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Uvod

Tato bakalarska prace se vénuje tématu zvladani psychické zatéze ve vrcholovém
managementu. Téma jsem zvolil z divodu mych ambici pracovat ve vrcholovém
managementu. Z toho plyne i mlj z4jem o to jak vrcholovy manazer Zije, a také kvili
velkému zdjmu v oblasti zvladani zatéze, ktery pochazi ze zivotnich zkusenosti. Cilem
této prace je popsat psychickou zatéz, zhodnotit vyuzivané strategie k jejimu zvladnuti
mezi vybranymi pracovniky a nasledn€¢ navrhnout mozny navod pro cilovou skupinu
vrcholovych manazert ke zvladani psychické zatéze a eliminaci jejich negativnich
dasledkd. Design prace odpovida ptipadové studii, ta byla vybrana z divodu zvoleni
konkrétniho typu cilové skupiny. Metodami vyzkumu prace byly zvoleny
polostrukturovany rozhovor a sebepozorovaci dotaznikové Setieni SVF 78, protoze se
jevily jako spravné metody k triangulaci a nasledné syntéze vysledki.

Prace je ¢lenéna do dvou ¢asti, teoretické a praktické. Teoreticka ¢ast obsahuje
kapitoly o psychické zatézi, stresu a vrcholovém manazerovi. Kapitola o psychické zatézi
se vénuje jeji charakteristice, typiim, zdrojim a zvlddacim zpiisobiim. Kapitola stres
a stresové situace podrobn¢ charakterizuje tento zdroj psychické zatéze. Kapitola
vrcholovy manazer popisuje jeho osobnost a ¢innost a vénuje se stresu, ktery byl
u vrcholovych manaZeri pozorovan v odborné literatufe. Prakticka ¢ast je rozdélena do
dvou kapitol. Prvni kapitola se vénuje zvolenému cili prace, vyzkumnym otdzkam
a zvolené metodice. V druhé kapitole je uveden podrobny popis vyzkumu s analyzou
zjisténych vysledkt u cilové skupiny vrcholovych manazert.

Psychicka zatéz a jeji zvladani se koncem 20. a zacatkem 21. stoleti stala velice
probiranym tématem a v posledni dob& byla mnohokrat zkouména ve vSech rtiznych
oblastech profesni a socidlni sféry. V posledni dob& se anonymita, kterd tento jev
doprovazela, v mnoha ptipadech snizila a velka ¢ast populace se tomuto jevu postavila
Celem. Jeji aplikace na vrcholovy management byla také v posledni dob¢ ¢asto probirana,
nebot’ prace vrcholového manaZera je v této dob€ jednim znejvice vyzadovanych

pracovnich pozic.



I.Teoreticka cast

1. Psychicka zatéz

Kazdy z nas se za sviij zZivot dostane do situace ¢i situaci, které jsou pro nds
z naseho pohledu neobvyklé, ptipadné upln¢ nezndmé a nové. Také na nas plisobi urcité
faktory at’ uz dlouhodobé ¢i kratkodob¢ a hlavné naléhavé. Jsme pretizeni nedostatkem
¢asu, velkym mnozstvim povinnosti nebo na druhou stranu jsme zatizeni pfili§ malo
(Bedrnova a kol., 2009).

Psychicka zatéz predstavuje specifické okolnosti, které (pokud se snimi
setkdvame) mohou naruSit nase optimalni jedndni. U nékterych jedinc muze pii
dlouhotrvajicim ovlivnéni podminit vznik vaznéjsiho fyzického stavu, nebo vyvolat
ruzné psychické poruchy (Bedrnova a kol., 2009).

Jedna se o vztah mezi vnitinim a vnéjSim svétem a osobnosti dané¢ho subjektu.
Charakteristicky zat€Z musi mit subjekt, tedy nc¢koho, kdo bude zatizen a element
zatizeni, tedy néco, ¢im bude subjekt zatizen (Miksik, 2007).

1.1. Charakteristika psychické zatéze

Béhem naseho zivota se setkavame s riznymi situacemi a podminkami, se kterymi
si nd$ organismus dokdze poradit s jiz osvojenymi principy a navyklymi schématy nasi
mysli a naSeho jednani. Pro fadu rutinnich Zivotnich okolnosti si béhem nasi existence
vytvatime algoritmy, které jsou nésledné opakované pouzivany pro vyieSeni téchto
podobnych situaci a problémil. Tento postup nas ujistuje, Ze jsme v bezpeci a mame
urcitou jistotu. Tento princip vSak s sebou nese tii zdsadni nedostatky: smétuje k urcité
ruting, oslabuje nasi celkovou otuzilost, snizuje nasi flexibilitu a tvofivost (Bedrnova
a kol., 2009).

Dle Miksika (2007) mé psychické zatéz obecné charakteristiky jako: riznorodost
u jedincil za stejného prostiedi a okolnosti, pfedpoklady osobnosti mohou byt postizeny
zatézi a tim vyvolat rozvoj ¢i selhani osobnosti a jejich zdroja a projevii, predpoklady pro
vyrovnavani se s naroky, které jedinec ma muze diky zatézi posuzovat ¢i zlepSovat.

1.2. Intenzita zatéze

V naSem zivoté se vSak muze objevit situace, kterou oznacujeme jako naro¢nou.
Je to situace, kdy nejsme schopni dohledat urcity algoritmus, ktery jsme si osvojili
a neexistuje pro ni ani zadné zarucené, vhodné feSeni. Bedrnova (2009) s MiksSikem

(2007) tyto situace Cleni na:



o realnou zivotni zatéz
. mezni zatéz
. extrémni zatéz

Realna zivotni zatéz se tadi k situacim, kdy se ¢lovek a realita vychyluji, ale ne
tak zavazné. Jedna se o takzvanou prostou naroénou situaci. Clovék k jejimu vyfeseni
spotfebuje vice energie a uUsili, ale nemél by mit problém se stimto typem zatéze
vyporadat. Samoziejmée existuje urCity pocet lidi, ktefi selhavaji i v této situaci, jejich
pocet se vSak bude pohybovat v nizkych procentech celkové populace (Bedrnova a kol.,
2009). Zivot probiha za stabilizovanych podminek, feseni zatéZe je postaveno na jasnych
postojich a motivaci, schopnostech, znalostech, dovednostech a zvyklostech (Miksik,
2007).

Mezni z4téz nastava v situaci, kdy jsou objektivni pozadavky na interakci jedince
s prostiedim a ptedpoklady tohoto jedince si s nimi poradit, v napjatém rozporu. Tyto
okolnosti nuti ¢lovéka vynalozit mnohem vétsi zasobu psychickych sil a psychického
vypéti k vyrovnani se s touto naroénou situaci. Usp&sné zvladnuti této zatéze zavisi na
mnoha faktorech objektivni a subjektivni povahy. Zde se se selhanim setkdva mnohem
vEtsi procento populace nez u prostych naroénych situaci. Zmény ve spolecnosti jsou
nejcastéjsi pri¢inou této zatéze, kterd se objevuje u jednotlivet vétSinou starSiho veku,
kteti nedokazi rozsitit své moznosti a dale splnit naro¢néjsi pozadavky zaméstnavateli
nebo nezvladli vztahové problémy (Bedrnova a kol., 2009). Vyrovnani se s timto typem
zatéze vyzaduje dle Miksika (2007) obétovani a nasledné rozkolisani nekterych funkci.
Dochézi také k riznym funkénim porucham, rozvinuti obrannych mechanismt a chovani,
k zachovani osobnostni integrity.

U extrémni zatéZe jde o situaci, kterou v béZném Zivoté¢ jen tézko budeme hledat.
Jsou to naptiklad valky, pfirodni katastrofy, civilizaéni pohromy ¢i véznéni. Pfi této
situaci se naroky na jedince zvySuji natolik, Ze zat¢Z nejde zvladnout, a tudiz v ni jedinec
selhava. Jelikoz se tyto situace vyskytuji v zivoté jen malokdy, neni pro ¢lovéka mozné
ziskat odpovidajici predpoklady k jejich zvladnuti. Z tohoto diivodu je zietelné, ze vétSina
populace v téchto situacich vétsSinou selhdva (Bedrnova a kol., 2009). Vsechny
mechanismy jsou v této situaci neucinné nebo neuplatnitelné a dochazi k narusenému

chovani jako napftiklad k agresi ¢i uté¢ku (Miksik, 2007).



1.3. Piipravenost ke zvladani zatéze

Vnimani a interpretace riiznych vlivli se u kazdého jedince lisi. Jeden jedinec
muze povazovat zaté€z za urcité situace za mezni ¢i az extrémni, pro druhého muize byt
pouze zatézi redlnou a situace se projevi jako prosté naroc¢nd. Situace, které se v naSich

zivotech ocitnou, hodnotime a obvykle reagujeme v zavislosti na:

. nasSich individualnich osobnostnich dispozicich
. tom, jak jsme byli pro Zivot pfipravovani
o tom, zda jsme jiz méli moznost se s podobnou situaci v minulosti setkat a svou

odolnost vici zatézi v ni prakticky provefit

Individualni osobnostni dispozice ,, v souvislosti se zatezi predstavuji dynamicky souhrn
viastnosti kazdého z nds, jenz je ve svém celku veétsi nebo mensi zarukou toho, Ze si
v ndrocnéjsi zivotni situaci poradime* (Bedrnova a kol., 2009, s. 67). Jsou také
oznacovany jako odolnost vii¢i neuropsychické zatézi. Zvyhodnénymi budou v tomto
pripad¢ lidé narozeni fyzicky obdafenéjsi se zaklady pro rozvoj psychickych vlastnosti,
handicapovani budou v tomto ohledu pozadu. V prib¢hu zivota se vSak muze situace
otocit a lidé s handicapem, kteti si dokéazi s touto Zivotni situaci poradit diky vypéstovani
silné viile a zivotni otuzilosti budou ve vyhod¢ (Bedrnova a kol., 2009).

Dle Paulika (2010) odolnost ptfedstavuje tii zékladni funkce. Resistenci, neboli
schopnost odporovat a vzdorovat tlaklim, které by mohly narusit funkce organismu, které
voli styl interakéniho chovéani. Dalsi funkci je regenerace, tedy schopnost se vratit do
optimalniho stavu organismu. Posledni funkci je schopnost zmény systému, ktera se
zaklada na aplikaci nacerpanych poznatkii a dovednosti ze zazitych stresovych situaci
k uspésnému zvladnuti téch budoucich.

Hladina odolnosti vii¢i neuropsychické zatézi, kterd byla b&éhem postupného
utvareni v naSich Zivotech ustalena, se oznacuje za hlavni ptfedpoklad k zdafilému ci
nezdafilému vyrovnani se se zatéZi. Pti konkrétnich zatéZovych situacich miize ¢lovék
selhat, bohuzel vSak nejde predpoveédét kdy a v jaké situaci clovek selze, jelikoZ na néj
pusobi mnoho rozmanitych vlivli (Bedrnova a kol., 2009).

Pro zvySeni odolnosti vii¢i zatézi jsou dilezité individualni charakteristiky jako
stabilita nervové soustavy, sebejistota, ctizddost, vysSi komunikacni zplsobilost,
adaptabilita nebo flexibilita, racionalita, pfiméfeny pomé&r systemati¢nosti a tendence

spoléhat na nédhodu, jakoz i vys$i miru odpoveédnosti a spolehlivosti. Tyto osobnostni



charakteristiky dostate¢né¢ pomahaji v odolnosti vii¢i bézné a situaéné zvysené zatézi
(Miksik, 1980 v Bedrnova a kol., 2009).

Cim vétsi odolnost, tim vétsi potence k Gisp&$nému zdolani zatézové situace. Tedy
mensi pravdépodobnost psychické Gjmy a zachovani normalniho stavu osobnosti (Paulik,
2010).

Ptipravenost na zvladani neuropsychické zatéze ma nejvétsi spojitost s vychovou
spolu se vzdélavanim a zivelnymi faktory, které ovSem maji mensi roli. Diky vychové
dokazeme v zatézovych situacich vyuzit vSe, co na nas spontanné ptisobi, a pfitom si
dolad’ovat naSe vzdelavani. Pii vychové by mél byt jedinec nasmérovan a prubézné
podnécovan k aktivitam, které formuji jeho osobnost, také by mél byt pod systematickou
kontrolou a pravidelnym hodnocenim, za soufasné¢ho pozitivniho, citového a stalého
anepiimé subjekty, napiiklad kulturni ¢i sportovni sdruzeni mimo rodinné souziti. Béhem
vychovy se v nas utvareji hodnoty a prozivani, v jejichz rdmci se pak rozhodujeme,
fidime své jednani a utvaii se nase odolnost vic¢i zatézi fyzické i neuropsychické
(Bedrnova a kol., 2009).

U realného setkani se zatézovou situaci zalezi z velké ¢asti 1 na tom, zda jsme se
v minulosti s podobnou nebo stejnou zatézovou situaci setkali, poté uz je to na jedinci,
jak si s danou zatéZi poradi. Pokud jsme se jiz setkali se zat€Zi, kterd pro nas byla limitni,
muze to byt vyhodou. DokdZzeme si ovéfit vlastni hranici toho, co pro nas zatéz
predstavuje. Obecné se neda urcit, co pro clovéka znamena takovou zatéZ, kdy se situace
prenasi ze stimulujici na tézko zvladatelnou, kterd povede ke zménédm v osobnosti a mize
nas ochromit. Takovy typ zatéZe muzZe piijit pti situacich jako vykradeni domu, povoden,
autonehoda, pozar a dal§i mozné pohromy. Pii té€chto situacich se ¢lovék bude ridit dle
svych emoci, neticeln¢ a zkratovité. V té€chto situacich se v n¢kolika piipadech chovaji
racionalngji dospivajici déti nezli dospély (Bedrnova a kol., 2009).

1.4. Zdroje zatéze a jeji priciny

Zatéz ma mnoho forem. Bedrnova a kol. (2009) s Miksikem (2007) povazuji za

zdroje neuropsychické zatéze:
o nepiiméefené ukoly, respektive pozadavky na vykonnost
o problémové situace
o prekazky
. konflikty
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o stres

Stres jakoZzto nejzavazn€j$i a nejtypictéjSi zatéz probereme podrobnéji
v nasledujici kapitole.

1.4.1. Neptimétené Ukoly, problémové situace, piekazky a frustrace

Neprimétené ukoly se daji povazovat za ukoly, které jsou pro jedince piilis
naro¢né, ovSem ostatnim lidem se takto jevit nemusi. Jedna se o ukoly, které jsou pro nas
kvantitou a kvalitou tak narocné, ze piekracuji naSe psychické a fyzické moznosti. To se
projevuje zasahem do naSeho biorytmu, pfichazi tedy inava nebo psychické ¢i fyzické
vycerpani. Jsou nam vétsinou pridélovany, ale miizeme si je vytvorit i sami diky nasemu
Spatnému usudku o naSich silach, vysoké ctizadosti nebo tendencemi k riziku (Bedrnova
a kol., 2009).

Pokud jsme pod tlakem pfili§ mnoha novych podnétti nebo jsme se v dané situaci
neosveédCili jiz navyklymi pfistupy, jedna se o problémovou situaci. Nasledné se pak
rozhodujeme, jak tuto neznadmou situaci vyieSit a Casto se uchylujeme k atypickym
zpusobum feSeni. Lidé, ktefi fesi situace analogicky, budou v tomto ohledu v nevyhodé,
jelikoz vychazeni z predeslé zkusenosti nebude mit kyzeny efekt. Na druhou stranu lidé
s kreativnim myslenim, ktefi toleruji nejednoznacnost, odsuzuji rutinu a konformitu,
s dostatecnym sebevédomim, motivaci a smyslem pro humor, budou ve vyhodé. Na tyto
situace se budou divat jako na novou pfilezitost nebo vyzvu (Bedrnova a kol., 2009).

Zamezuje-li ndm néco cestu k realizaci urCité aktivity nebo k uspokojeni jisté
potieby, mluvime pravdépodobné o piekdzce. Ty se daji zvladnout tfemi zpusoby:
zvySenym usilim, volbou alternativniho cile nebo rezignaci. Prekdzky dlouhodobé se
oznacuji jako frustrace, coZ vyjadfuje i stav jedince, ktery je neuspokojeny az stradajici.
Jedna-li se o stav, ktery blokuje uspokojeni zakladnich biologickych potfeb, mtize dojit
k neptiznivému ovlivnéni naSeho organismu, a to jak psychicky, tak fyzicky. Tento stav
oznacujeme jako deprivaci (Bedrnova a kol., 2009).

Frustrace je uz od détstvi velmi Casta a pro Zivot dllezitd. ManaZerskéa ¢innost
vyzaduje mnohem vétsi frustracni toleranci, zatéz je zde mnohem vétsi nez v primérném
zaméstnani. Pro pfekondni frustrace tak jako ostatnich pfekazek je nutnd snaha a motivace
a ¢im vétsi je, tim snadnéji se pirekonava. Vzdy se ovSem najde situace, kterd nas svoji
naro¢nosti pfevazuje, to vyvola pocit obavy, strachu nebo agresivity. Pfi téchto
frustracnich situacich prestavaji fungovat mechanismy psychiky jako racionélnost,

emocni stabilita a rozvaha. N&§ organismus se zacne fidit dle svych emoci. To vede
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k afektovanému piehanéni, zkratim, emocni nevyrovnanosti a neschopnosti fesit
problémy racionalné (Mikulastik, 2007).

Bedrnova a kol. (2009) 1 Mikulastik (2007) udavaji, Ze pro zvladnuti prekazek
a frustrace bychom méli zaujmout tto¢né postaveni.

V jistych piipadech se ovSem jako nejlepsi vychodisko muze jevit vyhledani
alternativniho cile nebo uplna rezignace. Nase rozhodovani bude zaviset na schopnosti
rozpoznat lepsi vychodisko, a to jak z aktualni situace, tak z dlouhodobého pohledu,
a s jakou prekazkou mame co do Cinéni. V mnoha pfipadech se rezignace potyka
s vymlouvanim na objektivni okolnosti, i kdyZ je chyba zietelné na nasi strané. Tyto
chyby by m¢ly byt odstranény spravnym fesenim, tedy volbou alternativniho cile nebo
zminénym zvySenym usilim (Bedrnova a kol., 2009).

Vétsina forem prekondvani prekazek je nevédoma a individudlné diferenciovana.
Déle se jedinec mize uchylit ke zvladnuti prekazky k racionalizaci, snizovani hodnoty
nedosazeného cile, sebepotrestani, iniku do fantazie nebo k regresi (Mikulastik, 2007).
1.4.2. Konflikty a jejich feSeni

S konflikty se v naSem Zivoté€ setkdvame denné, jsou to situace, kdy jsou dva nebo
vice jedinct v rozporu ohledn¢ urcitého ndzoru a snazi se ten svilj prosadit. Dochézi pti
ném k zvySeni hlasu a nedodrzuji se pravidla férové komunikace. Pokud jsou tato pravidla
dodrZzovéna, nemusi se konflikt povazovat za Skodlivy. V lidech ovSem pievlada
stanovisko, ze konflikt ma negativni povahu, v mnoha ptipadech je tomu tak a vyvolava
pocity ni¢eni a ubijeni. Konflikt v§ak mtze byt pro lidi pozitivni at’ uZ v uceni, poznavani
sebe sama nebo zoceleni. D4 se oznaCovat jako stav, kdy je clovék nerozhodny,
rozpolceny a neschopny délat dvé véci najednou. Pti neschopnosti reagovat na vyvinutou
situaci muze vyvolat uzkost, strach a obavy (Mikulastik, 2007).

Konflikty miZzeme d€lit na vnitini a vnéjsi. Vnitini, tedy interpersondlni, jsou ty,
které mame sami v sobg&, vétSinou se tykaji nasi nejasnosti, nerozhodnosti a neschopnosti
fesit situace, které v nas vyvolavaji interni boj. Tento boj nastava jak v ptipadech, kdy se
nam naSe moznosti zdaji pouze atraktivni, tak v pfipadech, kdy je moZnost méné
atraktivni nez druhd, za to nezbytna. Trvalé vnitini konflikty mohou ¢lovéku znemoznit
normalni jedndni v redlnych vnéjSich podminkach z divodu neustdlého pirebirani
myslenek a moznosti a naslednym utrpenim z toho, pro jakou moznost se rozhodly a pro

jakou ne (Bedrnovi a kol., 2009).
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Vné;jsi konflikty potiebuji druhy subjekt, tedy ¢loveka, ktery ndm bude oponovat.
K pticindm konfliktu mezi dvéma jedinci patii rozdilné nazory a minéni, zpiisoby jednani
a cilt, kterych ma byt dosazeno. Lidé se obvykle snazi o dosazeni jinych cilti za stejné
situace nebo o dosazeni stejnych cili, které vyplyvaji z jinych situaci (Bedrnova a kol.,
2009).

Pii teSeni konfliktu je nejpfihodnéjsim moznym vychodiskem pfijatelny
kompromis. Dospét k nému je vSak velmi obtizné. U osobnich spori dochazi
k narokovani pravdy at’ uz na jedné ¢i druhé strané, kdy dominantni strana vede konflikt
tak daleko, Ze se stava nefeSitelnym. Stejné je tomu tak i v ptipadé, kdy se obé strany
nedokéazi vystat z divodu pfrilisné odlisSnosti nebo podobnosti. V téchto situacich je
doporucovano fesit konflikt alternativni cestou, najit alternativni moZznost, kterd bude
vyhovovat obéma stranam (Bedrnova a kol., 2009).

1.5. Zvladani zatéze

Jde o neutralni kategorii, tedy moznost zvladnuti zatéze mtze byt jak pozitivni,
tak negativni. Tato situace nastava, kdyz se dokdzeme se zaté¢zovou situaci pozitivné
vyrovnat, fesit ji a konecné ji vyfesit. Pfi nelispéSném feSeni zatéZze dochazi zejména
k obviflovani jinych osob z naseho selhani, pfekrucovani skutecnosti, obelhavani sebe
samé¢ho, uteku do nemoci, konzumaci drog, alkoholu nebo nikotinu, pfejidani se nebo
odmitani stravy, agresi nebo pokusu o sebevrazdu (Cap & Mares, 2007).

Coping neboli zvladani mé nékolik moZnych definic. Jedna z novéjSich definuje
zvladani jako ,, védomé adaptovani na stresor. Tim se lisi od obranné reakce, kterd byva
neuvedomovand. Zahrnuje bud’ reakci na bezprostiedni stresor (zvladaci reakce), nebo
konzistentni zpusob, jimz se jedinec vyrovndavad se stresory piisobicimi v riizné dobé
a v riznych situacich (zvladaci styl)“ (Kohn, 1996 v Cap & Mares, 2007 s. 533).

Proces zvladani zatéze se velmi Casto da zfetelné rozdélit do nékolika po sobé
jdoucich etap. V kazdé z té€chto etap se uplatiiuji mechanismy vyrovnavani zatéze velmi
specificky a individualné. Mezi tyto etapy patii poplachova reakce, aktivni reakce na
novou situaci a zvladnuti zatéze. (Bedrnova, 1999).

Poplachova reakce znaci stav, kdy si za¢indme uvédomovat, do jaké situace jsme
se dostali. Reakci na toto uvédomeéni je mobilizace psychickych sil a nastava faze
pfipravenosti ke zvladani zatéze. Jako piiklad miiZeme uvést tzv. pfedstartovni stav
u sportovcl. Zde také dochazi k urc¢ité mobilizaci psychickych sil. Nase ocekavani véci,

které nastanou, nas dostava do situace napéti, o¢ekavani az vzruseni. U sportu to vyzaduje
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nezbytnou ¢ast k vysokému vykonu, pokud je ovS§em mira mobilizace prekro¢ena, mize
dojit ke kolapsu a selhani (Bedrnova, 1999).

Pti aktivni reakci na novou situaci dochdzi k nalezeni rovnovahy mezi prozivanim
arozumem. V této fazi se nas organismus snazi poznat a fesit problém, to v nas vyvolava
motivaci. Pokud je nase motivace vysokd, feSeni problému je pro nas jednodussi,
nedostate¢na nebo nadmérnd motivace vSak dokdze zptsobit selhani. Z tohoto ¢lovék
vychézi uplatiovanim aktivit vedoucich k feSeni zatéze. Mezi hlavni feSeni patii pasivni
resistence a aktivni jednani sméiujici k vyreseni. Kazd4 z moznosti se uplatituje v jinych
situacich a zélezi pouze na nds, jakou moznost si pro danou situaci vybereme. Urcité
situace nas nuti k ignoranci a nékteré vyzaduji aktivni ptistup (Bedrnova, 1999).

Vyrovnani se zatéZi predstavuje dvé moznosti, a to zvladnuti zatéZe nebo selhani.
Zvladnuti zatéZze ma pozitivni vliv na psychiku, zlepSuje se naptiklad aspirace,
sebejistota, uspokojeni a celkové zlepseni psychické kondice. Zacatek zvladnuti zatéze
muzeme popsat jako stav euforie vystfidany stavem unavy, kterd po chvili odezni,
a kladny pocit se nasledné vraci, a to v trvalé podobé&. Selhani v zatézi ma vSak v psychice
naprosto opacné nasledky. Aspirace, sebediivéra a psychicka kondice se zhorsuji, coz
doprovazi pocit nespokojenosti a nejistoty. Citime se jako porazeni, jelikoz jsme situaci
nezvladli, tyto pocity jsou ¢asto nahrazeny intenzivni snahou vidét ptiznivéjsi cile, avSak
tyto pocity vymizi a pocit poraZzeni a nejistoty se opét vrati, usadi se a nepiiznivé
ovliviiuje nase dalsi prozivani a jednani (Bedrnova, 1999).

Reakce na zatéz jsou taktéz pozitivni a negativni. Maji dlouhodoby charakter
a projevuji se vyrazné¢ nebo méné vyrazné na nasi psychice. Pokud jde o nezvladnuti
zatéze, je reakce spiSe nadmérnd az zveli¢ena (Bedrnova, 1999).

Po zvladnuti je reakce obdobnd jako u vitézstvi, nase psychika ma podobné
projevy jako kdyz vyhrajeme zépas. To ma za dusledek, vysokou motivovanost a aspiraci
pro zvladnuti naro¢néjsich situaci. Jinymi slovy chceme si dokazat, ze zvladneme 1 tezsi
soupefe, nez jsme prave porazili (Bedrnova, 1999).

Nastavaji vSak i situace, kdy jsme poraZzenymi. To ma za duasledek piechod do
defenzivniho stadia a rad¢ji bychom si vybrali mnohem slabsiho soupete. Mizeme se pak
setkat 1 s reakcemi, které jsou povazovany za nepiiméiené jako Unik a agrese, které jen
dokazuji nasi neschopnost zat€z zvladnout. Pfi uniku dochazi k naprosté rezignaci,
problém nebo narocna situace nas tak rozhodi, Ze ji nedokaZeme fesit a rozhodneme se

pfed ni uniknout. Pfi agresi se naopak rozhodneme pro napadnuti nasSeho okoli. Tyto

14



reakce se dnes povazuji za velmi primitivni a dochazi k nim ojedinéle, vétSinou se
uchylime pouze k takzvanym odvozenym formam tniku a agrese (Bedrnova, 1999).

Odvozené formy uniku predstavuji nékolik moznosti:

. regresi a retardaci — détinské chovani a negativismus

. izolaci — samotarstvi

. fantazii — unik z reality do snl a pfedstavivosti

. nemoc — prozivani skutecnych ¢i vymyslenych ptiznakli nemoci

o potlaceni/popteni — snaha o nevnimani zatéze

o fixaci — Ipéni na osobé¢, po které chceme, aby nase problémy fesila

U odvozenych forem agrese se setkavame s:

o egocentrismem — nadmérné upozoriiovani na sebe

o identifikaci — ztotoznovani se s riznymi skupinami

. kompenzaci/sublimaci — snaha o nahrazeni netispéchu uspéchem v jiné situaci
o racionalizaci — snaha o obhgjeni netispéchu v situaci

o projekci — promitani vlastniho neuspéchu do jinych lidi

o sebepotrestanim

V jistych ptipadech se meze agrese a tniku obraci proti sobé a dochazi k nejzédvaznéjsi
reakci na zatéz, a to k sebevrazdé (Bedrnova, 1999).
1.6. Zvladaci styl a zvladaci strategie

Srovnéni zvladacich styli a strategii dle Capa a Marese (2007):

Srovnavana Zvladaci strategie Zvladaci styl

charakteristika

Pivod Vrozeny i ziskany Pievazné vrozeny

Psychologicky zaklad Aktualni uvazovani, Osobnostni dispozice, rysy
mysleni, hodnocenti, k uvazovani a jednani
jednéni

Stabilita Mala Velka

Dynamika zmén Velka Mala

Vztah k zatéZovym Situaéné specifické Transsituacni jednéani

situacim jednani

Motivacni aspekty Vyrazné Slabsi

Viazanost na kontext Velka Mala

Povaha diagnostikované | Konkrétni, specificka, Obvykla, bézna, typicka

¢innosti jedine¢nd

Tabulka ¢.1 srovnani zvladacich styli a strategii
Pro spravnou interpretaci vysledkii vyzkumu a vybéru vhodné diagnostické

metody je velmi dilleZité respektovat tyto rozdily (Cap & Mares, 2007).

15



2. Stres a stresové situace

Stres ma mnoho definic. V literatufe se nejvice cituje Lazarus a Folkmanova
(1984, s. 19) jako ,,vztah mezi clovekem a jeho prostiedim, ktery je vniman jako
nevyvazeny z hlediska fyzickych a psychickych zdrojii a pozadavku situace. *

Selye (1950) povazuje stres za: ,,fyziologickou odpoved na poskozeni nebo
ohroZeni organismu, ktera se projevuje pomoci adaptacniho syndromu“ (Selye, 1950
v Pauknerova a kol., 2007, s. 145.)

Stres je zivotn¢ dulezity. Niz§i mira stresu nds Zene kupfedu a ma rtizné pozitivni
stranky. Je vSak nutné umét rozlisit, kdy na nds stres ptisobi pozitivné¢ a kdy negativné.
Negativni reakce na stres se miize vyskytnout jak pii nadbytku stresu, tak pii jeho
nedostatku (Mikulastik, 2007).

Dle K¥ivohlavého (1994) je stres chapan jako vyhroceni psychické zatéze. Clovek
ve stresu je ohrozovan nebo se citi ohrozovan. Pfi této situaci mé jedinec dojem, ze jeho
obranné mechanismy nejsou dostate¢né. Mizeme jej tedy chépat jako nadmérnou zatéz
(Ktivohlavy, 1994 v Bedrnova, 1999).

,Stres se chape jako psychicky a somaticky stav, ktery znamend v urcitém
okamZiku (nebo casovém useku) déletrvajici, anebo silnéjsi odchylku od obvyklé urovnée
excitace.” Jednd se tedy o dezorganizaci naSich psychickych parametri (Janke
& Erdmannova, 2003 s. 7).

Nasledkem stresu v pracovnim prostiedi pro nds mize byt pretizeni informaci ¢i
nedostatek jednozna¢nych ptikazl. V posledni dobé se rozsah informaci, které jsou nutné
k pracovnimu vykonu, zvétSuje. To vede k zvySené zatézi a stdva se pro mnohé z nas
velmi stresujicim faktorem. Stresujici faktory nemuseji pochazet jen ze Zivota v praci,
kde se setkdvame se situacemi jako zména charakteru prace, zklamani z nepovyseni,
monotonni prace, Sikana a dalsi, ale také ze soukromého Zivota. V soukromém Zivoté na
nas miiZe stresove plisobit nemoc ¢i smrt v roding, manZzelské problémy, st¢hovani a jiné
(Pauknerova a kol., 2007).

Pojeti slova stres je brano velmi nejednoznacné a negativné, mize byt oznacen
jako stresor (ptisobici udélost) nebo jako reakce na stresor s tim, Zze bereme stres jako

negativni udalost v nasem Zzivoté, tedy distres (Joshi, 2005).

2.1. Eustres a distres

Distres neboli negativni typ stresu, pfedstavuje situaci, kdy nas nestandardni

podnéty dostavaji do nepfijemnych situaci, jako je zklamani, atlum nebo zhrouceni.
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Plsobici stresory nejsme schopni zvladnout a nasledkem jsou mnohdy psychické
i zdravotni komplikace. Situace distresu muze nastat i v ptipadé, kdy jsme schopni
reagovat na narocné vyzvy ze zvyklosti, a to v ptipad¢ dlouhodobého trvani (Bedrnova
a kol., 2009).

Dle Mikulastika (2007) jde o situaci, ze které neni uniku kvili vysoké mite zatéze.
Distres ma nékolik typu:
. situacni stres (okamzity)

o chronicky stres (dlouhodoby)

o anticipacni stres (obavy z budoucnosti)
o rezidudlni stres (nevyrovnanost z minulosti)
o fyzicky stres (po Urazu, nemoci, fyzické zatézi)

. psychicky stres (pocitovy)

organismus pusobi spiSe jako vyzva. Tlak je na nas sice vyvinut, ov§em v takové mife, Ze
se situaci musime zabyvat a fesit ji. To v nas vyvolava dynamické a proaktivni jednani
vici vzniklym problémim a dokazeme tyto naro¢né tikoly vytesit. Tento typ stresu je
obecné znamy mezi Sirokou vetejnosti jako fraze ,, rad pracuji pod tlakem “, kdy se jako
jedinec dostavame vétSinou do ¢asového presu. Prfi téchto situacich do nas proudi vyssi
mira adrenalinu a ve spojeni s vét§i mirou rizika v nas vzbouzi vétSi nasazeni a urcitou

miru stimulace (Bedrnové a kol., 2009).

2.2.  Stresory a chronicky stres

Stresor je vyvolavajicim podnétem k reakci organismu. Tato reakce ma za
nasledek ohroZeni stalosti vnitfniho prostfedi. MliZe jim byt jakykoliv vliv na organismus,
jak fyzicky, tak psychicky. Na kazdy stresor reaguje naSe télo obdobné. Spousti mnoho
vrozenych reakci, které si po urcité dob¢€ s neptiznivou situaci poradi a navrati organismus
do ptivodniho fyziologického rezimu. Muze se jednat o jakoukoliv situaci, prvni let
letadlem, skok do studené vody nebo ztratu ¢lena rodina. Organismus se vzdy zachova
stejné tim, Ze se pripravi na reakci boj nebo utek. Tato reakce je vSak vii¢i modernimu
kazdodennimu stresu, ktery zazivdme vSichni, neu¢inna az Skodliva, jelikoz se nejedna
o stres, ktery je kratkodobého charakteru (Vasina,1998).

Stresory na pracovnika mohou piisobit intrapsychicky, jako bariéry, obavy, nizké
sebevédomi nebo stresory zrizného vné&jSiho prostfedi. Dle Mikulastika (2007) se
v pracovni ¢innosti setkdvame s mnoha stresory jako jsou: Svalova zatéz, senzorickd
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zatéz, mentalni zatéz, emocni zatéz, socidlni zatéz, hluk a vibrace, klimatické podminky,
urazova rizika, onemocnéni a Urazy, socidlni faktory a biologicti Cinitelé. Dulezitou
soucasti stresorti je faktor zmény.

Stock (2009) rozdéluje stresory mezi fyzické (hluk, hlad, chlad apod.), socialni
(konflikt s kolegou, ztrata blizké osoby apod.) a psychické (Casova tisen, vysoké ¢i
nedostate¢né vytizeni apod.). Kazdy stresor v nds mize vyvolat chronicky stres. Zda se
unas vyskytne, zalezi na nasem zhodnoceni situace, naSich schopnostech zvladnout
danou situaci a intenzité a délce ptsobeni stresovych faktort.

Na rozdil od akutniho stresu, ktery se vyskytuje pfi casové omezenych stresorech
jako jsou skok padakem, ¢ekani na operaci nebo stietnuti s nebezpeénym zvifetem, se
stres chronicky vyskytuje po delsi ¢asové obdobi. Situace jako napiiklad rozvod, ztrata
blizkého ¢i zaméstnani, jsou zacatecnimi udalostmi, které spusti stresové sekvence Ci
série udalosti trvajici delSi ¢asové obdobi napfiklad dny, tydny, mésice nebo roky.
Chronicky pracovni stres je jednim z chronickych stresord, které trvaji nepietrzité po
delsi casové obdobi aniz by byly vyvolany néjakou diskrétni udélosti (Lazarus

& Folkman, 1984).

2.3. Negativni nasledky chronického stresu

Dlouhodoby stres mtliZze mit za nasledky rizné nemoci. Dle Alexandera (1950) se
jakékoliv psychosomatické onemocnéni miize objevit za urcitého emocialniho stavu.
Tyto stavy mohou byt podnécovany riznymi typy stresu a nasledkem miize byt problém
jakékoliv ¢asti organismu (Alexander, 1950, v Aldwin, 2007).

Wiener (1997) a Hardy se Smithem (1988) tuto teorii rozsifili o teorii takzvanych
slabych organti. Stres vedl u jedince k nemocem v zéavislosti na jeho genetice. Naptiklad
u srde¢nich onemocnéni bude stres plisobit intenzivnéji na jedince s vyS$i mirou agrese
a nepratelstvi nez na jedince, ktefi se chovaji klidnéji a pratelstéji (Wiener, 1997, Hardy
& Smith, 1988, v Aldwin, 2007).

Syndrom vyhoteni je ¢asto myln€ povazovan za stres, ktery je vSak jeho pticinou.
Vyskytuje se u jedinct, kteti se potykaji s dlouhodobou dysbalanci mezi zatézi a klidem.
Hlavnimi pfiznaky jsou vycerpani, odcizeni a klesajici vykonnost (Stock, 2009).

Pti vy€erpani se u jedince da pozorovat fyzické a emocni vysileni, které oznacuje
pocity znechuceni, bezmoci, strachu a prazdnoty. Typické znaky syndromu vyhoteni jsou
ztrata sebeovlddani, nedostatek energie, fyzické bolesti, poruchy spanku, zazivaci

a kardiovaskularni potize (Stock, 2009).
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Odcizeny jedinec se vyznacuje lhostejnym postojem k jeho okoli. Jde hlavné
o postupny proces, kdy jedinec ztraci veskery zajem o véc a cilevédomost. V pracovnim
prostiedi se pocatecni nadSeni méni v cynismus, klienti jsou brani jako pfitéz
a spolupracovniky nemuze jedinec , vystat“. Tyto pracovni problémy se odrazi
1 v rodinném a soukromém zivoté. Jedinec je obvykle vice podrazdény, ojedinéle se mize
odhodlat uplné izolaci od svého okoli. Celkové se odcizeni projevuje negativné vuci
postoji k zivotu, praci, okoli a sobé samému (Stock, 2009).

Pokles vykonnosti mé za ptiCinu ztrata divéry ve vlastni schopnosti. I kdyz se
jedna o subjektivni pohled na véc, slabsi pracovni vykon je ztejmy. Ukoly, které jedinec
diive zvladal za relativné kratkou dobu, se béhem syndromu vyhoteni prodluzuji a stoji
mnohem vice energie stejn¢ jako ndsledna regenerace. Nasledkem byva ztrata nadSeni

a motivace, nerozhodnost a pocit selhani (Stock, 2009).

2.4. Zvladani stresu

Stres se nedd povazovat za psychicky stav nybrz za reakci na situaci. Jde tedy
hlavné o nasi pfipravenost a odolnost, pokud nejsme dostatecné odolni miize nase reakce
zpusobit mnoho nemoci. Zvladnuti stresu je velmi dillezit¢é pro naS Zivot a kariéru
(Mikulastik, 2007).

Dulezité je si uvédomit, ze jsme zrozeni s uréitymi fyzickymi a psychickymi
dispozicemi. Zvladnuti stresu tedy zaleZi z velké miry na téchto dispozicich a urcuji jeji
moznou uspeSnost. Jako dospéli jedinci vSak dokaZzeme témto dispozicim piispét
a pomoci v Usp&Sném boji proti zatéZi a stresu (Bedrnova, 1999).

Velkou roli ve zvladani hraje pfipravenost. Pokud nejsme pfipraveni, nemame
dostatek informaci a nevime, jak reagovat, je situace mnohem naro¢négjsi a intenzivnéjsi.
Moznymi nasledky nezkuSenosti je dezorientace, rezignace, ndhodné jednani a né€kdy
1 psychické zhrouceni (Mikulastik, 2007).

2.4.1. Coping a zpisoby zpracovani stresu

Dle Lazaruse a Folkmanové (1984, s. 141) je coping definovan jako ,, konstantnée
se meénici kognitivni a behavioradlni snaha zvladat specifické vnejsi ¢i vnitrni pozadavky,
které prekracuji zdroje nasi osobnosti. ““ Nejde o kratkodobou zalezitost, ale dlouhodoby
proces zvladani, ktery neni automatizovany jako adaptace. Zahrnuje vSe, co jedinec
védomé déla nebo si mysli, bez ohledu na to, jak to funguje. Toto zvladani zahrnuje:

minimalizaci, vyhybani se, tolerovani a pfijimani stresujicich podminek
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Do zplisobti zpracovani stresu se fadi planovité i neplanovité, védomé i nevédomé
psychickeé procesy, které pouzivame k zmirnéni a ukonéeni vzniklého stresu. Dle Jankeho
a Erdmannové (2003) jsou tyto zptsoby délitelné podle druhu, zaméfeni, funkce a podle
jejich ucinnosti.

Zptsoby rozdélené podle druhu jsou akéni a intrapsychické. Mezi hlavni akéni
strategie patfi jiz diive zminéné typy strategii zvladani zatéze jako utok, uték, necinnost,
navazani socialniho kontaktu, uzavienost a jiné¢ jednani, které meéni nebo se snazi
odstranit zatéZovou situaci nebo reakci na ni. Intrapsychické strategie jsou spiSe procesy
vnimani, predstav, mySleni a motivace. Radi se mezi né odklon, podnécovani,
ptehodnoceni a popirani. Pii téchto zptsobech vétSinou dochazi k nadhodnoceni nebo
zdiiraznéni vlastnich zdroji. Zaméteni a funkce 1ze rozdélit dle typu reakce. Jednd se
o reakci pti zatézi (reak¢né orientované) nebo o reakci na stresor (situa¢né orientované).
Rozliseni podle ucinnosti ma také nemaly vyznam. VySe jmenované zpusoby se
z hlediska ucinnosti mohou liSit neboli ovliviiovat stres a jeho dusledky v jiné mife.
Zpisoby zpracovani stresu tedy mohou pusobit na stres jako snizujici nebo zvySujici.
Samoziejm& je nutno brat v potaz situacni souvislosti, druh a intenzitu stresoru
a osobnosti charakteristiky, ovSem je mozné charakterizovat urcité strategie jako stres
zvysujici nebo snizujici. Napftiklad strategie akéniho charakteru budou rozhodné stres
vice sniZovat neZ zvySovat. Zvladaci strategie jsou povétSinou osvojovany ucenim
v prub¢hu Zivota (Janke & Erdmannova, 2003).

Béhem vyzkumného Setfeni budu vychéazet pravé zteorie oblasti zpisobi

zpracovani stresu.
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3. Vrcholovy manazer

Management muzeme chapat jako ,,proces koordinovani cinnosti skupiny
pracovniku, realizovany jednotlivcem ¢i skupinou lidi za ucelem dosazeni urcitych
vysledkii, které nelze dosahnout individualni praci. *“ Manazer je logicky pracovnik, jenz
tyto procesy koordinace vykonava (Donnelly, 1997 s. 24)

Manazerska hierarchie posuzuje manazery na tiech stupnich struktury organizace.
Niz8i, stfedni a vrcholovy manazefi. Nas zajima nejvyssi stupen, vrcholovi manazeti
neboli top management. Jedna se o vys$i stupenn fizeni v organizaci, kde manazer
odpovida za chod a ¢innost organizace (Pauknerova a kol., 2007).

Vrcholovy manaZzer muiZe zastavat nékolik moznych funkci na vrcholu
organizace. Patii mezi né naptiklad funkce feditele podniku, jednatele, rektora, a jiné

(Donnelly, 1997).

3.1. Osobnost a ¢innost manazera

Manazerska Cinnost je velice komplexni, predstavuje technické, technologické,
organizaéni, socialni, psychologické a ekonomické vlastnosti. Cinnost, kterou ma
manazer na starosti, klade specifické naroky na jeho osobnost. Manazerska Cinnost
spo¢iva v urovani vSech aspektld prace na pracovisti, tedy co, kdy a jak se bude
odehravat. Dulezitou soucasti je vhodnd komunikace mezi vedenymi pracovniky ¢i
skupinami pracovnikli a manaZerem. Bez tohoto aspektu by jeho ¢innost nebyla mozna,
nebot’ GspéSnym manazZerem je ten, jenZ zna nazory a potieby svych spolupracovniki,
dokaze je tesit a ovliviiovat a zvladne propojit cile podniku a zajmy svych pracovniki
(Pauknerova a kol., 2007).

Pokud manazer jako formalni vedouci neplni své tkoly v roli fidiciho pracovnika
spravné, je mozné dosadit za néj neformalniho vedouciho, ktery zastupuje tuto funkci
diky svému charismatu a pratelskym vztahim na pracovisti. Vyskyt neformalniho
vedouciho mtze mit dobry 1 Spatny dopad na organizaci. Aby ustanoveni do funkce
neformélniho vedouciho nebylo nutné, mél by mit manaZer dostatecné viidcovské
schopnosti, kterymi dle Halpina a Wintera (Nakonecny, 1998) jsou: uznavani a chépani
¢lend skupiny, iniciativa a organizacni schopnosti, ucast na zivoté skupiny, osobni vztah
k motivacim €lent skupiny a socidlni citlivost vii¢i déni ve skupin€ (Pauknerova a kol.,

2007).
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Vrcholovy manazer se nejvice zabyva firemnimi cili, zdsobovaci strategii
a finan¢ni politikou. V zasad¢é rozhoduje o budoucnosti firmy a jejim dal$im rozvoji
(Donnelly, 1997).

Mimo vyse uvedenych ¢innosti je soucasti vrcholového vedeni organizace a je
reprezentantem celého podniku ve vSech jeho sférach. Kombinace téchto ¢innosti v fidici
funkci klade vysoké naroky na osobnostni profil manazera (Pauknerova a kol., 2007).

Préaci manazera mnoho lidi povazuje za piilis zatézujici, takovi lidé vidi vedouciho
jako pracovnika, ktery déla vse sam. Manazer by takto uvazovat nemél, jeho osobnost by
m¢éla vyzarovat jistotu, spravné formulovat a jasné rozhodovat v tézkych situacich. M¢l
by umét jednat s pracovniky, rychle pfistupovat k feSeni problémt, organizovat
1 kontrolovat, byt flexibilni, motivujici a pozitivni. V neposledni fad€ by mel umét zvladat

zatéz, mit silnou vili a sebekontrolu (Mikulastik, 2007).

3.2. Stres u top manazeri

Dle nedéavného vyzkumu je stres pritomny ve vSech sférach manazerské ¢innosti
a neni zavisly na pozici. Stres je pro vrcholové manazery, stejné jako pro ostatni
pracovniky, disledkem mnoha faktorti. OvSem v pozici, kterd se nachazi na vrcholu
hierarchie firmy se setkavdme s faktorem, ktery stres milize ovlivnit a tim je pocet
podfizenych. Pokud manaZer nema dostatecné zkuSenosti a dovednosti pro zvladnuti
svych podfizenych, mize to vést ke znacnému stresu. S tim souvisi pocit kontroly, ktery
piispiva ke zvladnuti a eliminaci stresu (Maria Joao Guedes, Helena Martins Goncalves,
Vitor da Conceicao Goncalves, 2017).

Stres u manazeri se objevuje velmi Casto a ma urcitou spojitost s jejich
podiizenymi. Burton a jeho tym ve své studii nasli korelaci mezi takzvanym ,, hirubym
dohledem “ podtizenych a stresem jejich nadfizenych. Tato studie dokazuje, Ze pokud
jsou podfizeni pod timto dohledem, jejich nadfizeni budou s nejvétsi pravdépodobnosti
pod né&jakou mirou stresu (Burton, Hoobler, Scheuer, 2012)

Clanek z Public Health News poukazuje na fakt, ze vice neZ devadesat procent
pracovnikil na manazerskych pozicich se potyka se stresem, z toho Ctvrtina se stresem
dlouhodobym ¢i konstantnim. Hlavnimi pfi¢inami stresu u manazerli jsou pftiliSné
pracovni zatiZeni a pfekvapive i finan¢ni problémy nebo starosti (Paton, 2015).

Z téchto studii je patrné, Ze se stres a zatézové situace u vrcholovych manazert

vyskytuji velmi Casto.
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I1.Prakticka c¢ast

4. Cil a vyzkumne¢ otazky

Cilem prace je navrhnout postup zvladani psychické zatéze, kterym by zkoumani
pracovnici pfedesli hlavnim negativnim disledkim psychické zatéze, kterymi jsou
zdravotni potize a syndrom vyhofeni, ktery je tzce spojen s klesajici vykonnosti
a klesajicim pocitem spokojenosti. Tato prace muze slouzit jako ndvod a piehled pro
vrcholové manazery k tomu, jak se se zatézi vyrovnat a eliminovat jeji negativni
dasledky. Na zékladé cile byly stanoveny nasledujici vyzkumné otazky:
o Jaké zvladaci strategie nebo aktivity voli vrcholovi manazefi z oblasti prodeje

zbozi pro zvladéani zatéze?

o Jaké negativni dusledky zatéze se u vybranych pracovnikid vyskytuji nebo
vyskytovaly?
o Jaky typ zatéze, pozitivni ¢i negativni, chronicky (dlouhodoby) nebo akutni

(kratkodoby) se u vybranych pracovniki vyskytuje?
4.1. Metodika vyzkumu

Vyzkumny design odpovida ptipadové studii, kterd podrobné zkouma konkrétni
ptipady. Sledovanym piipadem je studium organizaci a instituci. Konkrétn¢ se jedna
o hledani nejlepsiho vzorce chovani (Hendl, 2005).

Podle Stakea (1995) se ptipadova studie da rozdélit do tii skupin: intrinsitni,
instrumentalni a kolektivni. V této bakalaiské praci se budu drzet instrumentalniho typu,
kdy jsou ptipady povaZovany za ptiklady obecnégjsiho jevu. Jev je stanoven jako zvySena
psychicka zatéZ neboli stres. Ptipadem je skupina vrcholovych manaZert z oblasti prodeje
zboZi.

Podle Yina (2003) ma ptipadova studie mit obecné charakteristiky, kterymi jsou:
vyuziti zdroji kvantitativniho 1 kvalitativniho charakteru, vyuziti pfedchozich
teoretickych tvrzeni a vyporadani se s realizaci uvazovanych proménnych.

Pro vyzkum byly stanoveny dvé vyzkumné metody a jejich triangulace. Pijde
o metodologickou triangulaci. Jednd se o triangulaci kvalitativni metody
polostrukturovaného rozhovoru a kvantitativni metody dotaznikového Setieni s ndzvem

SVF 78 (Denzin, 1989 v Hendl, 2005).
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4.1.1. Kvalitativni metoda polostrukturované¢ho rozhovoru

Dle Miovského (2006) je kvalitativni piistup v psychologickych védach
., pristupem, vyuzivajicich principu jedinecnosti a neopakovatelnosti, kontextualnosti,
procesualnosti a dynamiky a vjeho ramci cilene pracujeme s reflexivni povahou
Jjakéhokoli psychologického zkoumani“ (Miovsky, 2006 s. 18.).

Polostrukturovany rozhovor (t€Z rozhovor pomoci navodu) je kvalitativni
metodou sbéru dat. Navod, ktery tento typ rozhovoru vyuziva, ptedstavuje otazky i
témata ohledn¢ daného tématu, které musi byt probrany v ramci interview. Jak a v jakém
pofadi se otdzky proberou a nasledné ziskaji informace, je Cist¢ na tazateli.
Polostrukturovany rozhovor dava dotazovanému urcity prostor k projeveni vlastni
perspektivy a zkusSenosti, ale stale se snazi drzet tématu (Hendl, 2005).

Pro pfesnou interpretaci odpovédi dotazovaného je zapotiebi vyuzit upfesnéni
a vysvétleni odpovédi. Tuto strategii vyuzivame do té doby, nez je otdzka plnohodnotna
a relevantni v rdmci vyzkumu. Dopliujici otdzky se pak €asto ukazuji byt velmi cenné.
Pro co nejvys$si kvalitu dat by se m¢l rozhovor odehravat v prostorech riiznorodého
prostiedi jako restaurace, kavarna, anebo ve standardizovaném prostiedi jako je kancelar.
Autenti¢nost rozhovoru a jeho zdznam bude v kvalité hrat také velkou roli (Miovsky,
2006).

Nejvetsi vyhodou polostrukturovaného rozhovoru je jeho moznost eliminace
nevyhod ostatnich typti rozhovort a také vyuziti jejich vyhod. To z polostrukturovaného
rozhovoru €ini témét perfektni nastroj pro vyzkumny plan, kterym je mozno dosdhnout
velké pifesnosti a veétSi vytéZnosti, nez pii ostatnich typech rozhovort. Nevyhod
u polostrukturovaného rozhovoru nenajdeme moc, je zde moznost neudrZzeni zdvazné
struktury nebo zptsobu kladeni otdzek a nedodrzeni vySe zminéné autenti¢nosti
(Miovsky, 2006).

4.1.2. Obsahova analyza kvalitativniho vyzkumu

Pro analyzu dat z kvalitativniho vyzkumu byla pouZita obsahova analyza, ktera se
sklada z Sirokého mnozstvi metod a postupt, které objasiiuji vyznam textu a identifikuji
jeho strukturu a zvlasStnosti. V psychologii se velmi Casto pouziva v kombinaci se
ziskavanim dat z metody rozhovoru (Miovsky, 2006).

Plichtova (1996) rozdéluje obsahovou analyzu do tii fazi. Prvni faze je definice

¢iidentifikace vhodného dokumentu, v piipadé této bakalaiské prace je to
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polostrukturovany rozhovor. Druhd faze obsahuje shromazd’ovani a tfidéni dat. Posledni

fazi je definice zakladnich jednotek a tvorba systémil kategorii s naslednym kdédovanim.

4.1.3. Dotaznikovée Setteni SVF 78

Dotaznik SVF 78 je zkracenou verzi vicedimenziondlniho sebepozorovaciho
inventafe od Wilhelma Jankeho a Gisely Erdmannové. Vyuziva se k zachyceni
individualnich tendenci a néaslednému nasazeni zptsobli reagovani na stres vyvolany

zatézovou situaci. K tomu vyuziva 13 subtestd viz. Tabulka (Janke & Erdmannova,

2003).
Cislo Nazev subtestu Charakteristika
subtestu
1 Podhodnoceni Ve srovnani s ostatnimi si pfisuzovat mensi miru
stresu
2 Odmitéani viny Zdiraznit, ze nejde o vlastni odpoveédnost
3 Odklon Odklon od zatézovych aktivit / situaci, ptipadné
ptiklon k situacim inkompatibilnim se stresem
4 Néhradni Obrétit se k pozitivnim aktivitdm/situacim
uspokojeni
5 Kontrola situace Analyzovat situaci, planovat a uskutec¢nit jednani
za ucelem kontroly a feSeni problému
6 Kontrola reakci Zajistit nebo udrzet kontrolu vlastnich reakci
7 Pozitivni Pfisuzovat sobé kompetenci a schopnost kontroly
sebeinstrukce
8 Potieba socialni Prani zajistit si pohovor, socidlni oporu a pomoc
opory
9 Vyhybani se Piedsevzeti zamezit z4t€Zim nebo se jim vyhnout
10 Unikova tendence | Tendence (rezignaéni) vyvaznout ze zatézové
situace
11 Perseverace Nedokazat se myslenkové odpoutat, dlouho
pfemitat
12 Rezignace Vzdévat se s pocitem bezmocnosti, beznadéje
13 Sebeobviniovani Ptipisovat zatéZe vlastnimu chybnému jednani

Tabulka ¢.2 subtesty dotazniku SVF 78
5. Vyzkumna ¢ast
5.1.  Zkoumana skupina

Skupina, které se tato bakaldiské prace tyka, je slozena z 9 muzi a 1 Zeny, tedy
10 probandii ¢eské narodnosti. Jejich vek se pohybuje mezi 44 a 66 lety. VSichni probandi
pracuji na aktualnich pozicich alesponi deset let a jejich zkuSenosti s vrcholovym
managementem jsou spojeny i s nékolika predeslymi pracovnimi pozicemi. VSech deset

probandt jsou jednatelé spolecnosti a zaroven jsou jejich vlastniky nebo spoluvlastniky.

Odvétvi podnikani, ve kterém se vSichni probandi pohybuji, ma charakter vyroby
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a nasledného prodeje produktii. Patfi k nim naptiklad zdravotni pfistroje, polygrafie,

koteni nebo gumarenské vyrobky. Kazdy z probandi, ktery se zucastnil vyzkumu, je

zcela psychicky i fyzicky zdravy a nema zadné limitace.

5.2.  Struktura polostrukturovan¢ho rozhovoru

Otazka ¢. 1: ,,KdyZ se citite zatiZen, jak se snaZite vzniklou situaci resit?“

Otazka €. 2: ,,Jak byste zménil sviij pristup ke zvladani zatéZe, pokud byste mél ted’
nastoupit na pozici vrcholového manaZera?“

Otazka ¢. 3:  ,,Co u vas zatéz ovliviiuje? “

Otazka ¢. 4: ,,Jak Casto na sobé pozorujete unavu, pokles vykonnosti, spokojenosti ¢i
zdravotni probléemy? “

Otazka €. 5: ,,Jak Casto se dostavite do pracovni situace, kterda vas zatéZuje na delsi
dobu (alespoii jednoho dne)?“

Otazka ¢. 6: ,,Jak Casto se setkdvdte s nizkym pracovnim vytiZenim? “

Otazka ¢. 7: ,Jak Casto se setkavdte s vysokym pracovnim vytiienim a casovym
presem?*

Otazka €. 8:  ,,Jak Casto se setkdvite se situacemi, piekdaikami i konflikty, které
nejdou vyresit?“

Otazka 1 a 2 se zaméfuji na zodpovézeni vyzkumné otazky ,.Jaké zviadaci
strategie nebo aktivity voli vrcholovi manazeri z oblasti prodeje zbozZi pro zvladani
zatéze?*.

Otazky 3 a 4 se zaméfuji na zodpovézeni vyzkumné otdzky ,.Jaké negativni
diisledky se u vybranych pracovnikii vyskytuji nebo vyskytovaly?*

Otéazky 5, 6, 7 a 8 se zamétuji na zodpoveézeni vyzkumné otazky ,. Jaky typ zatéze,
pozitivni ¢i negativni, chronicky (dlouhodoby) nebo akutni (kratkodoby), se u vybranych
pracovnikui vyskytuje?*

5.3. Ziskavani a analyza dat z polostrukturovaného rozhovoru

Pted realizaci rozhovoru s probandem bylo elektronicky domluveno idedlni
prostiedi a ¢as pro uskute¢néni rozhovoru. Na zacatku bylo probandiim vysvétleno téma
prace, zakladni terminologie a dtlezité informace tykajici se bakalafské préace.
Probandiim bylo podrobné vysvétleno, co je dle této bakalaiské prace povazovano za
zat¢z. Nasledoval cca patnactiminutovy polostrukturovany rozhovor, ktery byl nasledné

piepsan do pisemné podoby.
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Analyza odpovédi na jednotlivé otdzky probéhla komplexné z diivodu nizkého

poctu probandl a podobnosti jejich odpoveédi.
Analyza otazky ¢. 1:
» Kdy? se citite zatiZen, jak se snaZite vzniklou situaci ieSit?“

Odpoveédi péti probandil na tuto otdzku smétovaly do pole prvotni analyzy
zatézoveé situace a nasledného vyuziti potfebnych opatieni k zvladnuti zatéze. Jako
naptiklad odpovédi typu: ,, SnaZim se najit podstatu toho problému, ktery mé dostal do
té situace, a ndsledné se snazim to néjak iesit “ nebo ,, Lepsi je zamyslet se a rozmyslet
se a pak prezentovat to FeSeni. “ Dale se také probandi uchyluji ke zvladani zatéze formou
jiné aktivity, jako naptiklad sportem ¢i prochazkou béhem svého volného casu. Pouze
dva z probandt se snazi fesit svoji zatéz s blizkymi.

Analyza otazky €. 2:
wJak byste zménil sviij pristup ke zvladani zdtéZe, pokud byste mél ted’ nastoupit na
pozici vrcholového manaZera?“

Pouze tii probandi z cilové skupiny by v tomto piipadé néco zménili. Slo by viak
hlavné¢ o konkrétni ptipady setkani se zatézi, kterou by zminéna Cast cilové skupiny fesila
jinak dle svych zkuSenosti. Konkrétni odpovéd’ tohoto typu znéla takto: , Re$i§ to
s prihlédnutim ke svym zkuSenostem, ktery mas. V okamZiku, kdy to i-eSis po 15. letech,
tak zjistis, Ze uz podobnych situaci resis nékolik a vi§, v éem si byl uspéSny a v éem ne
a zacinas si délat ty recepty, navody jak, co a kdy ¥esit, abys 7 toho vySel spokojeny
a dosahnul si to ¢eho je tieba. “ Zbytek probandu cilové skupiny vSak uvedl Ze by se
drzel stejnych postupli zvladani zatéze jako doposud. To mlZe naznaCovat fakt, Ze se
béhem jejich kariéry nestala Zadna zavazna udélost spojend se zvladanim zatéze.
Analyza otazky ¢. 3:

» Co u vas zatéz ovliviiuje?

Odpovédi na tuto otazku se 1iSily v mnoha ptipadech. Nej€astéjsi odpovedi byly
problémy spojené s ovlivnénim zdravi, efektivity a spokojenosti s praci se kterymi se
setkdva osm probandi z deseti. U dvou probandi projevila nespavost ¢i mirna nervozita.
V rozhovorech jsem se setkal s odpoveéd’'mi jako: ,, Tak miiZe se stdt, Ze ti to sniZi néjakou
efektivitu prace. Vypne ti premysleni a mas néco naplanovaného a prosté ti to nejde “,
,, To piijela zachranka do prdce a asi tii krat za mnou piijela jesté domi. Ty stavy byly
hrozny a trvaly asi dva roky a bylo to neuvéfitelné tézky. “ nebo ,,...kdy7 ta néjaka

situace, néjaky ten problém nastane, tak clovék rozhodné neni nadseny, ale vétSinou se
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to vidycky dalo néjak iesit, ale jak Fikam, ta ndlada je béhem toho problému horsi, neZ
kdyby se délo viechno, jak md. Nikdo neuvedl Zze by jej zatéz neovlivitovala. Toto
zjisténi poukazuje na fakt, ze se cilova skupina setkava ¢i setkdvala s negativnimi
dasledky zatéze.

Analyza otazky ¢. 4:

wJak Casto na sobé pozorujete unavu, pokles vykonnosti, spokojenosti ¢i zdravotni
problémy?

Kazdy z probandt se dle uvedenych odpovédi s alesponn jednim timto jevem
pravidelné setkava alespon jednou mési¢n€. Sedm probandii z cilové skupiny uvedlo, ze
tyto jevy na sobé pozoruji denné nebo alespon nékolikrat za tyden. Dokazuji to odpovédi
jako: ,, V ramci tydne, kdyz to tak vezmu. Tak si myslim, Ze to je asi nékolikrat tydné“
a,,Nékdy deset krat za mésic, nékdy pét krat, nékdy jednou. To je fakt rozmanity, neda
se to Fict, zdleZi na mésici. “ To utvrzuje zavér z analyzy predeslé otazky, ze se probandi
s negativnimi disledky zatéze setkavaji, a to ve vétsiné piipadi velmi Casto.

Analyza otazky €. 5:
wJak Casto se dostdavdte do pracovni situace, kterd vds zatéZuje na delsi dobu (alespoii
jednoho dne)?“

Sest probandii se v téchto situacich nachazi nepietrzité, nebo se s nimi setké
alespon n¢kolikrat za tyden, tii probandi se se do této situace dostava alesponi jednou za
mésic. V rozhovorech padly odpovédi jako: ,,Stdvd se to Casto, myslim, Ze to bude taky
denné. V té spolecCnosti, kde pracuju, je takovych véci, co se musi udélat za ten den, Ze
se vidycky takova situace najde, a to se pak s tebou vétsinou tahne dlouho“ nebo ,,osm
krat, Sest krat za mésic. Nékdy jen jednou tydné, to je tak akordt bych fek.“ To
naznacuje, ze cilova skupina se z velké casti setkava se zatézi dlouhodobé, ta pak muize
vyvolat stres chronicky, ktery vede k negativnim diisledkiim zatéZze.

Analyza otazky €. 6:
wJak Casto se setkdvdte s nizkym pracovnim vytizenim2“

Odpovédi na tuto otdzku byly vcelku jednostranné a podobné jako naptiklad:
,, Tohle se mi snad nikdy nestalo, protoZe ja ieditele délam strasné dlouho, dvacetsedm
rokii snad, a za téch let jsem snad nikdy necitil, e nemdam co délat. ““. VSichni probandi
uvedli, Ze se s nizkym typem vytizeni nesetkavaji. Tyto odpovedi nas vedou k tomu, Ze

u probandll je prakticky nemozné, aby se u nich objevil negativni stres v disledku
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nedostate¢né stimulace. Je pravdépodobnéjsi, ze se v disledku dostateéné stimulace
dostava do stresu pozitivniho, ktery napomaha k pracovnimu vykonu.
Analyza otazky ¢. 7:
wJak Casto se setkavdte s vysokym pracovnim vytizenim a casovym presem?

Kazdy z probandi uvedl, Ze se s vysokym vytizenim a ¢asovym presem setkava.
Sest probandtl uvedlo Ze se s timto jevem setkiava denné nebo alespoii nékolikrat za
tyden. Odpovédi, mély podobnou formulaci jako: ,, Denné, jednoznacné. Ne, Ze bych si
néjak stéZoval, ale vidycky se néco nestiha a musis to iesit. “ Zbyla ¢ast probandii uvedla,
ze se s témito udalostmi setkéva ptiblizné jednou za mésic. ,, Ty situace nastanou a ted’
to bylo hodné cCasty, ale neni v tom ¢lovék sam a i'esi to devadesdtdevét procent firem. *
To nds muze vést ktomu, ze se cilova skupina velmi pravdépodobné setkava
s psychickou zatézi, kterd by mohla vyvolat stres negativni.
Analyza otazky €. 8:
wJak Casto se setkdvdte se situacemi, piekdazkami ¢i konflikty, které nejdou vyresit? “

Ctyii probandi odpovédéli na tuto otizku podobnou formou jako: ,, NeFesitelny,
no jd to beru tak, Ze tu situaci vidycky musite vyreSit i kdy? ji nevyiesite tak, jak by se
potiebovalo, tak jsem si nikdy nepiipustil, Ze néco je neresSitelny. Kdy? nefunguje cesta
A, tak pijdeme cestou B, nebo oklikou.“ Tedy Ze se kazda situace musi fesit, poptipade
1 vyfesit. 6 probandil uvedlo, Ze se s takovymi vzacnymi situacemi setkava ,, Tak urcité
za tu kariéru v zaméstndni ta situace nastala, ale neni to obvykly.“ To nas mlze vést
k tomu, Ze se cilova skupina vzdy snaZzi o zvladnuti zatéze, a tim se snazi o vyhnuti se
negativnimu typu zatéze.
5.4. Ziskavani a analyza dat z dotaznikového Setfeni

Pro realizaci dotaznikového Setfeni byl probandim elektronicky zaslan ptistup do
dotazniku SVF 78 s podrobnymi instrukcemi k jeho vyplnéni. Vyplnéni bylo provedeno
v elektronické form¢é na webovém prohlize¢i béhem cca 15 minut bez piestavky. Po
vyplnéni byly pomoci elektronického systému HTS 5 vygenerovany a podrobné popsany

vysledky dotaznikového Setieni.

5.4.1. Kratky popis strategii a subtesti dotazniku SVF 78

Dotaznik SVF 78 vyhodnocuje 5 typi strategii zvladani zatéZe a vychazi ze
13 subtestl pro jejich hodnoceni. Strategie mohou byt pozitivni ¢i negativni, v piipadé
pozitivnich vedou ke sniZeni stresu. Negativni na druhou stranu stres prohlubuji a jeho

miru zvySuji (Janke & Erdmannova, 2003).
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POZ1 Strategie prehodnoceni a devalvace viny — subjekt se snaZi touto strategii
o pfehodnoceni a sniZzeni zavaznosti stresoru, prozivani nebo reakce na stres (Janke
& Erdmannova, 2003).

Subtest Podhodnoceni — popisuje tendenci k podhodnoceni nebo ptiznivéjSimu
hodnoceni vlastni reakce ve srovnani s jinymi jedinci (Janke & Erdmannova, 2003).

Subtest Odmitani viny — popisuje absenci vlastni zodpovédnosti za zatéz. Jedna
se také o strategii obrannou (Janke & Erdmannova, 2003).

POZ2 Strategie odklonu — subjekt pti pouziti této strategie vykazuje snahu o odklon od
stresujictho déni nebo o ptiklon k stavu ¢i aktivité, kterd je vuci stresujicimu déni
alternativni (Janke & Erdmannova, 2003).

Subtest Odklon — popisuje tendenci k odklonu zitéze ve dvou zpiisobech.
Odvréceni zatéZze a dosaZeni psychického stavu, ktery stres sniZi. Tento stav mohou
zpusobit pozitivni city, ty mohou nastat i pfi vyuziti strategie sebeprosazovani (Janke
& Erdmannova, 2003).

Subtest Nahradni uspokojeni — popisuje tendenci sméfovani ke kladnym citim
pomoci vnéjSich odmén jako je napt. nakupovani. Dochazi k sebeposileni pomoci
odmeénujicich vnéjSich podnétt (Janke & Erdmannova, 2003).

POZ3 Strategie kontroly — subjekt vykazuje snahu o kontrolu a hleda kompetenci vici
stresujicimu déni (Janke & Erdmannova, 2003).

Subtest Kontrola situace — popisuje tendenci ke kontrole situace pomoci analyzy
zatézové situace, planovani a nasledného opatfeni ke sniZeni zatéze Ci zatéZoveho stavu.
Je povazovana za velmi konstruktivni (Janke & Erdmannova, 2003).

Subtest Kontrola reakce — popisuje tendenci ke kontrole reakce béhem zatcze.
Subjekt v tomto piipadé Celi rozruseni, které vzniklo, a snazi se o zachovani klidu.
Piipadné rozruseni na sob¢ nedavé znat (Janke & Erdmannova, 2003).

Subtest Pozitivni sebeinstrukce — popisuje tendenci zvladnout zatéz sam bez
jakékoliv pomoci a dodavani odvahy v zatézové situaci. Subjekt v sobé vytvaii pozitivni
postoj a sebedivéru vii€i zatézi a zaroven se snazi o udrzeni tohoto stavu (Janke
& Erdmannova, 2003).

DalSi strategie
Subtest Potreba socialni opory — popisuje tendenci k navazani kontaktu s jinymi

jedinci pro ziskani podpory pii zvladani zatéze. Podpora miize mit formu rady, rozhovoru
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nebo je velmi konkrétni. MiiZe pfedstavovat pasivni rezignaci nebo smétovat k aktivnimu
postoji pro zvladnuti problému (Janke & Erdmannova, 2003).

Subtest Vyhybani se — popisuje tendenci k zamezeni dalSimu kontaktu se

stejnym ¢i podobnym typem situace. Muze se jednat o pozitivni zplisob zvladani, pokud
se jedna o typ zatézové situace, kterd nejde vyftesit, ale i o negativni, pokud se jedna
o pouhé vyhybani zatézi. Druh zatéze pak urci néasledky stresu (Janke & Erdmannova,
2003).
Negativni strategie — tendence k pouziti nevhodnych strategii, které miru stresu zvetsSuji.
Obsahuje i chybéjici kompetenci copingu ve spojeni s negativnimi typy zvladani, jakymi
je unik, rezignace, sebeobvinovani a neschopnost uvolnit se (Janke & Erdmannova,
2003).

Subtest Unikova tendence — popisuje tendenci rezignace k zatézi. Rezignace je
spojena s nedostate¢nou pohotovosti nebo schopnosti ¢elit zatézové situaci. Poté se jedna
o negativni typ zvladani, ktery v dlouhodobém hledisku zvySuje stres (Janke
& Erdmannova, 2003).

Subtest Perseverace — popisuje tendenci k neschopnosti odpoutat se od
dlouhodobého myslenkového piemitani nad prozivanou zatézi. Kapacita mysleni je
dlouhodobé¢ z velké miry zahrnuta negativnimi mySlenkami na prozitou zatéz, coz vede
prodluZovani rozruSeni a nemoZznosti vratit se do vychoziho stavu, coz vede k zvySeni
stresu (Janke & Erdmannova, 2003).

Subtest Rezignace — popisuje tendence k nemoZznosti zvladat zatéZové situace
z diivodu nedostatku moznosti k jejich feSeni. Patifi mezi né pocit beznad¢je, bezmoci
zvladnout zatéZzovou situaci a nasledné upusténi od dalsi snahy o zvladnuti zatéZe (Janke
& Erdmannova, 2003).

Subtest Sebeobvinovani — popisuje tendenci ke sklicenosti a ptisuzovani chyb ve
vlastnim jednani v souvislosti se zatézi (Janke & Erdmannova, 2003).

5.4.2. Vysledky dotaznikového Setfeni

NizZe jsou uvedeny statistické udaje, statistické parametry a skupinovy profil
dotaznikového Setieni SVF 78 vSech 10 probandt. Data byla zpracovana pomoci systému
HTS 5, obsahuji primérnou namétenou hodnotu, standardni skor a minima a maxima celé

testované skupiny.
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Parametr Primér | Min | Max | Standardni skor
1 Podhodnoceni 27,88 3,6 66,4 | 31,09
2 Odmitani viny 42,19 7,3 96,8 | 42,59
3 Odklon 31,35 3,6 83,2 | 35,36
4 Nahradni uspokojeni 21,65 3,6 65 26,19
5 Kontrola situace 94,12 34?75 199,99 | 85,51
6 Kontrola reakce 54,73 1,8 95 55,35
7 Pozitivni sebeinstrukce 47,62 5,5 99,9 | 44,11
8 Potteba socialni opory 40,31 1,8 97,3 | 41,86
9 Vyhybéni se 67 309 [97,7 | 63

10 Unikové tendence 47,76 12,7 86,8 | 48,78
11 Perseverace 80,91 109 199,99 | 71,42
12 Rezignace 65,79 17,7 99,9 | 57,94
13 Sebeobvinovani 76,52 20 99,9 | 61,81
POZ 1 S‘trategle pirehodnoceni a 32,11 1.8 79.5 | 37.08
devalvace viny

POZ 2 Strategie odklonu 24,45 1,8 65 29,66
POZ 3 Strategie kontroly 66,54 6,8 96,4 | 62,5
POZ Pozitivni strategie 32,43 6,8 96,4 | 37,4
NEG Negativni strategie 69,69 12,7 99,5 | 63,04

Tabulka &3 statistické tidaje dotazniku SVF 78

Z vysledkl tabulky miizeme vycist, ze dotazovand skupina nejvysSich hodnot
dosahl subtest kontroly situace, poté subtest perseverace a sebeobviflovani. Vysokych
hodnot také dosahovaly subtesty rezignace, vyhybani se a kontroly reakce. Nizké hodnoty
se objevily u unikovych tendenci, potieby socidlni opory, pozitivni sebeinstrukce
podhodnoceni a odklon. Ze strategii mély nejvyssi hodnotu negativni strategie a strategie
kontroly. Primér u negativnich strategii velmi pfedcCil strategie pozitivni. Zajimavé
hodnoty najdeme u minim a maxim, mizeme si v§imnout, ze jsou z velké ¢asti tvoieny
hodnotami, které jsou od sebe hodné daleko. Opakem je v tomto piipad¢ subtest kontroly
situace, perseverace a sebeobvinovani, u kterych maji maxima a minima k sobé pomérné
blizko. Standardni odchylka se ve vétsin¢ otazek pohybuje v nizkych ¢islech, coz svédci
o relativni podobnosti v odpovédich cilové skupiny.

Zajimavé je 1 porovnani se standardizacnim vzorkem ceské populace. Standardni
skory nam ukazuji, Ze ¢eskd populace se v priméru pohybuje mezi hodnotami 16 az 84,

nejprimérnéjsi hodnota je tedy 50.
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Graf'l strategie Prehodnocent a devalvace viny

Jak mutzeme vidét z grafu a tabulky vySe, ve strategiich ,, Prehodnoceni
a devalvace viny“ ma cilova skupina vrcholovych manazeri v priméru nizsi skor
v hodnoté¢ 37,08, jednotlivci se pak pohybuji v priméru az podpriiméru populace.
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Graf 2 strategie Odklonu
Strategie ,, Odklonu* u cilové skupiny maji primérnou hodnotu standardniho
skéru 29,66. To je oproti standardizaénimu vzorku populace v lehkém podprimeéru s tim,

ze pouze dva jedinci z cilové skupiny presahli primérnou hranici 50 bod.
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Graf 3 strategie Kontroly
Strategie ,, Kontroly* na druhou stranu dosahuji mnohem nadpriimérnéjSich
hodnot, kdy pouze dva jedinci z dotazovanych ztlstali pod primérem. Celkova priimérna

hodnota dotazované skupiny méla primérnou hodnotu standardniho skoru 62,5 bodu.
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Graf'4 Pozitivni strategie
Celkoveé se cilova skupina vrcholovych manazert drzi z hlediska pozitivnich
strategii na lehce podprimérnych hodnotach standardnich skort. Konkrétni primérna

hodnota standardniho skéru pozitivnich strategii je 37,4 bodu.
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Graf'5 Negativni strategie

Co je u cilové skupiny vrcholovych manazZerti velmi piekvapivé, je vyuziti
strategii negativnich. Ty maji oproti pozitivnim strategiim primérny standardni skor
o hodnot€ 63,04. Ten se nachdzi v mirném nadpriméru oproti standardizaénimu vzorku.

Pokud se podivame v tabulce ¢islo 3 na jednotlivé subtesty, nejvysSiho
standardniho skoru dosahoval subtest ,, Kontroly situace“ s primérnou hodnotou 85,51

skory byly zaznamenany u subtest ,,Ndhradni uspokojeni shodnotou 26,19
a ,,Podhodnoceni* s hodnotou 31,09.

5.4.3. Analyza vysledkii dotaznikového Setieni SVF 78
Tato podkapitola analyzuje jednotlivé subtesty a detailnéji popisuje zvladani

zatéze jak z hlediska cilové skupiny, tak jednotlivci.
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Analyza subtestu 1 Podhodnoceni
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Graf 6 subtest Podhodnocenit

Z grafu je vidét, ze cilovd skupina vrcholovych manazeri se strategii
,, Podhodnoceni “ vénuji z velké ¢asti lehce podprimérné. Neékteti jednotlivei maji i velmi
podpriimérné hodnoty. Z toho je mozné usoudit, Ze tato strategie se ve vrcholovém

managementu piili§ neuplatiuje.

Analyza subtestu 2 Odmitani viny
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Graf 7 subtest Odmitdni viny
Strategie ,, Odmitani viny“ vyjadfuje absenci odpovédnosti za zatéZz. Graf
naznacuje, Ze tato strategie je vyuzivana prumérné. Nekolik jednotlivel se od priiméru
odchyluje, avSak z komplexniho hlediska je mozné, ze tato strategie je ve vrcholovém

managementu uplatnitelna.
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Analyza subtestu 3 Odklon
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Graf'8 subtest Odklon
Z grafu mizeme vycist, Zze jednotlivci se drzi v primérnych az podprimérnych
hodnotach. To naznacuje, ze strategie ,, Odklonu*, ktera vyuzivd odvraceni zatéze
a dosazeni pozitivnich psychickych stavii ke zvladdani zatéze nejsou ve vrcholovém

managementu ptili§ vyuzivany.

Analyza subtestu 4 Nahradni uspokojeni
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Graf'9 subtest Nahradni uspokojeni
Strategie ,,Nahradniho uspokojeni®, jak je mozné vidét z grafu, dosahuje opét
spiSe nizSich ¢i primérmych hodnot. Z toho vyplyva, Ze se vrcholovi manaZeti jen

malokdy obraceji ke zvladani zatéZze pomoci této strategie.
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Analyza subtestu 5 Kontrola situace
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Graf 10 subtest Kontrola situace

Strategie ,,Kontroly situace na rozdil od ptedeslych subtestli je v hodnotach
vysoce nadprumérnych. Pouze par jedinci z cilové skupiny se nachazi na primérnych
hodnotach, nikdo vSak v hodnotach podprimérnych. Z toho je mozno usoudit, ze tento

typ strategie zvladani zatéze je u vrcholovych manazera velmi pouzivany.

Analyza subtestu 6 Kontrola reakce
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Graf'11 subtest Kontrola situace
Z grafu miZeme vidét, Ze jedinci z cilové skupiny se ve strategii ,,Kontroly
reakce* velice 1iSi. Nekolik jedinch se nachazi jak ve vysSich, tak niz§ich hodnotach
a vétsina se pak nachazi v hodnotach primérnych. Z toho je mozné usoudit, ze tato

strategie je vyuZivana, ale jeji vyuZiti neni tak Casté.
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Analyza subtestu 7 Pozitivni sebeinstrukce
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Graf 12 subtest Pozitivni sebeinstrukce

Z grafu strategie ,,Pozitivni sebeinstrukce®, kterou charakterizuje dodani odvahy
ke zvladnuti zatéze, mtizeme vidét velké rozriznéni hodnot. Ackoliv nékteti jedinci dle
dotazniku tvrdi, Ze tuto strategii vyuzivaji, a jsou tedy v ¢islech nadprimérnych, vétSina

se nachazi v podprimeéru. Tato strategie je tedy pravdépodobné pouZzivana spiSe méné.

Analyza subtestu 8 Poti‘eba socialni opory
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Graf'13 subtest Potreba socidlni opory
Z grafu miZeme vidét, Ze vétSina probandl se nachazi v primérmnych hodnotach
s vyjimkami v podprimeéru i nadprimeéru. Z toho mizeme usoudit, Ze tato strategie je

vyuzivana spise prumérné.
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Analyza subtestu 9 Vyhybani se
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Graf 14 subtest Vyhybani se
Graf strategie ,,Vyhybani se* ukazuje zvétSiny pramérné a nékolik
nadprimérnych hodnot. Z toho lze usoudit, ze vyhybani se, neboli snaha o zamezeni dalsi
konfrontace s podobnym typem zatéze, je u cilové skupiny vrcholovych manazert

relativné vyuzivéna.

Analyza subtestu 10 Unikové tendence
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Graf 15 subtest Unikové tendence
Z grafu mizeme vidét, ze se hodnoty vétSiny probandii drzi velmi blizko priméru
populace. Ztoho lze usoudit, Ze tato maladaptivni strategie zvladani zatéZe se

pravdépodobné u cilové skupiny vrcholovych manaZeri nékdy vyskytne.
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Analyza subtestu 11 Perseverace
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Graf 16 subtest Perseverace
Jak mizeme vidét z grafu strategie ,,Perseverace* u cilové skupiny dosahla spise
nadprimérnych hodnot. Mizeme také vidét lehce nadprimérné hodnoty a jen par hodnot
pod primérem. Ztoho muizeme usoudit, ze se tato strategie zvladani zatéze ve

vrcholovém managementu bude vyskytovat casto.

Analyza subtestu 12 Rezignace
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Graf 17 subtest Rezignace
Z grafu mizeme vidét, Ze se hodnoty strategie ,, Rezignace “ pohybuji v priméru.
Pouze dvé hodnoty vybocuji do vyssich hodnot. Z toho mizeme usoudit, Ze rezignace je

strategii, ktera je vyuZivano, ale rozhodné ne tak Casto.
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Analyza subtestu 13 Sebeobvifiovani
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Graf 18 subtest Sebeobvinovani

Graf strategie ,,Sebeobviniovani vykazuje urCitou podobnost s piedchozim
grafem rezignace, kdy vétSina hodnot leZi v priméru a dvé hodnoty jsou nadprimérné.
Z toho je mozno usoudit, Ze se tato strategie ve vrcholovém managementu vyuziva, ale
nebude to tak obvyklé.

Po celkové analyze vSech subtestll si miizeme v§imnout, Ze nejvice vyuzivanou
metodou zvladani zéatéze je ,, Konmtrola situace”. To naznacuje, Ze cilova skupina
vrcholovych manazerti se pifi setkdnim se zatézi snazi nejdiive analyzovat situaci,
nasledné naplanovat strategii a opatfeni, jak zatéZovou situaci zvladnout, a nésledny
aktivni zasah do situace. Tento pozitivni typ strategie zvladani zatéze je pro vrcholové
manazery typicky, nebot’ jejich prace vyzaduje pfesné tyto ¢innosti.

Negativni strankou analyzy vysledkd je Casté pouzivani negativnich strategii
zvladani zatéze, mezi kterymi u cilové skupiny vycniva ,, Perseverace . Ta souvisi
s dlouhodobym pfemitanim mysSlenek, které prohlubuji zatéZ a zabiraji mySlenkovou
kapacitu jedince. Pro vrcholové manaZery je to opét velmi typicka véc, se kterou se
setkdvaji na pracovisti a Casto ji pfenaseji 1 do svého osobniho zivota. Piekvapiveé vysoké

hodnoty jsou i u dalSich negativnich strategii ,, Rezignace ““ a ,, Sebeobviniovani .

5.5. Vzijemna souvislost vysledkii obou metod

V korelaci vysledki polostrukturovaného rozhovoru a dotaznikové Setfeni jsme
zjistili, ze se cilova skupina nejvice uchyluje ke zvladani zatéZze pomoci strategii kontroly,
konkrétné subtestu ,, Kontroly situace “, ktera se vyznacuje analyzou a naslednym feSenim
zatéZove situace.

Z odpovédi polostrukturovaného rozhovoru jsme se dozveédéli dalsi typy
vyuzivanych strategii mezi probandy cilové skupiny jako jsou potieba socialni opory
nebo ndhradni uspokojeni. Ty sice nedosahly takovych hodnot jako kontrola situace,
ovSem jejich alespoil Castecné vyuZzivani je nepochybné.
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Hodnoty z dotaznikového Setfeni vykazovaly velkou tendenci k vyuZivani
negativnich strategii. To se ovSem neodrazilo v odpovédich v polostrukturovaném
rozhovoru. Prakticky zaddny z probandl neuvedl vyuziti zvladacich strategii, které by
mély alespoin malou souvislost s negativnimi strategiemi. To milize naznacCovat
nevédomost nebo neptiznani si toho, Ze tyto strategie jsou vyuzivany.

Dale je patrné, Ze se cilova skupina vrcholovych manazerti velmi pravdépodobné
Casto setkava s negativni formou zatéze, nebot’ vyuziva z velké ¢asti negativni strategie
zvladani zatéze a odpovédi z rozhovorii jasné ukazuji na fakt, Ze se Casto setkéavaji
s nadmérnym pracovnim zatizenim a casovym presem, coz jsou prvotni znamky
negativniho typu zatéze.

Rozhovory také poukézaly na fakt, Ze se probandi jen velmi tézko odpoutavaji od
zatéze a néktefi se sni setkavaji prakticky konstantné. To souvisi i s hodnotami
naméfenymi u subtestu ,, Perseverace “, kterd se vyznacuje neschopnosti odpoutat se od
neustadlého myslenkového pfemitani nad prozivanou situaci. To je zndmka toho, Ze se
cilové skupina setkdva nejen s negativni zatézi, ale také se zatézi dlouhodobou.

Z odpovédi z rozhovori je také patrné, ze se probandi cilové skupiny setkavaji
s negativnimi dusledky zatéze, nejvice jde o zdravotni potize, klesajici vykonnost
a klesajici spokojenost. Tyto duisledky navic prohlubuje i ¢asté vyuzivani negativnich

strategii zvladani zatéze, které byly naméteny z dotaznikového Setfeni SVF 78.
5.6. Diskuze

Vyzkumnou ¢ast této bakalaiské prace limituje hned nékolik faktort. V teorii se
zabyvam psychickou odolnosti vii¢i zatéZzi, kterd ovSem ve vyzkumu neni zahrnuta. Tento
jev je vSak velmi obtizné do vyzkumu zahrnout, nebot’ se jedna o jev, ktery je velmi t€zko
méfitelny.

Teoreticka ¢ast se také zabyva rliznymi typy strategii a aktivit zvladani psychické
zatéze, které nejsou aplikovany na vyzkumnou ¢ast. Diivod k tomuto kroku, byl uceleny
postoj ke zvladani zatéze ze sebepozorovaciho inventare SVF 78.

Vyzkumna cast se zabyva Cist¢ zvladacimi strategiemi, které probandi cilové
skupiny vyuzivaji. Prace podrobnéjsi by rozhodné meéla obsahovat vice informaci
o jednotlivych pracovistich, jakymi jsou napfiklad: struktura organizace, pocet
zamestnancl, podrobné zhodnoceni Cinnosti pracovnika v organizaci a tak dale. Tedy

vSechny mozné proménné, které¢ mohou zvladani psychické zatéze ovlivnit.
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Na druhou stranu je vyzkumna ¢éast provedena v souladu s informacemi, které

byly probrany v teoretické Casti.
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Zavér

Prace je zaméfena na téma zvladani psychické zatéze ve vrcholovém
managementu. Je rozdélena na teoretickou a praktickou ¢ast. Teoreticka ¢ast predstavuje
dalezité pojmy z oblasti zatéze a managementu. Praktickd ¢ast se zabyva vyzkumem
piipadové studie.

Teoretickd Cast je podrobné zaméfena na charakteristiku zatéze, jeji typy
a zpusoby zvladani zatézovych situaci. Podrobné¢ je také popsan stres, ktery je stézejnim
tématem této prace. Déle je probrana vrcholova ¢ast managementu a osobnost a ¢innost
vrcholového manazera.

Praktickd cast stanovuje cil této prace, kterym je ndvrh postupu zvladani
psychické zatéze, kterym by zkoumani pracovnici piedesli hlavnim negativnim
dasledkim psychické zatéze. Jsou to zdravotni potize a syndrom vyhoteni, ktery je tizce
spojen s klesajici vykonnosti a klesajicim pocitem spokojenosti. Zabyva se témito
vyzkumnymi otdzkami: Jaké zvladaci strategie nebo aktivity voli vrcholovi manazefi
z oblasti prodeje zbozi pro zvladani zatéze? Jaké negativni dusledky zéatéze se
u vybranych pracovnikd vyskytuji nebo vyskytovaly? Jaky typ zatéze, pozitivni ¢i
negativni, chronicky (dlouhodoby) nebo akutni (kratkodoby) se u vybranych pracovnikli
vyskytuje?

Z vyzkumné ¢asti bylo zjiSténo, Ze se cilova skupina s psychickou zatézi skutecné
setkavd. Konkrétné bylo zjisténo, Ze se u cilové skupiny vyskytuje negativni
a dlouhodoby typ psychické zatéze, ktery mize zpiisobovat jiz zminéné dusledky. Dale
byly zjistény typy zvladacich strategii, které probandi cilové skupiny vyuzivaji. Jedna se
o smés pozitivnich 1 negativnich strategii. Nejvétsi podil strategii, které jsou vyuzivany,
méla pozitivni strategie kontroly situace a negativni strategie perseverace. Zjistény byly
také disledky psychické zatéze. Nejvice se u cilove skupiny vyskytuje pokles pracovni
vykonnosti a spokojenosti a rizné zdravotni problémy.

Z vysledk, kterych bylo dosazeno ve vyzkumné ¢asti, je mozné zodpoveédeét cil
této prace. Postup, ktery by piredchazel negativnim disledkiim psychické zatéze, by mél
byt charakterizovan zvySenym vyuzitim pozitivnich strategii, které by nepodnécovaly
dalsi vyvoj negativniho a dlouhodobého typu zatéze. Strategie ,, Kontroly sitauce* je
charakteristickd svoji analyzou a naslednym feSenim, to mulZze byt z hlediska zatéze
zdlouhavé, proto bych volil strategie, které by zvladnuti zatéze vyteSily v kratSim

casovém horizontu. Dilezité by také mélo byt co nejméné vyuzivat strategie negativni,
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konkrétn¢ velmi vyuzivanou strategii ,, Perseverace, ktera prohlubuje jak stres
negativni, tak dlouhodoby, ktery zptsobuje vyskyt negativnich dusledki psychické
zatéze. Tyto kroky by mohly vést k tispéSné eliminaci negativnich dasledkt psychické
zatéze nebo alespon k jejich ¢asteCnému zmirnéni. Pro zachovani stavu, ktery nezahrnuje
negativni disledky psychické zatéze, by méli probandi vyuzivat ptedevSim strategie
pozitivni a vyvarovat se tém negativnim. Jaké strategie vSak budou pro jednotlivé
probandy vhodné, zalezi na jejich osobnostnich charakteristikdich a dalSich jinych
proménnych, které byly probrany v teoretické Casti této prace.

Pokud bych mél doporucit urcité strategie ¢i aktivity pro zvladani zatéze, zvolil
bych vyuzivani strategie ,, Prehodnoceni a devalvace viny“ a strategii ,, Odklonu “, které
cilové skupina vyuziva mnohem méné nez strategie ,, Kontroly “ a strategie negativni. Dle
teorie by tyto strategie m¢cly dlouhodoby a negativni stres snizovat a tim pozitivné
eliminovat zatéz a jeji negativni disledky. Zda budou tyto strategie fungovat, zalezi na
jednotlivych osobnostnich charakteristikach probandd a dalSich moznych vlivech.
Dulezitou soucasti boje s psychickou zatézi je také odolnost, kterd by neméla byt
opomijena. Tu by mél kazdy z probandl zlepSovat vSemi moznymi prostiedky, které ji

pomahaji zvySovat.
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Summary

The main goal of this bachelor thesis was to design an ideal procedure of coping
with mental load for the target group of top management. I thoroughly described all-
important theoretical information in the areas of mental load and top management and
analyzed the research results of all participating top managers.

The bachelor's thesis describes in detail all the basic information about mental
load and top management. The main points of the work are the characteristics of mental
load, sources and types of mental load, coping, stressful situations, and the personality
and activities of top managers.

In the chapter on mental load, I deal with its characteristics, what types of load in
terms of intensity we can encounter. How important it is to be prepared for coping with
mental load, where the important part of coping with mental load, which is durability, is
described. The main sources or situations from which the mental load arises are also
described. Finally, I deal with how the load can be managed.

In the next chapter, I describe in detail the main source of mental load, which is
stress. It can be divided into eustress and distress, in other words, positive and negative
stress. It can also be divided into short-term or long-term. The negative consequences that
can occur during long-term stress are also discussed, and last but not least, coping with
stress 1s described.

The last chapter in the theoretical part deals with top management. I describe the
characteristics of top managers work, activities and personality. Reviews of recent
research on stress in top management are also added.

The practical part describes the main goal of this work, along with research
questions. Following the goal, two methodological procedures were selected for the
research part, which is a questionnaire survey and a semi-structured interview. The thesis
takes the form of a case study, as it was not possible to find more suitable probands for
the research.

The research involved a group of ten top managers from the same economic
background. They were subjected to a self-observational questionnaire survey SVF 78
and a semi-structured interview. From the results of these methods, I tried to find out
which coping strategies the target group most often uses, what type of mental load affects
them and which negative consequences of mental load they encounter or whether they

encounter them at all.
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Research has shown that the target group indeed does encounter mental load, in
its negative form, negative consequences of mental load are also present. From these
findings, in connection with the aim of this work, a procedure was recommended that
members of the researched target group could use to eliminate these negative
consequences of mental load.

This work specifically recommends abandoning the use of negative coping
strategies, especially perseverance strategies. The strategies that this work recommends
as appropriate are guilt reassessment and devaluation strategies and diversion strategies.
Control strategies, although considered positive and therefore should not negatively affect
coping with mental load, are not recommended. Unfortunately, it is not certain whether
this procedure will prove to be correct, as it largely depends on the personality
characteristics and resistance to the mental load of each proband from the target group.

This bachelor thesis could be used as an initial action towards coping with mental
load and the elimination of its negative consequences for the target group of top managers.
It could also be adopted as a model to further research on mental load in top management

if the research includes a more extensive group of top managers.
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Piilohy

Piiloha 1: Rozhovor

Z diivodu velkého mnozstvi rozhovort je do ptilohy vloZen pouze jeden rozhovor ostatni

rozhovory jsou uloZeny u autora bakalaiské prace.

Otazka ¢. 1:,,Kdyz se citite zatiZen, jak se snaZite vzniklou situaci ieSit?“

»damoziejme se snazim to fesit to, ze si dopfedu ujasnim, jakej bych chtél aby z toho
vysel zavér, to znamena toho, co ja chci docilit pfi ty situaci, zajistit, aby byl vysledek
pro dobro moje a spole¢nosti a toho feSeni ty konkrétni situace. Takze se v prvni ¢asti
snazim si néjakym zplisobem zanalyzovat vSechny postoje, ktery mé¢ do ty zatéze
dostanou, a pak se snazim vzdycky promyslet n¢jakou strategii v rychlosti jak bych toho
vlastné docilil, tzn. kdyz se bude jednat o zatéz z lidskyho postoje, tak samoziejmé bude
se muset védét jak a s kym hovofit a jaka strategie se na to hodi. Pokud se bude jednat
o zatez, kdy na mé plsobi enormni mnozstvi néjakejch véci, tak se budu snazit sestavit
né&jakej asovej harmonogram a zvolit takovou strategii, vlastné hlavné takovou, abych ja
zajistil vysledek a sdm se sebou jsem spokojenej, takze abych byl na konci vlastné

spokojene;j.

Otazka §. 2: ,Jak byste zménil sviyj piistup ke zvladani zdtéZe, kdybyste mél ted’
nastoupit na pozici vrcholového manaZera?“

Tak j& kdyZ jsem nastoupil, m¢l jsem relativné vyhodu, Ze jsem mél psychologickou
vejSku takze Clovek byl aspon trochu vzdélanej a kdyZ jsem pfisel sem, a to tady délam
dlouho tak si myslim, Ze Clov€k se stra§n¢ vyviji vékem a zkuSenostma. Takze kdyz
prijdes, tak tesi§ ty situace z n¢jakyho ohledu, kterej ti ptijde vty dobé spravnej
a rozumnej. Resis to s prihlednutim ke svejm zkusenostem, ktery mas. V okamziku, kdy
to fesis po 15 letech, tak zjisti§ ze uz podobnych situaci fesiS neékolik a vi§, v ¢em si byl
uspesnej a v ¢em ne a zacinas si délat ty recepty, navody, jak co a kdy fesit, abys z toho

vysel spokojenej a dosdhnul si to, ¢eho je tieba.

Otazka €. 3:,,Co u vds zdté? ovliviiuje? «
Ja jsem zazil takovy dva stézejni body v ty svy kariéte na tomhle postu, ktery se me dotkly

a byly takovym mementem, kdy jsem si fekl: tady se musi brzdit. Prvni bylo, kdyZ jsem
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zacal tak asi po 5 letech kdy jsem fakt na to Sel naplno a bral jsem si toho moc a kdyz ta
zatéz nastala tak mi fakt bylo blb¢ a byl jsem fakt hotovej. Pak se stalo, ze clovek kterej
d¢lal podobnou praci a byl na tu zatéz zvyklej tak odjel na dovolenou a vypnul a nakonec
umfel. Takze jsem z toho byl fakt Spatnej a tenkrat si pamatuju, Ze jsem fikal, ze si musim
najit jinou cestu a nasel jsem takovou, ze kdyZ ja néco feSim tu situaci a tu zatéz. Podari
se mi ten mllj mozek presveédcit, Ze jsem proto udélal maximum a ze dokézu ten problém
v hlavé trosku opustit. Takze to vlastné neni diivod k tomu stresu a tak. A to si myslim,
ze pomohlo hodné¢ tohle cviceni sebe sama a jak vlastné postupovat. A druhej takovej bod
byl asi ptfed 4 rokama, kdy jsem prodé€lal docela slozity obdobi kdy se toho nakupilo
hrozné¢ moc, a to jsem nem¢él takovy vnitini stresy, ale spi§ hrozn€¢ moc prace a nemél
jsem takovej ten vnitini Spatnej pocit, ale pak pfisla udalost, na kterou jsem se t&sil a ta
pak skoncila a ja se vracel do prace a nemohl jsem spat, takze jsem musel k doktorovi ten
mi dal prasky a vlastné jsem se potykal s dvéma mésicema nespavosti. To mé jako feklo,
ze ¢loveék musi samoziejmé davat ty praci maximum, ale musi pfistupovat k ty situaci
s takovym vnitinim klidem. At je ta situace, zatéz sebevétsi tak se vzdycky snazim jit do
toho s vnitfnim klidem. I kdyZ tieba to tak neptsobi. Nekdy udélam tfeba impulzivni

krok, ale je to takovy, Ze to z tebe fakt vylitne.

Otazka €. 4: ,,Jak Casto na sobé pozorujete unavu, pokles vykonnosti, spokojenosti ¢i
zdravotni problémy? “

V ramci tydne, kdyz to tak vezmu. Tak si myslim, Ze to je asi n¢kolikrat tydné.

Otazka €. 5: ,,Jak Casto se dostdvdte do pracovni situace, kterd vds zatéZuje na delsi
dobu (alespoii jednoho dne)?*“

Ted’ka si myslim, Ze hodné ¢asto aZ n€kolikrat tydné.

Otéazka ¢. 6: ,,Jak Casto se setkavdte s nedostatkovym pracovnim vytizenim2“

Taky se s tim setkas. Netikam, Ze se nudis, ale je tfeba obdobi, kdy citi§ vetsi spokojenost
zprace a nc¢kdy niz$i. VEtSi samoziejmé piijde, kdyZz se dati a kdyZ muze§ néco
ovlivitovat a miize§ pomahat tou svou ¢innosti ku prospéchu ostatnich a ze citis, ze té to
napliiuje a pak je obdobi, kdy se nedaii a zjistis, Ze ti to n¢jaky vlivy botfej a tu tvoji snahu
likvidujou a Ze to, co bys chtél vlastné nemiize$ naplnit a to jsou ty situace, kdy to neni

idedlni. Ja si ale myslim, Ze pro mé to neni nedostatek vytiZeni, ja si myslim, ze to vytiZeni
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tam je porad, 1 kdybych tam nemél zZadnej ukol. Tak ja si najdu jinou praci, naplanuju si

s ostatnima porady a co potiebuju.

Otazka ¢. 7: ,,Jak Casto se setkavate s nadbyteCnym pracovnim vytizenim a casovym
presem?*

J& si myslim, Ze tu svoji praci mam dost naplnénou a myslim si, ze jsem vytiZenej, a jsou
tam véci, kdy jsou neodkladny. A to jsou véci, ktery si planuju, protoze jsou
dlouhodobyho charakteru a tim vytéZuju ty dny, kdy mam tfeba volnéjc od téch zasadnich

volnosti.

Otazka €. 8: ,,Jak Casto se setkdvdte se situacemi, piekaZkami i konflikty, které nejdou
vyresit?“

Setkal urcité. Ale ja nevim, kdyz to feknu. Kdyz to vezmu za posledni obdobi jednoho
roku, tak tady mam jeden fakt dlouhodobej problém, kterej se fesi a je to fakt zasadni, ale
je to prosté netesitelny, 1 kdyZ se snazim sebevic k nému pfistoupit z jakykoliv strany, tak

to proste nejde. Ale mam ten pocit, ze se snazim, takze to neni tak hrozny.
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