeni jak pro zaméstnance

SA ta i pro spole¢nost SA.

Diky zjisténym informacim z dotaznikového Setfeni byly navrhnuty metody
pro uchovani rovnovahy duSevniho zdravi a pfipomenuty faktory, které plsobi
na zdravi jedince, jako je tfeba fyzicka aktivita €i pravidelny spankovy rezim. Autorka
také uvedla dllezitost vykonavani riznych metod zabranujicich stresu, jako je pravé

jiz zminéné protistresové dychani, j6ga a meditace. Autorka vyzdvihla skute¢nost,
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e SA svym zaméstnanciim poskytuje rtizné sluzby v oblasti sportu & kultury

a mimo jiné také nabizi sluzby firemniho psychologa, ktery je bezplatny.

Pro spoleénost SA byly navrhnuty preventivni opatfeni na zakladé zjisténych
odpovédi od jejich zaméstnancl. Opatfeni se tykala neustalého vnaseni aktualnich
poznatkll psychologie prace, ale také spoluprace se zaméstnanci na dosazeni
meéné stresového pracovniho prostfedi. DalSim doporu€enim bylo zlepsit zpusob
informovani zaméstnancl tykajici se napfiklad moznosti vyuziti bezplatného
firemniho psychologa. Posledni mySlenkou bylo vytvofeni tzv. relaxacnich zon,

které byly poptavany ze strany pracovnika.
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Priloha ¢. 1

Dobry den,

jmenuiji se Michaela Kubelkové a jsem studentkou 4. roéniku SKODA AUTO Vysoké
Skoly. Chtéla bych Vas pozadat o vyplnéni kratkého anonymniho dotazniku, ktery
bude slouzit ke zpracovani mé bakalarské prace na téma ,Stres a duSevni hygiena

v manazerské praxi“.

Pfedem dékuiji za vyplnéni.

1. Jste:

a) Muz

b) Zena

2. Vas vékje:
a) 20— 25 let
b) 26 — 30 let
c) 31-351et
d) 36 —40 let
e) 41 -45let
f) 46 —50 let
g) 51 -55let
h) 55—-60 let

3. VaSe nejvyssi dosazené vzdélani je:
a) Stredoskolské bez maturity

b) StfedoSkolské s maturitou

c) Vysokoskolské bakalarské

d) VysokosSkolské magisterské

e) Vysokoskolské doktorské

4. Va$e délka pusobeni ve SKODA AUTO a.s. je:
a) Méné nez 1 rok

b) 1 -3 roky

c) 4—-6let
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d)

e)

7 -9 let

10 let a vice

Vase délka pusobeni na manazerské pozici ve SKODA AUTO a.s. je:
Méné nez 1 rok

1 — 3 roky

4 -6 let

7 -9 let

10 let a vice

. Jaké emoce Vas provazi nejCastéji pred pfichodem do prace?

Strach
Radost
Znechuceni
Obavy
Lhostejnost
Hrdost
Optimismus
Stres
Zvidavost
Vyc€erpanost

Jiné (uvedte)

Jaka je Uroven stresu souvisejici s Vasi pracovni pozici? (Skala od 1 do 10)

Pocitujete na sobé v posledni dobé nékteré tyto pfiznaky?
Tres (celého téla, rukou,..)

Nechutenstvi

Prejidani

Bolest téla

Poruchy spanku

Neschopnost soustfedit se

Panika

Nevolnost
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i) Unava

j) Pocity uzkosti

k) Snizena fyzicka vykonnost
I) Podrazdénost

m) Oslabeny imunitni systém

n) Zadny z téchto pfiznakd nepocituii

9. Brani Vam mira pracovniho stresu zvysit efektivitu prace?
a) Ano

b) SpiSe ano

c) Spise ne

d) Ne

10.Z €eho v praci pocitujete nejvétsi stres?
a) P¥iliSny zodpovédnost

b) Pracovni prostfedi

c) Nadfizeny

d) Nedostate€na zpétna vazba
e) Monotonni prace

f) Casovy tlak

g) Nedostatecné ocenéni

h) Malé platové ohodnoceni

i) Strach z neuspéchu

j) Nemam stres z prace

k) Jiné (uvedte)

11.Jste v praci pres€as?

a) Pravidelné, kazdy den

b) Casto

c) Obcas a pouze chvili

d) Ne, jen ve vyjimecnych situacich

e) Nikdy jsem nepracoval pfesCas
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12.Kolik hodin obvykle stravite praci?
a) Méné nez 6 hodin

b) 6 — 8 hodin

c) 8 -10 hodin

d) Vice jak 10 hodin

13.Kolik hodin denné spite?
a) Méné nez 6 hodin

b) 6 — 8 hodin

c) Vice jak 8 hodin

14.Stalo se Vam nékdy, zZe jste prerusili Fadnou dovolenou kvali praci?
a) Ano, vicekrat.

b) Ano, ale byla to vyjimec¢na situace.

c) Ne, ale pfemyslel(a) jsem o tom.

d) Nikdy, ani jsem o tom nepfemyslel(a).

15.Byli jste nékdy v praci i pfes doporu€eni Vasdeho lékafe tak nekonat?
b) Ano, ale byl to vyjimeény pfipad.
c) Ne, ale uvazoval(a) jsem o tom.

d) Nikdy, zdravi je pro mé prioritou.

16.Pracovni zivot je pro Vas:

a) DulezitéjSi nez soukromy

b) Ddlezity, ale v rozumnych mezich
c) Stejné dulezity jako soukromy

d) Méné dulezity nez soukromy
17.Snazite se aktivné prechazet stresu? (Skala od 1 do 10)
18.Uvedte Cinnost, diky které preventivné pfedchazite stresu.

a) Sport
b) Prochazka v pfirodé
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c) Cteni

d) Odpocinek u TV nebo PC

e) Konzumace alkoholu

f) Konicky

g) Navstéva kultury

h) Meditace

i) Nesnazim se aktivné predchazet stresu

j) Jiné (uvedte)

19.Pouzivate néjaké protistresové techniky?
a) Relaxaéni metody (uvedte jaké)

b) Mindfulness

c) Protistresové dychani

d) Odejit a zGstat sam v mistnosti

e) Rozhovor s blizkou osobou

f) Rychlé protistresové techniky

g) Nepouzivam

h) Jiné (uvedte)

20.Vyuzili jste nékdy odborné pomoci v oblasti dusevniho zdravi? (psycholog,
psychiatr)

a) Ano, v minulosti jsem vyuzil(a) odborné pomoci.

b) Ano, stale navstévuji psychologa/psychiatra.

c) Ne, ale pfemyslel(a) jsem o tom.

d) Ne, pfijde mi to zbyte€né.

21.Vite o moznosti vyuziti firemniho psychologa?
a) Ano, vyuzil(a) jsem této moznosti.

b) Ano, ale nevyuzil(a) jsem této moznosti.

c) Ne, ale pfijde mi to uzite€né védét.

d) Ne, pfijde mi to zbyte€né.

22.Co je podle Vas nutno zménit ve SKODA AUTO a.s. v navaznosti na Groveri

stresu? (Vlastni odpovéd)
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