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ABSTRACT

The Bachelor Thesis deals with the issue of stiessanagers and with the way
managers compensate their stress. The increasmgniis on manager performance lead
to excessive pressure situations causing stresdistutbing the normal functioning of the
organism. Therefore stress experienced at workaied work stress, becomes more and
more marked problem. Stress at workplace has a euailtauses and varied forms. Work
stress can be caused by organizational conditibttseovery working process, uncertainty
at reorganizations and changes of company ownersmunication with superiors and
other employees, effort for maximum performance aarhings, disturbed solidarity and
relations at the workplace. People often react gigoto stress situation, worsening their
situation by inadequate approaches and changinglifieestyle negatively in the effort to
influence and reduce anxiety that constitutes drtbeomost unpleasant displays of stress.
They try to master and compensate their stress alttbhol, smoking, medicines, drugs,
incorrect eating. The author of the Bachelor Thesiscentrated the theoretical part on the
causes, classification, signs, consequences angarwation of stress with focus on work
stress related to managers. In the practical paet,author used the tool of quantitative
research, i.e. questionnaire investigation of marsmgManagers were chosen for the
research set on the base of the snowball sampkognique. The results of field
investigation confirmed the fact that managers cemspte their stress negatively.
Compensation by incorrect eating, alcohol, medgim@angerous sports and smoking was
found most frequently. On the base of the results their comparison with opinions of
experts dealing with the issue of stress in midalid higher management, suggestions for

reduction of unsuitable stress compensation aréged at the end of the Thesis.



ABSTRAKT

Bakaldska prace se zabyva problematikou stresu u vedoupi@covnik
respektive, jakym zisobem mana#e stres kompenzuji. Stdle se zvySujici naroky na
pracovni vykon vedoucich pracoviilkpisobuji vznik nadrrnych zéa¢Zzovych situaci,
které zmisobuji stres a tim, narusSuji normalni chod funkganismu. Stale markargg8im
problémem se tak v s@asnosti stava stres prozivany v praci, tzv. pracetnes. Stres na
pracovisti vznika z celdady @i¢in a ma rozmanitou podobu. Pracovni stres mohou
zpisobovat organizmi podminky samotného pracovniho procesu, nejistota
pii reorganizacich a zénach vlastnik firmy, komunikace s nd@zenymi a ostatnimi
pracovniky, snaha o maximalni vykon a ¥k, naruSena solidarita a vztahy na pracovisti.
Na stresovou situaci reaguji lidasto nespraw) neadekvatnimi fistupy zhorSuji svoiji
situaci a ve snaze ovlivnit a snizit Uzkost, ktgrdednim z nejndfjemnsjSich projev
stresu, mini swij Zivotni styl negativnim sgtem. Snazi se zvladat a kompenzovatj sv
stres alkoholem, kdanim, Iéky, drogou, nespravnym stravovanim. V iabakald&ske
prace se autor v teoretickésti prace zasgtil na priciny, klasifikace, piznaky, disledky a
kompenzace stresu s aspektem na pracovni strasvislesti s manazery. Pro praktickou
¢ast prace vyuzil autor nastroje kvantitativniho kiimu a to dotaznikové $ehi u
vedoucich pracovnik Do vyzkumného souboru byli vybrani manaze zaklad techniky
snowball sampling. Vysledky terénnihoigeti potvrdily fakt, Ze u vedoucich pracowvinik
dochazi ke kompenzaci stresu negativnimsapem. Neajastji se objevila kompenzace
nespravnym stravovanim, alkoholem, léky, neb&xpmi sporty, kosenim. Na zaklag
vysledki a jejich komparace s nazory odboihikabyvajicich se problematikou stresu u
stredniho a vysSiho managementu byla wWravprace navrzena dop@eani pro snizeni

nevhodné kompenzace stresu.
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UvoD

Bakal&ska prace se zabyva problematikou stresu u vedopcacovnik respektive,
jakym zpisobem manaZestres kompenzuji. Stale se zvySujici naroky recqvni vykon
vedoucich pracovnik zpasobuji vznik nadrérnych zatZzovych situaci, které #gobuji
stres a tim, narusSuji normalni chod funkci organisPracovni stres mohou igobovat
organiz&ni podminky samotného pracovniho procesu, nejisfwtaeorganizacich a
zmeénach vlastnik firmy, komunikace s na&tzenymi a ostatnimi pracovniky, snaha
o maximalni vykon a vyiek, naruSend solidarita a vztahy na pracovisti. Sitesovou
situaci reaguji lidé&asto nespravy neadekvatnimi fiistupy zhorSuji svoji situaci a ve
shaze ovlivnit a snizit Uzkost, ktera je jednimemegijemnsjSich projew stresu, rani

svij Zivotni zpasob negativnim sgnem.

V ramci bakaléské prace se autor v teoretick@sti prace zatti na iciny,
klasifikace, piznaky, disledky a kompenzace stresu s aspektem na pracdred s
v souvislosti s manazery. Pro praktickéast prace vyuZzije autor nastroje kvantitativnino
vyzkumu, a to dotaznikové $ehi u vedoucich pracovrikvybranych organizadCeské
republiky. Do vyzkumného souboru budou vybrani nigiiana zéklad techniky snowball
sampling. Na zaklad vysledki vyzkumu a jejich komparace s nazory odbainik
zabyvajicich se problematikou stresu tedhiho a vysSiho managementu se autor prace
pokusi o navrzeni dopateni, ktera by vedla ke zlepSeni stresové stalalityodbouravani
stresu.



1. SOUCASNY STAV

1.1 Stres

Stres' je typickym problémem na$i moderni a ¢dmné doby a nelze se mu
vyhnout. Jedn& se o stav organismu, ktery je reakgakoukoliv sil& pasobici zatz, a to
fyzickou i psychicko@ Organismus reaguje na na#ing zatZové situace, tz\stresory,
jako jsou zra#dni, nemoci, neshody v rodin zkousky a dalSi psychické, fyzické a
intelektualni zatze, které zfisobuji stres a tim, narusuji normalni chod funkgaaismu.
Stres neni onemoénim, ale pokud nejsou obranné reakce organismuadlpsti, mize
stres onemocimi vyvolat a zjgsobit tak i smrt.

Stres vSak nema jen negativni tlohu a vyznam p@§ay je v okamzicich, kdy nam
pomize @Fezit, protoZze nasiputi k U€ku nag. z hdici budovy nebo if®d Gtokem,
zarovei nas udrzuje ve &thu nap pri feSeni kritickych dopravnich situdcijsme diky
nému vnimayjsi, poméaha nam podavat lepsi pracovni vykonyjakieusi nasi hnaci silou.

Pri¢inou stresu mize byt v podstétcokoliv - narozeni déte, potrat, umrti, Unos,
znasilreni, valka, satek, rozvod, shovani, chronické onemogéni, ztrata zamstnani, ¥k,
nezaplacenédly, nedostatek peéa, prace nebo Skola, zkousky, terminy tkalesplgna
ocekavani, konflikty, negra, zklamani, tyrani, kdani, nadnirné piti alkoholu, nedostatek
spanku, ale také naphluk, omezeny prostor.ifeiny spaivaji bud’ v samotném jedinci
(negativni mysleni, nenalezeni nebo ztrata smy#azdodenni praci, néiinna strategie
zvladani stresu — napnel&inné hospodani scasem, nedostatek odolnosticv stresu
dany konstitdné ¢i temperamentf) nezdravy zfisob Zivota) nebo ve spaéleosti (WtSi
naranost problém, diraz na z&lenéni do spolénosti, velké naroky na angazovanost,
maléspole&enské ohodnoceni). Vystaveni stresu v ranéka yiZze zmsobit celozivotni
stres, nap u tyranych a zneuzivanycktd Zvlastnim pipadem stresu je posttraumaticky
stres. Je to trvaly strestgmbeny Sokujicim zazitkem (nagnasilénim) nebo pobytem v

koncentrénim tabde. OkEti posttraumatického stresu mnohdy jiz nedokazilmagit a

! (angl. stress = nap, namahani, tlak)
CLEGG, Brian.Stres managemerrno : CP Books, 2005. 111 s. ISBN 80-251-0617-9.
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GEISSELHART, R. R.; HOFMANN-BURKART, CHzvitezte nad stresenfPraha : Grada publishing, 2002. 102 s. ISBN 8D-24
1518-X



jsou spjaty s onou stresovou situaci. U mnohychpregvuji vazné psychické poruchy s

vaznymi nasledky.

1.1.1 Klasifikace stresu

Existuji dva druhy stresu - pozitiviili dobry, piijemny, tzv.eustresa negativni
¢ili ,zly*, Skodlivy, tzv. distres.

Eustresje pozitivni zatz, ktera v piméiené mie stimuluje jedince k vySSim nebo
lepsim vykomim a pati k hlavnim motivanim prvkim lidského konant.Je to zatz
spojend s pozitivnim zazitkem, kdy Z&iva situace vyZzaduje vynaloZenéité nAmahyi
piekonani witého rizika, a je proto svym #pobem stimulujici a mobilizujici.
Predstavuje jednu z forentigmného vzruseni, kdy s#ovek citi spokojen. Kazdy vSak
potrebuje jinou miru vzruseni a jiné mnozstvi p&dn aby se citil fijemrg. Optimalni
hladina stresu vede lidi k dosahovani ngitelnych vykoni. ,Pozitivni stres je palivem,
které nas zene za hranice vSednich vik@amotné pojeti vyrazu ,byt hnan“ vyvolava
urcity druh stresu. Bez stresu by byl lidsky Zivot detpvan na uUrove pasouciho se
dobytka, ktery vse, co p@buje, dostane az pod nos. Zadné touhy, zadnéstaradné
zajmy — takovy Zivot neniic moc.®

Tento druh stresu vSakiXe byt i nebezpmy. Lidé ¢asto pekraiuji rozumné meze,
aniz jsou si toho a&domi. Pokud je fazetfjemného vzruSeni ute prodluzovana, fre
nastat faze Werpani, kterou je nutné&gkonat vhodnym odgmkem.

Naproti tomudistres je jiz nadnérna zatz, pri které seclovek citi ohrozen a five
jedince i poSkodit. Distreslovek subjektivié proziva a situaci, ktera pra&ho znamena
vySSi ohrozZeni, vyhodnocuje tak, Ze ji neumi nebim& moznost zvladnout. Trva-li riip
piiliS dlouho, kdy &lo reaguje na pocity ohrozeni z natimé zatZze nebo fisobeni stresu
piesahne witou mez, mohou se dlovéka projevovat nasledky stresu jak v oblasti dusevni
tak fyzické, nap v podolé depresi, nervového zhrouceni, nespavosti, nasoksosti,

4
GEISSELHART, R. R.; HOFMANN-BURKART, CHzvitezte nad stresenfPraha : Grada publishing, 2002. 102 s. ISBN 8D-24

1518-X

5 CLEGG, Brian.Stres managemerBrno : CP Books, 2005. 111 s. ISBN 80-251-0617-9.



negizpasobivosti, Unavy, bolesti hlavy, Zaludku, Sije, ,zagsokého krevniho tlaku iady
srdeinich onemockni.?

Mezi eustresem a distresem nelze stanovit prahodéoty, nebt kazdyclovek je
jiny a na stejné situace reagujgzmym zmsobem. Jednotlivé osoby maji rozdilnou
odolnost w¢i pavodaim stresu, rové¥ jako jsou u kazdého jedincézné giciny, které
mohou stres vyvolat. Podobna, ale i naprosto &tsjtuace fedstavuje pro dva lidi také
raznou intenzitu stresu. dkteri jedinci stresové situace vyhledavaji a vnimagp&e jako
pozitek (nap. adrenalin i sportu), situaci, ktera jednomuiie zmisobit stres, druhy
piejde bez povSimnuti. N&pto, co zjisobuje stres Zeén piechazi muz bez povSimnuti a
naopak. Rozdil je také veispbu, jak se muZi a Zeny se stresem Y§pavaji. Zeny se
vyporadavaji lépe s dlouhodobym stresem a&dseto tim, Zze se zho ,vymluvi®, muzi
zase snazgeSi kratkodobé stresoveé situace a do doby, neznmaléeSeni problému, jsou
zpravidla zamlkli. ,Na psychickych a fyzickych pitémech ¢étyr lidi z deseti, ktd

vyhledaji ve vysplych zapadnich zemich l&lg ma stres sy velmi znany podil.<

Také situace vyvolavajici strestresory - mizeme rozdlit do nékolika skupin:
vngjSi stresory (nap hluk, situace nebezpig
piekazky v uspokojovani primarnich peth (spanku, jidla, odgmku...)
socialni stresory (socialni izolace, konflikty v ziiglskych vztazich...)

konflikty (nejistota v rozhodovani, v pokusech dazinuti ukolu...)

YV V. V V V

zatéZe pri vykonu (spojené pedevsim s praci — na jedné stratres z'asove tisé a
nadnernych pozadauk na druhé stranstresujici mohou byt i naopak nizké pozadavky

spojené s monoténni prati)

6 .
EGER, L.Stres : prevence a management strédper : ZCU, 1997. 163 s

! NOVAK, T. Jak bojovat se stresefraha : Grada publishing, 2004. 139 s. ISBN 8D-2895-4.

8 . . . . .
Sociologie.unas.donline]. 2004 [cit. 2010-05-17]. Stres. Dostugmé
: <http://sociologie.unas.cz/SOR_2004_2005/stres:do
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1.1.2 Riznaky stresu

P¥i reakci na stresor dochazi v organismu vzdy kente reakcim. Mdarsky
fyziolog Hans Selye @il obecnou formu reakce nagirvavajici stres, tzvobecny
adaptaéni syndrom.® Prvni fazi oznéil jako poplachovou reakeikdy se mobilizuji
obranné moZnosti organismu, dochazi ke zvySeniuged adrenalinu, tlaku, dychéni a
poceni'® Organismus navozuje stav pohotovostiigravuje se na boj nebodkt V druhé
fazi odpory tzv. rezistenci, se organismus snazi vyrovnatsesovou situaci. V této fazi
se projevi odolnost organismu v zavislosti na t{@ak,je stresor silny a jak je organismus
.bojeschopny”. Fyziologicky se po tité dok& mohou objevovat &které zdravotni potize
(viedy, vysoky tlak, astma, kardiovaskularni problénayjii dlouhodobém fisobeni
stresoru mze dojit k oslabeni imunitniho systému. Posledni fisobeni stresoru jéze
vycerpani kdy se organismu nepdila stresovou situaci zvladnout, organismusgbeni
stresoru podlehne a zhrouti se. Rozdilné dimenzZaiéke ¢lovéka popsany mibéh
stresové situace modifikuji. Kazdjoveék pod vlivem stresoru nejive zatZzovou situaci
zhodnoti, zvazi ohrozeni, a to momentalni i vyhi&da poté posoudi své moznosti obrany
a zvladnuti situace. Zranitelnost kazdéeho jedingeist také na jeho emocich¢ku i
zkuSenostech.

Priznaky stresu se projevuji na celém organismu,gedno projevy jak vrihi, tak
vngjSi. Rozdlujeme je na fiznaky:

a) ve fyziologickeé rovirg (ptiznaky glesné)

zrychlené, nepravidelné busSeni srdce a jeh@jSiltinnost
* bolesti a sekeni za hrudni kosti

» nechutenstvi, lecovité, svirajici bolesti vilsni oblasti

* bolesti hlavy, migréna

* nespavost

* negijemneé pocity v krku, vyschlo v Ustech

9
Stene.cfonline]. 2005 [cit. 2010-05-17]. Zetm vyhnes se stresu. Dostupné z
: <http:/lwww.21stoleti.cz/rservice.php?akce=tiskdoclanku=2005102104>

Zdravavyziva.cfonline]. 2006 [cit. 2010-05-17].ifznaky stresu. Dostupné z
: <http://zdravavyziva.blogspot.com/2006/11/pznaksu.html>
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* Casté travici potizéi paleni zahy
» svalové bolesti v oblastech pgde
* poceni

* zmeny v menstruénim cyklu

« poruchy erekcE

Fyzické giznaky stresu Ize popsat terminiejatymi z Hookova zakona pruznosti,
ktery popisuje vliv zatZze na chovani kovu. Vyrazy pro zatizeni kovu (tlak)pro
vyslednou deformaci (n&p) Ize pouzit i pro popis podittloveéka, na kterého jsou kladeny
velké naroky. Hookv z&kon tika, Ze je-li na@ti vyvolané uéitym tlakem v mezich
.pruznosti‘, vrati se zatizeny material dédvpdniho stavu poté, co na&jmpiestane sila
pusobit. Pokud jsou ovSemigobici sily za hranici meze pruznosiistAva material do
uréité miry trvale posSkozen. Kdyz bychom aplikovaliedeny zakon na chovani lidi,
muzeme za fisobici sily dosadit stres&ld ho dokédze tolerovat jen docitého bodu a
potom dochazi k poSkozeni. Stejako naSi davniigdkoveé reagovali na nebezpbdud
atetkem nebo bojem, i nasé&la se gipravuje pod¥dome na obdobnou odezvu a chysta se
na stet s nebezpém. Teélo produkuje adrenalin a jeho vlivem s#dot dostdva do stavu
nejvyssi pohotovost? Dnesniclovék na ohroZenf jiz nereagujesliem nebo agresi, ale
nespotebovany adrenalin se ukladadlet a vysledkem je celfada stresovychifznaki.
Nekteré reakce se daji ovladat (dychanigitar svalovacinnost) a kdyz se ddomg
uvolnime, rozbhnou se klidové reakce organismu, uvolni se ,znmmé@zerocesy pod
vlivem stresu, obnovuje se traveni, zpomali se decteni ¢innost, napti ve svalech se

uvolni®®

1 GEISSELHART, R. R.; HOFMANN-BURKART, CHzvitezte nad stresenfPraha : Grada publishing, 2002. 102 s. ISBN 8D-24
1518-X

12 EGER, L.Stres : prevence a management stré¥mei : ZCU, 1997. 163 s.

13 Richard.fojta.cZonline]. 2002 [cit. 2010-05-17].iznaky stresu. Dostupné z
: <http://richard.fojta.cz/stres/priznaky.html>
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b) v emociondlni roving (ptiznaky duSevni)

prudké zmény nalad

zvySena podrazmost

zvysSena uzkost

nadn&rné starosti o vlastni zdrasivzhled

pocit nezdaru, pocit sebenesnasenlivosti

omezeni socialnich kontdktztrata z4jmu o ostatni lidi
strach z budoucnosti

pocit neschopnosti poradit si s problémy

pocity Unavy

obtizna koncentrace pozornosti

DuSevni vnimani stresu lIze popsat jako nerovnovakai vhimanym tlakem a

piedstavou o vlastni schopnosti, jak se s problémgoradat. Je dlezZité, na co se sami

viv s

citime. Dlouhodobé {sobeni stresu @Ze vyvolat nejizrgjSi mentalni i psychické

projevy, které oslabuji nasSi schopnost zvladatsséreyrovnat se sipodnim problémem.

PotiZe tak nabyvaji na intenzi ¢loveék se dostava do bludného kruhu.

c) Vv behavioralni roviné (chovani a jednani lidi ve stresu)

nizsi kvalita prace (mnoZstvi i chybovost)
vyhybani se odpasdnosti, vymluvy, Ihani

zvySena konzumace alkoholu a cigaret

drogy

piejidani nebo ztrata chuti k jidlu

zvySené mnoZstvi tablet na uklish a I€kKi na spani
problémy s usindnim, s rannim vstavanim
nerozhodnost

sklon k nepozornémtizeni auta,

ztrata zajmu o sex

13



Pokud se&lovek stale vice propada do pacitegace a zoufalstvi, hleda cesty, které
by mu pomohly stres omezit. Aby projevy strésavék zamaskoval, #ni svoje navyky a
to asto byva signalem, Ze dohy potebuje pomod? Kazdy se snaZi skryt svou Gizkost
jinymi metodami. Petvdka vSak nikdy nevede ke sktteému vyeSeni problému a brzy se
meni ve stresujici faktor.

Rizikem delSi dobu #etrvavajiciho stresu je sklon &znym nemocem, nap
k infekénim nemocem zid/odu oslabeni imunitniho systému, nelior vznik rekterych
onemockni, nag. astmatu, cukrovky, rakoviny tlustéhdesta, kardiovaskularni potize,
hypertenze, psychické onemeaon (deprese). #znaky stresu mohou #pobit problémy
také v osobnich vztazich, praci nebo kazdodennikfivitach a ¢asto je pdebné

podstoupit antidepresivnidieu.

Priznaki je celarada a pokud se jich u jedince objevi vice najedn@ln by ho to

varovat ke zrén¢ Zivotniho stylu.

Pracovni stres

Dnesni doba si Zada plné pracovni nasazeni a p@riekadani nartnych situaci a
ukoli. Na jednotlivce jsou kladeny stale vySSi pozadawkaySuje se pracovni zatiZzeni,
ocekavaji se maximalni vykony podasovym tlakem, roste konkurence. Stéle
markantijSim problémem se tak v stasnosti stava stres prozivany v praci, fmacovni
stres.

Stres na pracovisti vznikd z celady @icin a ma rozmanitou podobu. Pracovni
stres mohou Zjsobovat organizai podminky samotného pracovniho procesu (monoténni
pasova vyrobag¢asova tise délnika na pasugasté cestovani,ippracovanost), nejistota
pii reorganizacich a z#nach vlastnik firmy (hrozba nezagstnanosti), komunikace
s nadizenymi a ostatnimi pracovniky, snaha o maximaljkom a vydlek, naruSena

solidarita a vztahy na pracovisti.

14 NOVAK, T. Jak bojovat se stresefraha : Grada publishing, 2004. 139 s. ISBN 80-2895-4.
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K hlavnim pracovnim stresimn pati také vyvoj kariéry na pracovisti,

& neujasiind role a budoucnost pracovnika v organizaci aha tplynouci nejistoty®

Nekdy zangstnanec nevi, corpsré ma dlat a jaké ma pracovni povinnosti nebo musi p

praci reSit protictidné pozadavky. Problém pracovniho stresu souvid & Spatnym

planovanim aizenim pracovniho vykonastym stresovym vlivem jsou také fyzikalni
pracovni podminky (extrémni podminky) a prace né&ngm

Shrneme-li vySe uvedené, zdrojem pracovniho streshou byt tyto faktory a
problémy —pracovni stresory:

» socialni — nedostatek komunikace a konzulta¢gkavani, ze za#éstnanci budou
pravidelr pracovat nefimérené dlouhé hodiny nebo si budou brat praci @lom
upewiovani pocit viny v pripads netsgchii a poffeni potenciélnich probléit®

» pozadavky prace v zamstnani - vysoké pracovni nasazeni a pracovni temiic
malo nebo Hli§ mnoho tréninku pro vykon zasstnani, nudna nebo monot@&nn
opakujici se prace neboils malo prace, pracovni prosti

» kontrola — nedostatek nebo nattmé kontrola

» vztahy — Spatné mezilidské vztahy s ostatniminiyrébo sexualni okitovani

e zmeéna — nejistota, co se kolenyjée, obavy o praci

* role — zamdstnanci nevi, co se od nich v konkrétnich situaciebo dob ocekava,
zmatek a nejasnost, kde ma kazdy svoje misto

e podpora a jednotlivec — nedostatek podpory od nefaa spolupracovnik
neschopnost vyrovnat se s pozadavky vé&néni a v Zivat mimo praci

Stres na pracovisti by ¢hbyt snizovan vhodnymi Upravami prace a pracovniho

prostedi. Psychologové prace pomahaji s optimalizactgwaiho zatizeni, které lidi

dostatén¢ zanestna, ale ne natolik, abyétginou nebyli schopni praci dokéih

vypracovavaji se také programy obohaceni pracesalmynezily mechanické a vzdy znovu

5 NOVAK, T. Jak bojovat se stresefraha : Grada publishing, 2004. 139 s. ISBN 80-2895-4.

16 . . . -
Hn.ihned.cZonline]. 2009 [cit. 2009-04-23]. Kdo se nestresugni
manazer. Dostupné z: <: hn.ihned.cz/c4-10084252BB)-500000_d-kdo-se-nestresuje-neni-manazer >.
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se opakujici Ukony’ DuleZité je také vhodné usgimani sminného provozu, ktery nebude
mit negativni vliv na zdravi pracovriika naopak poiize zvysSit produktivitu a snizit
fluktuaci pracovnili. Ke sniZzeni stresu ke dojit i vyjasgnim pracovni role, tedy
odstragnim nejasnosti tim, Ze seegré vymezi role jedince v pracovnim procesu.
Ke snizovani pracovniho strestigpiva i utity stupei rizeni vlastni prace a zplnomaao
pracovniki, které vedou k tomu, Ze lidé snaze vykonavaji go¥anou praci. Jeutkzité
zantiit se také na zjiovani gicin stresu souvisejiciho se vztahy na pracovistn Jee
nag. vyvolan manazZerem, ktery své pa@éné Sikanuje, nebo spory meziéoha
zamgstnanci penasejicimi se na jejich spolupracovnikiasto zdroje stresu vyplynou na
povrch i rozhovorech tykajicich se hodnoceni préceii riznych metodach zjigvani
nazol na bezp&nost prace, pracovni vykanosobni rozvoj kariéry®

Pracovni stresdkdy vznika také z celkové struktury organiz&ce ovzdusi, které
v ni panuje, nap pokud se zagstnanci nemohou podilet na Zadném rozhodovani ajnem
piilezitost sdlovat své nazory. Bkdy se takéstava, ze rozhodovani probiha v organizaci
na mistech, ktera jsou natolik vzdalena skoéenu provozu, Ze vysledna rozhodnuti jsou
naprosto neprakticka. \Ekterych gipadech nelze ovlivnit zdroj stresu (fungovani
organizace jako celku, faktory nesouvisejici s pjaa nap. rodinné problémy nebo amrti
nékoho blizkého), ale je vhodné pomahat dofym jediném vyrovnat se s néfznivou
situaci a tim dopad stresu snizit.

Vedouci pracovnik by sednzajimat o problémy, které se na pracovisti vyakyt
mél by vnimat zndny v nalad a chovani zagstnand (jako napiklad zhorSeni vztahu s
kolegy, podrézéhost, nerozhodnost, problémy s disciplinou, absenedo sniZzenou
vykonnost) a reagovat na rwv¢as vhodnymi opaenimi. Kron¢ osobniho rozhovoru to

miZe byt doporiieni dovolené, ighodnoceni pracovnich naplni, reorganizace prade.

" GIDDENS, A.Sociologie Praha : Argo, 2001. 595 s. ISBN 80-7203-124-4.

18 BELOHLAVEK, F. Jakidit a vést lidi Brno : CP Books, 2005. 100 s. ISBN 80-251-0505-9.

19 BELOHLAVEK, F. Jakidit a vést lidi Brno : CP Books, 2005. 100 s. ISBN 80-251-0505-9.
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tieba si u¢domit, Ze pracovni stres nebyvé&tdinou symptomem osobni nedostatesti
zanestnance, ale hlubSich problénkteré je teba systéemaviesit.

Stres ovliviuje pracovni vykonnosiovéka. Ta zavisi naiéch hlavnich faktorech:
na motivaci k praci, na talentu, schopnostech aedowstechélovéka a na velikosti
pracovni zatZze. K optimalnimu pracovnimu vykondigpiva vyvadzenost mezi obtiZznosti
ukolu (wetné ¢asové narénosti) a schopnostmi jaesit. Obtiznost Ukolu by &ha byt
takova, aby zajistila dosta&teou stimulaci, vytvéejici produktivni stresovou hladinu, ktera
nepgekradi zvladnutelnou mez. Pokud je hladina streslizgnizka, odrazi se to na slabém
pracovnim vykonu. Na druhou stranu kdyz je hladitrasu piliS velika, dochazi k tzv.
vyhateni. Nizky vykon v dsledku gilis nizké nebo Zadnéladiny stresugi nizky vykon

v dasledku gilis vysoké hladiny stresu tzv. vyteni.

1.1.3 Optimaélni mira stresové &t a jeji vliv na pracovni vykon

Kfivka zavislosti mezi stresem a vykonnosti je jimé kazdého jedince —¢hteti
lidé jsou schopni podat vysoky pracovni vykon poped tlakem ufitého stresu, ktefi
jedinci naopak nejsou schopnidat pod vlivem stresutbec nic. Kivka neni nemdnna
ani pro jednotlivce — rozloZeni zon sénmv zavislosti n&innosti a dob jejiho trvani?°

Dusledkem dlouhodobéhaigobeni stresu @ize bytsyndrom vyhoieni (burnout
syndrom), ktery je uznavan za nemoc z povolani.oifghi se tyka zejména oblasti prace a
je typické citovym a mentalnim wgrpanim, ,opdebenim“ acasto i celkovou unavou,
jeho sowasti jsou pochybnosti o0 smyslu své prace, pocilého stresuf!

Syndromem vyhieni jsou ohrozeny zejména profese, jejichz obsajeemprace
s lidmi nebo kontakt s lidmi a zavislost na jejishdnoceni, jako nap Iékai, zdravotni
sestry a dalSi zdravotni pracovnicigitelé, psychologové a psychoterapeuti, socialni

pracovnici, duchovni &dové sestry, ale také pravnici, policisté, telefoaperatd,

20
Nadevo.cZonline]. 2010 [cit. 2010-05-17]. Pracovni vykorstaes. Dostupné z

: <http://nadrevo.blogspot.com/2010/01/pracovniaylstres.htmi>.

21 Psychoweb.cfonline]. 2006 [cit. 2010-05-17]. Syndrom vyileai. Dostupné z
: <http://www.syndrom-vyhoreni.psychoweb.cz/>
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dispeeri, pracovnici ¥znic, profesionalni funkciorig politici, poradci, manaze a
Giednici a dalSi profese.

Typickymi adepty na vyheni jsou lidé pracoviti, i¢ledni, nadSenci, ti kitese
ob&tuji pro druhé. K dm nebezpéné dobrym vlastnostem a #pobim chovani pat
napgiklad velké pracovni nasazeni, stanovovani staleyaio nar@énych cili, prehnana
peclivost a sougedinost na detaily, snaha ¢ldt vSechno sam a perfekimeochota vzdat
se. Nevyhodou jeifliSné paateini nadSeni do prace, perfekcionismus, workoholismus
mélo gratel, neschopnost odmitat dalsi a dal3i Ukoly anéparganizaceasu. Clovek,
ktery se posouva sfrem k vyhdeni jec¢im dal vzrtlivéjsSi, ma chd zastat kazdé rano v
posteli a nejit do prace, ntdm dal més fyzické i duSevni energie, jeho sebegra se
shiZuje, ma pocit, Zze nezvlada i ptrmé jednoduché ukoly, popouzi ho jednani lidi, které
ho dfive nechavalo v klidu. Postupse u &ho vytraci nadseni, ale f#a urput® pracuje,

prestava ¥it v Uspsch, ale pedstava jakékoliv zemy je nad jeho sil§?

1.2 Moznosti kompenzace stresu

V idealnim gipact by mel byt jedinec schopen rozutnsvym reakcim na stresové
situace a kdykoliv pouzit obranné techniky pro adbai stresu. Zvladani stresu vSak
souvisi:

* s osobnostnimi faktory a vlastnostmi kazdého jeglitzn. s jeho odolnostii¥i stresu,
jeho emocionalni a rozumovym zvladaningityich krizovych situaci, stabilitou jeho
nervove soustavy a frustia toleranci;

* se zazemim stresované osoby, tedy jejim socidlnatahy a podporou ze strany
nejblizsiho okoli;

* se zkuSenostmi, kterovek v obdobnych situacich ziskal, kdy byl danou situaci
znané stresovan, dokazal ji usgre zvladnout (selhani v minulé stresové situaci vSak

muze pisobit i op&né, tedy navySenim miry stresu).

22 Elseaz.cfonline]. 2006 [cit. 2010-05-17]. Syndrom wvyileai. Dostupné z
: <http://www.elseaz.cz/cz/novinky_20060213.php>.
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Dnesni spolnost je povaZzovana za velice hektickou, ,staleasesgim honime*®, a
se stresem se tak setkdvame &@ma kazdém krok&® Existuje mnoho publikaci
a nejhazrejSich kuri, zabyvajicich se prevenci stresuedgeni nejiznéjSich stresovych
situaci a také existuje calada nejiznejSich relaxanich technik, které maji nai jedince
stres zvladat nebo muqaichazet. Zakladnimi zasadami, jak se branit zegnpéacovnimu
stresu, jsou:

* nauwit se sprava si rozvrhnout sgj ¢as;

nawit se delegovatékteré povinnosti a pravomoci na ffackné;

e nauwit se odmitat ukoly, které re@memohu splnit;

» slozijSi problémy rozdit natfadu mensich a t§eSit postupé

e poznat sam sebe, nduse zvladat své emoce a zachovavat tak i veastyeh situacich

,chladnou hlavu“ a klid.

Ke zlepSeni stresové stability a k odbouravéanisstreapomaha také realizacghto
zasad™

» Promluvit si o potiZich. (objektigj$i nahled naproblém.)

e Deélejte si radost. (Alespnjednou dend)

* Uvolnéte se smichem.

* Cuvicte. (Spalte energii vyt¥enou stresem.)

» Rekrete ne. (Natte se asertivnimu chovani.)

* Budte tvaivi. (Najdéte si noveé podtiné zajmy.)

* Budte realistiiti. (Prijméte se. Podte se svymi chybami a zapotteena r@.)
» Planujte a stanovte si priority. (Neberte si toh@ip.)

* Budte optimistiti. (To, co podnikate, vas opravdisit)

* Budte k sols laskavi. (Dopejte si fyzickou i emocionalni pomaoc.)

z EGER, L.Stres : prevence a management strépei : ZCU, 1997. 163 s
24 CLEGG, B.Stres managemerBrno : CP Books, 2005. 111 s. ISBN 80-251-0617-9.
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* Analyzujte svou individualni stresovou situaci #stdie, s¢cim se musite neustale
potykat. Femyslejte o tom, jakinto stresovym situacim v budoucnu zabranit.

* Nevidite-li moznost, jak svou individualni stresowituaci zranit, pokuste se znit
Swij postoj k ni.

* Neberte tak vazrto, co vas dve zlobilo.

* Kompenzujte denni zdt jeSt tentyZz den rozhovorem nebo ethou, kterou si sami
poskytnete.

» Pokuste se stresovou situa¢egdvidat a vas se na nifipravte.

* O vikendu zcela vypte, i kdyZz vam vaSe ctizadost nechcedbklidu.

* Nespoléhejte se na dovolenou jako kompenzaciistbes/olena pinasi nové stresy a
sama o sobjako kompenzace nesta

* Pokuste se dosadhnout obécrtsi duSevni vyrovnanost. Zabyvejte se/nap volném
case kontky, sportem nebo autogennim tréninkem

* Telesné reakce na stres (bolesti srdce, nenadalé nppogmruchy krevniho @hu,
poruchy zazivani a vydovani) je nutno bréat jako vazné signalyi pichz je nezbytné
navstivit |ékae.

» ZvySujte své sebélomi a pokuste se zaujimat optimisticky postoytudi

Stres jako takovy se déSit edevSim odstramim jeho picin. V kazdodennim
shonu je nutné uéh pecovat o sveé dusSevni élesné zdravi. Je vhodné ujasnit si své Zivotni
hodnoty, zminit nékteré navyky, které jedinci stres tgobuji, hledat moznosti nového
piistupu k dosavadnim stresor, zmenit neproduktivni zpsoby reagovani ve stresové
situaci, kvalitrg relaxovat a tim eliminovatcinky stresu.

Zalezi na kazdém jedinci, co povaZuje za relaxaczdeoj odp@inku. Tento
odpainek miZe byt aktivni i pasivni. &kdo rad poslouchaifpemnou hudbu, jini radi
relaxuji ve vad nebo pi masazi. \case relaxace jeutkzité wnovat se jen sdm soéla
vypudit mySlenky na praci a dalSi starosti. Aktivelaxaci nize byt autogenni relaai

25 NOVAK, T. Jak bojovat se stresefraha : Grada publishing, 2004. 139 s. ISBN 80-2895-4.
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trénink, coz je metoda,fipkteré se jedinec soustli na uvailovani jednotlivych svél ve
spojeni s uklidujicimi predstavami (nap prirodni scenérie).

Napiklad Zeny, které jsou podle poslednich vyzkupostizeny stresem mnohem
vice muzi,reSi ¢asto stres velmi nezdr&vutéchou v jidle, Spatnou stravou, keuaim,
netinnosti. Zpisob, kterym se Zena vyrovnava se stresemiagéo navic modelem pro
zbytek rodiny. Je nutné najit si zdravyugpb kompenzace stresu. Pomoci mohou
vychazky, cvéeni nebo mluveni si@teli a s rodinou. Je nutné mit na génve zlozvyky
gasem sili aszko se mini. UkinngjSi byva zandtit se na jednu dc aiesit znény postups.
Prijeti pomoci od patel a rodiny mZe posilit schopnost vytrvathem tzkych situaci.
Pokud v3ak stres citime stéle, je dobré promlirgtpsychologen®

BohuZzel, na stresovou situaci reaguji li@déto nesprav) neadekvatnimi iistupy
zhorSuji svoji situaci a ve snaze ovlivnit a snizizkost, ktera je jednim
z nejnepijemrejSich projew stresu, mni swij Zivotni styl negativnim sitem. SnaZzi se
zvladat a kompenzovat §v stres alkoholem, kdenim, léky, drogou, nespravnym
stravovanim. Léky mohou pomoci zvladnogktereé pfivodni obtiZze, ale z dlouhodobého
hlediska nic n&esi.

Z hlediska pijmu potravy reagujeilovék na z&tZzové situace zpravidla dvojim
Zpasobem:
¢ nadmérnou konzumaci (pfejidanim) - zejména sladkosti, ale také jinych potravin s

relativré snadwijsi stravitelnostii schopnosti rychlého zasycefilastou zastavkou ve
spichu byvaji fast foody, které nabizeji rychlé zasyceotravinami s vysokym
obsahem tuk c¢asto v kombinaci s bilym pwem (hamburger, bageta). 8asovém
presu se zasytime tak&znymi "Ulovkami z ulice", jako je parek v rohlikiangos,
bramborék apod. DalSi problém této konzumaceispov jeji kultue, kdy se na jidlo
nesoustdime, a mozek proto nema dostatek informadiij;mp potravy (chd, ving,
celkovéuvolnéni) a kompenzaci si pak zadacee, kdyZ doma nastane relativni Klid.
Bez ohledu na to, Ze kaloricky je denni vydej jdkgyt, organismus si Zzada téz
kompenzaci chiovou a pocitovou, coZ k jidlufipozere pati;

26 BRICHOVA, L. Nostres.conline]. 2009 [cit. 2010-05-17]. Sdasna doba a stres. Dostupné z

: <http://www.nostressprogram.cz/2009/12/07/souaatwba-a-stres/>.

21



7 s

e sniZzenou konzumacpotravy, poruchami travici soustavy - tito lidévalo, v pfibchu
pracovniho dne nejsou schopni zkonzumovat Zadt# jidlo. Potykaji se s opaym
extrémem: jsou hubeni a dochazi u nich k Ubytkloseshmoty.

»Pokud je rkdo v nagti, tak bul’ nema chtl k jidlu a postupentasu mu budou tim spiSe

ubyvat sily, nebo se nahle dostavi ieonatelna china réjaké jidlo, které svadi k tomu,

e zhltneme &co WtSinou nezdravého v rychlém dystveni®’

Krome pravidelné a zdravé stravy se spravna zZivotospridéataké pohybu, spanku
a omezeni Skodlivych navigk Opomijena by nedta byt ani preventivni zdravotni & a

poradenska pe.

1.3 Management

Pojem management (z angl. ,to manageiidit, vést, spravovat, vladnout, ovladat,
zvladat, uspt, dosahnout) m&adu vyznam a riznych interpretaci. Vyznamévse na
management pohlizi jako na specifickou aktivituofesi) nebo na skupindgidicich
pracovniki, v neposlednitad® pak jako na&dni disciplinu. Na jedné strande tedy
o ozn&eni funkce, na stréndruhé o ozng&ni skupiny lidi, kt& tyto funkce vykonavaji.
Management lze tedy charakterizovat jako souhroh/&@nosti, které jeieba udlat, aby
byla zabezp&na funkce organizace a zartivpredstavuje ufitou skupinu vedoucich
pracovniki, kteif fidi spolénost, firmu, organizaci a ovladaji jejinnost®® Aby byly tyto
spolg&nosti Uspsné a zejména v podnikatelskéref@bstali v rostouci konkurenci, musi
byt vedeny silnymi osobnostmi, které zvladnou psotieeni i proces spoluprace mezi
spole&nosti a zamstnanci. Rychlé a strategické rozhodovani, vyudivarodernich

informatnich technologii, fizpuisobovani se z#mam, dovednosttizeni jednotlivych

2 GEISSELHART, R. R.; HOFMANN-BURKART, CHzvittzte nad stresenfPraha : Grada publishing, 2002. 102 s. ISBN 8D-24
1518-X

28
VEBER, J. et al.Management : Zaklady, prosperita, globalizaPeaha : Management press, 2001. 378 s.
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pracovniki i tymu, co nejefektivijSi vyuzivani lidskych i materialnich zdigjto vSe se
ocekava od schopného manazera a vede k prosppale€nosti a k dosazeni prestizniho

konkurergniho postaveni na trhu.

1.3.1 Klasifikace managementu

Manazéi se rozdluji do i Urovni. Na nejnizSim stupfizeni jsoumanazéi prvni
linie. Pati sem pedé&ci, migti, vedouci dilen, vedouci odleni apod. Tato zakladni Urave
je piimo nad vykonnymi pracovniky, Kierealizuji stanovené Ukoly. ManaZéeSi vztahy
piimo mezi zamstnanci, tzn. dohlizeji na @ini prace a musi mit nejvice odbornych
védomosti. Do managementu druhého s pzv. stredni manaZzéi, pati velmi paetna a
rozmanita skupindidicich pracovnik z miznorodych odstvi. Jsou to mana¥ezavod a
vedouci tiznych uUtvaii (personalistika, zasobovani, prodej atd.). BSjv podil jejich
&ginnosti spdiva v poskytovani a ziskavani informati.

Management z nejvySSiho stépmanagementu, tzwrcholovi manaze&i neboli
top manazdi, usneriuji a koordinuji vSechnyéinnosti a vytvéeji dlouhodobé i
kratkodobé koncepce organizace. Na této skupidicich pracovnik zaviseji konéné
vysledky. Vrcholovi manaZezpravidla gebiraji za vlastniky odp@dnost za usgEnost
podniku a za napémi cili podniku.

Souasti kazdéidici ¢cinnosti (manazerske funkce) je zejména rozhodox&ichni
manaZzé jsou vlastr eSiteli problénd a musi volit vhodné varianty jejidieSeni a nalézat
nové a efektivni zjpsoby provadni praci. V jednotlivych arovnictizeni vznikaji odliSné
typy problénti a proto se odliSuji také rozhodovaci procesy jdthyoh typa manaZzei.
Odligna je tak i mira odpednosti manazér°

Na nizSich Urovnich managementu vznika§itSinou jasd definované nebo
opakované problémy a man#ézea €chto urovnich zpravidla rozhoduji o problémech bez

vynalozeni ¥tSiho usili. Manaze feSi zpravidla obvyklé provozni problémii pealizaci

2 DONNELLY, J. H. et al. ManagementPraha : Grada publishing, 1997. 819 s. ISBN 8807422-3
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swienych ukol nebo rozhoduji o Zsobu realizace schvélenychiciOdpovidaji zejména

za efektivitu, vykonnost a kvalitu.

1.3.2 Top management

Top managementem jsdidici pracovnici nejvyssi linie, Kiievytvaieji strategické
koncepce, stanovuji cile a Ukoly a usiwuji a koordinuji vSechnyinnosti. Jejich
rozhodovani ma na organizaci nejvyssi dopad a niakonej\tSi miru odpowdnosti.

Problémy, které vrcholovy manazéeSi, nejsoucasto iliS urcité. Hi svém
rozhodovani musi zohlednit mnoho fakior pravni prosedi, atmosféru a kulturu
v organizaci, externi vlivy. Ktomu petbuje komplexni, stale aktualni, ale n#li§
detailni informace, které musi sprévposoudit a vyhodnotit: Vrcholovy manaZetasto
plni i vyznamnou spotenskou funkci a ve sveé roli spoenské i manazerské se setkava
s velmi narénymi partnery. Musi spra¥nposouditemu se buded&novat a jak&innosti

deleguje na niZsi Urougizeni. Je tedy extrémrzatizen vnitnimi i vn¢jSimi vlivy.

1.4  Zivotni zpasob

Zivotni zpisob Ize jednodude charakterizovat systémalezitych cinnosti, vztah,
zvykl a Zivotnich nazdr, charakterizujicich daného jedince, skupinu ngdmesnost jako
konkrétni nositele Zivotniho apobu.

Za Zivotni styl jednotlivce povazujeme konzister#iviotni zpisob, jehoZasti jsou
ve vzajemné harmonii, navazuji na sebe a majié&iégro, jednotny styl, ktery oviivje
¢innosti, vztahy, mySleni a zvyky osoby, kteradisvlpstnila dany Zivotni styl.

Obecrt je moznéici, ze kazdylovek ma (réjaky, s\vij) Zivotni styl, steji jako ma
kazdy ¢loveék (néjakou, svou) moralku: kazdy vykonavé&jaké cinnosti (v zasadnich,
obecnych rysech dokonce vSichni vykonavagiu stejnych typ cinnostici dokonce pimo
stejnych ¢innosti); kazdy ma &aké hodnoty; kazdy je &k napojen do &akych

socialnich siti; kazdyd&mk travi swj volny ¢as atd. atd. Existuji ovSem zm& rozdily

3 DONNELLY, J. H. et alManagementPraha : Grada publishing, 1997. 819 s. ISBN 8807422-3
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v tom, jak dan&innosti vykonava konkrétnilovek, jaké preferuje hodnoty, jak vypadaji
jeho socialni vazbyim speciald travi svij volny ¢as atd. atd?

Pod Zivotnim stylem skupiny sifgdstavime soubor spdleych rysi Zivotniho
zpisobu, které jsou typické pr@&t&i ¢i mensi skupinu a vzala si je za swéy@azna ¥tSina
¢lend, nagf. zivotni styl profesionalnich sportaycstudent, |€kad ¢i manazei.

1.4.1 Zivotni zgsob vedoucich pracovnik

Manazery nizeme z#adit do skupiny spotamosti, jejiz zivotni zfisob je ovlivign
jejich pracovnim z@zenim, jejich Zivotni drovni a zpravidla i celbov stylizaci,
specifickym spoléenskym postavenim a hodnotovou orientaci. Na ¢gamance
v manaZerskycki vedoucich pozicich jsou kladeny pozadavky nejescqvni, ale také
rodinné a osobni. Pracovni poZadavky zahrnuji véSktresory spojené s pracovnim
prostedim, tzn. obdobné jako u ostatnich Zamané, manaz# jsou vSak daleko vice
zatgzovani vlastni pracovni zdti, c¢asovym tlakem, cestovanim, problémy s
nespokojenymi zasstnancic¢i osobnostnimi konflikty na pracovisti. Rodinné pdavky
jsou spojeny se soukromym Zivotem manazera a zghrej@n nutnost énovat se pé& o
partnera, &t ¢i starSi rodie, ale také &novat sereSeni finatnich probléni, osobnich
potreb a zalezitosti. Osobni poZadavky si stanovujeat®msam saba jedna se napo
perfektni pipravu na poradti perfektni splgni dal$ich stanovenych Gkot®

Manazdéi se stavaji staletasgji klienty privatnich psychologickych centati
dokonce psychiatrickych ¢ében. Mohou za to podmé prostedky, kterymi svj stres
zvladaji. Sedesat procent mandZeracuje pod permanentnim stresem a kazdy patghz ni

nedokaze nastartovat bez hektdlittavy nebo chytrych drog, a to jak legalnich, tak

32 DUFFKOVA, J. Janaduff.estranky.donline]. 2009 [cit. 2009-02-27]. Zivotni #ipobkty!

a jeho variantnost. Dostupné z
: <http://janaduff.estranky.cz/clanky/sociologiesainihostylu/duffkova_zivotni_zpusob_styl_variansho>.

33 DUFFKOVA, J. Janaduff.estranky.donline]. 2009 [cit. 2009-02-27]. Zivotni aipob/styl a jeho variantnost. Dostupné z

: <http://janaduff.estranky.cz/clanky/sociologie«ainihostylu/duffkova_zivotni_zpusob_styl_variansho>.
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nelegalnich’* Podpirnym prostedkem pro zvladani stresu je pro manazasto i alkohol.
Jelikoz jsou manaZepod neustalym pracovnim tlakem, salia$to po alkoholu ve snaze
zbavit se tak filisSného napti. To s sebou nese zZma rizika vzniku alkoholismu a tim i
vzniku dalSich probléfha starosti ve fortnpsychické a fyzické zavislosti. Pro zachovani
zdravi je nutné byt schopegias zn&nit nevyhovuijici Zivotni styl.

Pracovni oblast

V poslednich letech se vyrazrevySily poZzadavky na vedouci pracovniky a
manaZery. Roste objem jejich prace i zoduimosti. To vyZzaduje stale n#&r@jSi
planovani a kladetdaz na spravné vyuzivagasu. Na aktivni a vykonné manazery je
v dnesni spolaosti automaticky nahlizeno jako na lidi, Ktgsou neustale ve 8phu a
stresu, aby stihli splnit vSechny Ukoly a povinnokterych jim v3ak neustélefipyva.
Zakladnim pedpokladem pro pracovni (g manazera, ale i pro jeh@astny rodinny
Zivot a udrZeni dobrého zdravotniho a psychickéheusje undt zvladat zakladni principy
planovani a vyuzivani svéltasu.®®

Aby manazer mohl Ugpré zvladat stres, musi nejen poznat, Ze se ve SneEsd
nachazi, ale musi umidentifikovat jeho pi¢iny a zvolit spravnou strategii jeho zvladani.
Kazdy manazer by &h umét stanovit své priority, nait se olkas réco tzv. ,vypustit,”
néco ze svych povinnosti delegovat na ostatni a telk& spolupracovat. Veliceudezité
pak je také umni fikat ,ne.” V Zadném fipadt by manaZer ne#h ¢init zavazna
rozhodnuti, s vyjimkou rozhodovani v krizovych sitich, pod vlivem stresu.

Svou stresovou z&t je uziténé vyventilovat Bkterou sportovnici relaxani

aktivitou. V rekolikrat zminovaném Japonsku dokonce zgelém vybiti si stresové zéte

34Hn.ihned.cz[online]. 2009 [cit. 2009-04-23]. Kdo se nestr@sngni manazer. Dostupné z: <:
hn.ihned.cz/c4-10084250-23559110-500000_d-kdo-s&-asuje-neni-manazer >.

3 Nadevo.cZonline]. 2010 [cit. 2010-05-17]. Pracovni vykoistaes. Dostupné z

: <http://nadrevo.blogspot.com/2010/01/pracovniayistres.html>.

26



ziidili sluzbu v podob mistnosti plné p&itact, které niize vSechny platici zédkaznik
rozmlatit baseballovou palkou a tak si od streswitil

V¢étSina vedoucich pracovnikravi praci daleko vicgasu neZadovy zanistnanec.
Své praci ¥nuji ¢asto i pozdni odpoledne, dary, vikendy. Jsou zatiZzeriastym
cestovanim, vicedennimi pracovnimi cestami, zatmnémi cestami, pcemz ¢asto celi
zmeénam casového pasma, zmam pracovniho prasdi a pracovnich kolektiy ale takée
odloweni od rodiny.

Pracovni tymy i jejich vedouci jsougkzovany také zaodu nedostatku lidi, coz
se podepisuje nejen na kvalfrace, ale i na zdravi z&sinand. Kvili stresu uz manake
pii piestupech do jinych firem sleduiji, kolik hodin bylima nové pozici stravit v pradf.
Dobry manazer by #h svoucinnost organizovat tak, aby se vyhnul ng&dmému stresu u
sebe i svych pdikzenych.

Stale se zkracuje nebo zcela mizi doba, kdy¢eme odpdivat nebo se &novat
svym konékam. Vysledkem je, Ze se citime vykt, jsme podrédzshi a nevyrovnani,
v nejzsich gipadech se zaou vyskytovat idlesné obtize.

Hlavnimi stresory vedoucich za&stnand je velké mnozZstvi prac€asovy stres,
vysoka zodpo¥dnost a v neposledni reikariéra. Lidé ve vySSich a vedoucich funkcich
jsou ohroZeni rizikem vzniku zavislosti na prazi. workoholismus®’, ktery se z peatku
maze projevovat nenapaélnClovek rad chodi do prace, ma @sp a najednou je zavisly.
O wokoholismu je mozné hoikib v pripadt, kdy se prace stava v Zi¢ojednoznané
dominantnim tématem. Workoholik se ani ve volnéase nedokaze uvolnit argstat
myslet na praci. To mé&sto za nasledek, Ze omezuje zajmy adtgnicasto také socialni
a partnersky Zivot, podobrjako u jakeékoli jiné zavislosti (drogy,alkohol gtdPracovni
povinnosti se pro workoholika stavaji &&$€jSi mysSlenkou i nejZn¢jSim konverzanim

tématem.

36
Hn.ihned.cZonline]. 2009 [cit. 2009-04-23]. Kdo se nestresugni
manazer. Dostupné z: <: hn.ihned.cz/c4-100842562BB)-500000_d-kdo-se-nestresuje-neni-manazer >.

37 STRAKA, E.Drogy.net[online]. 2008 [cit. 2010-05-17]. Workoholismusigdkénou nemocidnesni doby. Dostupné z

: <http://www.drogy.net/portal/ostatni/workoholissiworkoholismus-je-zakernou-nemoci-dnesni-doby_200823.html>.
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VétSinou se jedna o lidi, kiedo prace unikajiied konflikty spojenymi s rodinou,
nebo si tak kompenzuji komplexy né&ennosti, zvysuji si seb&omi. Byvaji to lidé bez
partnera nebo v partnerském vztahu nespokojenii &tez prace udlali jedinou naph
Zivota. Workoholici¢asto slibuji vic, nez mohou skute spinit, claji nékolik ¢innosti
najednou, a kdyZ zrovna nepracuji, maji pocit viglika cast workoholik je schopna po
razr¢ dlouhou dobu vykonavat svou praci sklizet za tikgeisgchy v praci. Dive nebo
pozcji ale nastava zlom,iptazeny workoholik nedokaze vydrZet nastolené teenjaho
prace jiz neni tak efektivni jakdide. Workoholismus stefnjako kazda jina zavislost ma
vedlejSi @&inky ve forme abstinedinich giznaki jako jsou (stres, podré&aost, nervozita,
Spatny spanek apod. Nevyhoda je ta, Zeipgok workoholismu nelze naordinovat
abstinenci.

Workholik nezna volné vikendy, nato? dovoléfiéViobil ma neustale u ruky.
Takovy Zivotni styl se nuthpodepisuje na jehcslesném i duSevnim zdrav{asto se
vyskytuji bolesti hlavy a Unava, vySSi riziko jeuisrd€nich onemoceéni a dechovych
potizi. Imunitni systém je oslaben a projevujéastym nachlazenim, obtizemi tykajici mi
se pohybového systému a bolesti hlavy. Tito lid§i mgoky krevni tlak¢asto vice koti
a piji a berou Iéky. DalSim problémemégesto stravovani.

Workholik mu ne¥nuje Zadnou pozornost. Prioritou je co nejkré&s konzumace,
aby ho jidlo nezdrzovalo od prace. Druhym extrénjenzahagni stresu jidlem, tedy
piejidani. V obou fipadech jsou tést jisté disledkem zazivaci problémy.

Daldimi varovnymi znaky je chovani a psychikéovek ¢astji vybuchuje, je
neklidny a piliS aktivni, trpi nespavosti, nesotegnosti, nedokaze se uvolnit a odpat.
Neni schopny projevit druhym naklonnost a ocenitfg/bi komunikace &asto sklouzne k
povrchnim vztahm. U €zkych gipadi miZou nastat i infarkty a mozkové mrtvice, které

mohou v lepSimippact vystraSit dotgného tak, Ze se &ae chovat rozumn

38 Elseaz.cfonline]. 2006 [cit. 2010-05-17]. Syndrom wvyileai. Dostupné z
: <http://www.elseaz.cz/cz/novinky_20060213.php>.
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Mimopracovni oblast

Mimopracovni oblast se tyka rodinnych vatabudoucnosti &i, vyplnéni volného
¢asu, vztah s pateli, sebevzélavani nebo spokojenosti sama se sebou.

Stresova zé&¥ vedoucich zasstnand je natolik velka, Ze pracovni oblast bylm
byt dostatén¢ kompenzovana aktivitami a zdravymigpbem Zivota mimo praci. Je nutné
dodrzovat vyrovnany a pravidelny denni rezim, doistatek pohybové aktivity a udrzovat
si duSevni pohodu a pohodu v mezilidskych, zejmrédannych vztazich, zkratka kvalin
travit svij volny ¢as. Nabizi se aktivni forma volnélkasu jako jsou zejménaginé
sportovni aktivity (cyklistika, fotbal, gsSi turistika, lyZovani, golf, niové hry atd.) nebo
dnes velice popularni adrenalinové sporty (seskttadla s padakem, bungee jumping,
paint ball, horolezectvi, aj.).fiPsportu se Upka vytlacuji pracovni povinnosti a tim se
eliminuje stres. Nemusi sefifom podavat Zadné ohromujici vykony, péstasvizna
prochazka, ktera ¥sti mysl a uvede jedince do pohody. Dokudkje v pohybu, nerize
ani psychika zakrt nebo se fixovat na jeden problémgjan aktivitou setasto uvedou do
pohybu peva zajeté myslenkové pochody — a to nendlovtom, Ze v této da@bzasobuje
kyslik vase mozkové hilky novou energif® Mnozi voli radji pasivni odpginek v kruhu
piatel a rodiny, fi poslechu hudbyi kvalitnim spankem, ktery je nesmdrrailezity.
Shrneme-li vySe uvedené, je fmlia, aby korky a odp@inek jedince odpoutaly od prace

a pivedly ho na jiné myslenky.

Rodina

Podpora od svého partnera nebo partnerky je rozgtvddaro lidi, ktei zvazuji
vstup do manaZzerské sféry, kdegghbudovat svou kariéru — hla¥mpokud jsou rozhodnuti
zalozit si rodinu a mit&i. Manazerska prace je vSak velitgso¥ nara@na, a proto uz

nezbyva moccasu, ktery by mohli &novat své rodia Existuji rozmanité druhy

39
GEISSELHART, R. R.; HOFMANN-BURKART, CHZvitézte nad stresenfPraha : Grada publishing, 2002. 102 s. ISBN 8D-24

1518-X
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partnerského souziti,figemz muzi — manatie uprednosiiuji tradicni model souziti a
modelu partnerstv®

Muzi — manaZz& maji ve své manazerské kagéoproti Zzenam zgaou vyhodu,
neba’ jsou podporovani svymi Zenami, maji zaistdomaci servis a péo své dti a jejich
kariéra navic nenitpruSovana narozenin¥td a nasledujici matskou a rodiovskou
dovolenou. Muz si chce vrodinzejména odp®inout od pracovnich starosti a od
problémi, pricemz pée o dti pro ntho znamena spiSe realizace jeho Zapnkonéka.
Zena — manazerka je handicapovana nejen svym ishdte, ale také nerovnym
postavenim na trhu prace v nasi spiodesti. Gtekavd, Ze manzekgvezmeiast pée nejen
o ckti, ale i o doméacnost, Ze obstara udrzbu souvissgjjgrovozem domacnostifip.
prevezme v dob jeji negfitomnosti plnou funkci jednoho z radi** ProtoZe je vazana
svymi matéskymi povinnostmi zpravidla vice neZz muZz,éekdva také plnou podporu
realizace své kariérfasto viak Zena — manazerka svou kariéru vzda nalbmamisto
manzelstvi absolutni samostatnosgtpadreé pouze formalnti alternativni vztah, kde neni
nucena podstupovat kompromisy spojené se vztaheranzelstvi. Satasnym trendem je
dvoukariérové manzelstvi, kdy st&jpostaveni partiese podileji na domécich pracich i
na péi o déti stejnou m¥rou a tocasto tak, Zze domacnost ié deti zajisti Uplati a
rodina pak mze travit spolény ¢as bez strés

Duvodem partnerskych rozchibdje pak nejen to, Ze Zena iigpoupila na
podminku vzdat se své kariéry a stat se pouze Zedmmacnosti, fipadré muz neunesl
postaveni Us@nsjsi Zeny, kterd vy#lava vice petz neZ on. Zeny touZi také po

seberealizaci a pote, cétdzatinaji byt samostatjSi, usiluji o rovnoprawj)si postaveni.

40 P .
DUFFKOVA, J. Janaduff.estranky.donline]. 2009 [cit. 2009-02-27]. Zivotni apobéty!

a jeho variantnost. Dostupné z
: <http://janaduff.estranky.cz/clanky/sociologiesainihostylu/duffkova_zivotni_zpusob_styl_variansho>.

41 DUDOVA, R. Genderonline.conline]. 2007 [cit. 2010-05-17]. Partnersky Ziosla'ovani prace a rodiny v paru u Zen a muz

manazerskych pozicich. Dostupné z
: <http://www.genderonline.cz/view.php?cisloclank(G87010609>
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2. CILE PRACE A HYPOTEZY

2.1 Cil prace

Cilem bakal&ské prace bylo nejprve analyzovat a syntetizovatetecké poznatky
tykajici se picin, klasifikace, piznaki, disledki a kompenzace stresu s aspektem na
pracovni stres v souvislosti s vedoucimi pracovrakgale v ramci terénniho &b dat
zZjistit u vybranych manazér jakym zpgisobem kompenzuji stres a z#ihse na gkteré
oblasti jejich Zivotniho zpsobu. Na z&klad vysledki a jejich komparace s jiz
realizovanymi vyzkumy a nézory odborfjkkteti se zabyvaji problematikou stresu u
stredniho a vysSiho managementu navrhnout ¥roaprace doporteni, ktera by vedla ke

shizeni nevhodné kompenzace stresu.

2.2  Hypotézy

Na zaklad analyzy teoretickych poznatk které se tykaly stresu a Zivotniho
zpiasobu byla stanovena préaly vyzkumu nasledujici hypotéza:

H1: Stres u vedoucich pracoviaike kompenzovan né&sgji sportovnimi aktivitami.
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3. METODIKA

3.1 Pouzité metody

Pro teoretickoucast bakal&ské prace byly informace ziskavany analyzou a
kompenzace stresu u mandizer

Empirickacast prace se opira o kvantitativni vyzkum, kteri/reglizovan formou
dotaznikového Sggni. Jedna se o mapujici typ vyzkumu, tzv. sonDafaznik je sotésti
piilohy 9.1. Vzhledem k vysovému souboru, ktery byl tven vySSimi a sednimi
manazery, se dotaznik jevil jako vhodna technik&sldat nejen zivodu minimalni
casové narénosti, jak tazatele i respondenta, algedevsSim zdvodu wrohodného
zajis€ni anonymity, coz iedpokladalo validitu ziskanych odpgmli. Dotazniky byly
responderiim predavany osohlinna zaklad predchozi telefonické domluvy a po vypin
byly opét vraceny tazateli.

V dotazniku neabsentovala uUvodni formule, kterAnaewvala respondenty
s vyzkumem a jeho vyuZzitim, dale dotaznik obsahot8l otazek, z toho bylo 10 otazek
uzawenych a 5 otadzek poloot@nych. Prvniif otdzky zji¥ovaly pohlavi, ¥k, stav a
dosazené vazdiani respondeiit Ke zpracovani dat bylo pouzitéidéni prvniho stupé a
cetnosti byly uvedeny v absolutnich a relativnicliimtach - v procentnich bodech a byl

vyuzit tabulkovy a graficky program MS Excel.

3.2  Hedvyzkum

Predvyzkum, ktery pro¥hl v z&i 2009, slouZil k o¥teni techniky séru dat, zda
jsou otazky uvedené v dotazniku srozumitelné. Pwanzi dotazniku hodnotilo dvanact
vedoucich pracovnik ktefi se vyjadovali k predloZzenym otazkam. Zhodnoceni
srozumitelnosti otazek v dotazniku bylo provedemombu nestrukturovaného rozhovoru

s manazerem. Na zakkagredvyzkumu byla vytviiena finalni podoba dotazniku.
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3.3 Charakteristika souboru

Zakladni soubor tvdi vedouci pracovnici top aigdniho managementu z organizaci
pasobicich WCeské republice, kiebyli do vybsrového souboru vybrani pomoci techniky
snowball sampling, tedy techniky ,&mvé koule*. Jak uvadi Dism#n tato technika
spaiva v postupném vynu jedindi, pri kterém nas &aky pavodni informator vede
k jinym ¢lenaim cilové skupiny. V tomto fijpact byl pavodnim informatorem vybrany
vedouci pracovnik, ktery dopaiil jiné osoby — manazery vhodné pro vyzkum. Timto
zpisobem se podio ziskat odpowdi od 73 osob z toho bylo 45 mu#62%) a 28 Zen
(38%), které tvily vybérovy soubor. Je pochopitelné vzhledem késobu vykru, ze

navratnost dotaznikéinila 100%.

42 DISMAN, Miroslav. Jak se vyrabi sociologicka znalog. vyd. Praha: Karolinum, 2002. ISBN 80- 246-01739-
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4, VYSLEDKY

Genderovou identitu zjfdvala prvni otazka dotazniku a vysledky zném@ graf

1. Celkovy pget dotazovanych osatinil 73 responderiit, z toho bylo 45 mu¥ (62%) a 28
zen (38%).

Graf 1: Pohlavi respondent

Zena

38%0

Muz
62%0

Zdroj: vlastni vyzkum

Zastoupeni &kovych kategorii uvadi graf 2. Z celkovéhocho73 osob (100%) je
8 procenty (6 respondentzastoupena kategorie 18-29 let, 15 % (11 osal) txtkova
kategorie 30-40 let, 36% (26 vedoucich praco@nipada do kategorie 41-50 let, druha
nejpaetrgjSi kategorie je zastoupena 25% (18 osob) a néjskategorie nad 60 let je
tvorena 16% (12 manaZgr

Graf 2: V ék respondent u

nad 60 let 18-29 let
16% 8% 30-40 let
15%

51-60 let
25%

41-50 let
36%

Zdroj: vlastni vyzkum
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Rodinny stav manaZerek a mand@Zegjistovala teti otdzka dotazniku a je
znazorgn v grafu 3. Z celkového ptu vedoucich pracovnik bylo 45% (33 osob)
vdanych nebo Zenatych, 29% (21 responiderdzvedenych, 16% (12 dotazanych) zZilo
s partnerkou nebo partnerem, 7% (5 osob) neZilkygma 3% (2 respondenti) byla vdovec

nebo vdova.

Graf 3: Rodinny stav
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Zdroj: vlastni vyzkum

NejvysSi dosaZzené v&dni zjigovala ¢tvrta otdzka a zobrazuje ji graf 4. Nikdo
z dotazovanych osob ne¢hrzakladni vzdlani. Osm osob (11%) bylo vyeno v oboru, 21
(29%) manaZér dosahlo sedoSkolského vadani s maturitou a 44 (60%) vedoucich

pracovniki disponovalo vysokoSkolskym vadnim.

Graf 4: Vzd élani
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Zdroj: vlastni vyzkum
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Obory, ve kterych se respondenti prosadili jakoousd pracovnici jsou v absolutnich
hodnotach a procentuélzastoupeny takto (graf 5): 15 (21%) manag@acuje ve viejné
sfé&e, 12 (16%) ve stavebnictvi, 10 (14%) v obchawbo bankovnictvi, 9 (12%) ve
zdravotnictvi, 8 (11%) v oblasti komunikgich technologii, 7 (10%) ve Skolstvi, 5 (7%)

v zentdélstvi, 4 (5%) v potravin&tvi a 3 (4%) ve strojirenstvi.

Graf 5: Profesni obor
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Zdroj: vlastni vyzkum

Graf 6 znazatuje odpo¥di na Sestou otazku, ktera se tykala pozice vedouci
pracovnika. Z celkového ptu 75 manazérzastupovalo 85% (62 osob) funkci véesinim

managementu a 15% (11 osob) bylo¢gsti top managementu.

Graf 6: Manazerska pozice
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Zdroj: vlastni vyzkum
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Sedma otazka zjidvala délku pracovni doby respektive, kolik hodiend travi
manazé v zamgstnani (graf 7). Jen 6 (8%) vedoucich praco¥ndlodrzuje zakonem
stanovenou pracovni dobu (kategorie do 7 hodin @ H&din), 10 (14%) respondént
pracuje v rozmezi 10-12 hodin deéndl (70%) manazértravi v zangstnani 13-14 hodin,

4 (5%) dotazované osoby se v zamtnani zdrzi déle nez 15 hodin a 2 (3%) respondenti

piekraiuji zakonem stanovenou pracovni dobud&dvojnasoba.

Graf 7: Doba v zam éstnani
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Zdroj: vlastni vyzkum

Bez odpdinku jsou rékteri vedouci pracovnici také o vikendu. Kolik hodignuji
praci v sobotu a netl zjiStovala osma otazka (graf 8). O vikendu nepracujezedsB
(18%) respondenf 24 (33%) osob travi praci 8-12 hodin, 18 (24%gowecich pracovnik
ji vénuje 1-7 hodin, 13 (18%) mana#enedokaze byt bez vikendové prace éngaz 13
hodin (13-16 hodin) a vice nez 16 hodin travi pea¢i%) respondett
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Graf 8: Vikendova prace
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Zdroj: vlastni vyzkum

Pocit stresu se dostavi u 35 (48%) resporid2+8 krat tyde, 18 (25%) osob stres
pociti jedenkrat tydf) 11 (15%) manazérma pocit, Ze je pod neustalym stresem, 5 (6%)
dotazovanych uvedlo, Ze stres pociti jedenkratdzdnl, 2 (3%) osoby jedenkrat da@&sice

a 2 (3%) vedouci pracovnici ho nepocitili nikdy.

Graf 9: Pocit stresu
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Zdroj: vlastni vyzkum
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Tabulka 1 shrnuje odpedi, které se tykaly poZzivani poiimych prostedki
vedoucimi pracovniky. Jednotlivé kategorie tykagei konzumace alkoholu vykazovaly
nasledujici hodnoty: z deseti respondekbnzumujicich alkohol dewnbyla pfimérna
spoteba alkoholu na jednoho respondenta v této kaiebérilitru, 16 respondetitvypije
v praméru 4 litry alkoholu v rozmezi 2-3 krat ty8n31 respondefitkonzumuje alkohol
jedenkrat tyda a vypiji v ptiméru 2 litry alkoholu, 5 dotazovanych poziva alkodebkrat
meésicné a v paimeéru vypije 1,5 litru a dva manaiekonzumuji alkohol jedenkrat &sicné

a pimeérné vypiji 0,75 litru alkoholu.

Tabulka 1: Pozivani podpirnych prostiedki (v abs. hodnotach a %)

Podpirné prostiredky muzi Zeny celkem
Zadné 1 0 1 (1%)
Koufeni (z toho) 33 22 55 (75%)
do 5 cigaret derin 5 4 9
6-10 cigaret derin 17 15 32
vice nez 10 cigaret de&n 11 3 14
Kéava (z toho) 41 25 66 (90%)
do 3 Salk denrg 29 19 48
4-6 Salki denrg 8 4 12
vice nez 6 Salkdenrg¢ 4 2 8
Alkohol (z toho) 43 21 64 (88%)
denrg 8 2 10
2-3 x tydre 11 5 16

1 x tydre 19 12 31
1x za 14 dni 4 1 5

1 x mesicné 1 1 2
Energetické napoje(z toho) 8 5 13 (18%)
do 5 napaj tydne 4 3 7
6-10 napaj tydne 3 2 5
vice nez 10 napbjtydne 1 0 1
Marihuana 11 6 17 (23%)
Kokain 3 1 3 (4%)
Potravinové dophiky 9 11 20 (27%)

Zdroj: vlastni vyzkum; respondent mohl zaSkrtnoidevvariant odpaxdi; procentudlni
zastoupeni uvedené v zavorkach bylo Wi#mo z celkového @tu responderitn = 73
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Uprednostiovani prace fed zabavou sipteli a voln@éasovymi aktivitami hodnotila
jedenacta otazka uvedena v dotazniku (graf 10)e Viiez ti ctvrtiny (79%) manazér
odpovdély kladre (sowet kategorii ,ukité ano* a ,spiSe ano®) a jen 21% vedoucich

pracovniki preferuje zabavu a voltasové aktivity ped praci (sotet kategorii ,uéité ne”

a ,spise ne").
Graf 10: Preference prace p red zabavou a
volno €éasovymi aktivitami
urcité ne
spiSe ne 7%
14%
urcité ano
spiSe ano 56%
23%

Zdroj: vlastni vyzkum

Souvislost s jedenactou otazkou ¢len otazka dvanacta, ktera hodnotila
zapomutlivost responderit v kontextu rodinnych oslav. Z celkového ¢po 73
responderit byly znané rozdily mezi muzi a Zenami. Zeny jen v 6% uvedéyzapominaji
na rodinné oslavy (sdat kategorii ,uéit¢ ano“ a ,spiSe ano“) a 94% Zen na narozeniny,
svatky, vyr@i a jiné rodinné oslavy nezapomenou (silkategorii ,utéité ne* a ,spise
ne*). Muzi zapominaji v zastoupeni 92% (&stLkategorii ,utité ano“ a ,.spiSe ano*) a jen
8% muZ nezapomene (soet kategorii ,uéité ne* a ,spiSe ne“). Podrobné odgov
uvadi graf 11.
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Graf 11: Zapominani narozenin, svatk 1, vyro €i,
rodinnych oslav
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Zdroj: vlastni vyzkum

Pomoci tinacté otdzky byly zji®vany fyziologické fiznaky stresu. Odp@édi jsou
zaznamenany v grafu 12. RespondendiimMmoznost zasSkrtnout vice variant odgdu

V kategorii ,2zadné” se neobjevil ani jeden z dotzaoych manazér

Graf 12: P Fiznaky stresu
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Zdroj: vlastni vyzkum; respondent mohl zaskrtnadgewariant odpasdi
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Mezi volnatasové aktivity vedoucich pracoviikkteré jsou znazo#ny v grafu 13,
negastji patii pasivni odpéinek (25%), Zné sporty (23%) — tenis, golf, fotbal, plavani,
cyklistika apod., dale shodnym procentualnim zgstoim (15%) jsou to ,kotky",
kultura a adrenalinové sporty a u 7% respondes# objevila jako relaxai metoda

volnéhocasu prace.

Graf 13: Volno €asové aktivity

adrenalinové
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Zdroj: vlastni vyzkum

Posledni patnacta otazka, ktera je zaznamenanaflv i, se dotazovala respondent
na zmsob traveni dovolené. Ngjstji travi respondenti (38%) dovolenou aktéviten.
sportem, itetina respondefit(30%) vyuziva dovolenou pro praci na ¢hatbo chalug,
¢tvrtina (25%) dotazovanych osob travi dovolenouiygs (Cetba, ,lenoSeni”) a necela

desetina (7%) respondé@ristava o dovolené v zastnani pop pracuje z domova.
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Graf 14: Traveni dovolené
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Zdroj: vlastni vyzkum
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5. DISKUSE

Z uvedenych vysledk vyzkumu je ejmé, Ze wtSina vedoucich pracovnikje
zatizena negativnim stresem. U vice neZ polovinnabefi se objevily fyziologické
piiznaky distresu, které uvadi Eferlednalo seipvaZié o Gnavu (86%), bolestificha
(68%), bolesti hlavy (57%), ipjidani se nebo nechutenstvi (57%). Tytidzmaky se
objevovaly bez rozdilu zda se jednalo o0 muze nelmuzKomparace ziskanych vyslédk
s vysledky vyzkumu autorky disettd prace Stakové ukazala podobnosti, které se tykaji
fyziologickych fFiznaki stresu. Stekov&™ uvadi, Ze nejtsim pd@tem respondeft(48%)
byla uvadna bolest hlavy, dalSimiijgnakem stresu ve fyziologické oblasti byla 45%
uvedena porucha traveni. Jako dal§zmak stresu bylo uv&do zvySené poceni, ale
zejména unava (54%) a to nejen v&awci po ukorteni pracovniho dne, al&asto jiz
v dopolednich hodindch. Poruchou spanku trpi 41€kholovych manazéfmanazerek. Ve
vybérovém souboru této prace &p poruchou spanku 37% respondent

Manazerska prace je n&rma na psychiku jedince, a proto vedouci pracowasio
uzivaji podfirné prostedky jako je alkohol a jiné drogy, kterymi se snaégativni stres
kompenzovat. Z tohoto tdodu se pak stavaji klienty psychologickych centebo
dokonce i psychiatrickych dében, jak uvadi NeSpBr Tuto skuténost potvrdil také
vyzkum v této bakalgké praci, kdy 88% manafen manazerek uvedlo, Ze konzumuji
alkohol, gicemz 90% z nich konzumuje alkohol minim&ledenkrat tyda (tabulka 1).
Vedouci pracovnici, kié byli sowasti vyzkumu Stikové™ konzumuji alkohol v 8%
zastoupeni. K tomuto Udaji je nutné podotknoutségednalo o vyzkum, ktery probihal
formou tizenych rozhovdr a respondent se mohl obavat anonymity, coz uvedla
zhodnoceni svého vyzkumu i autorka. Vysledky jsadgibné v souvislosti s uzivanim
marihuany a kokainu, kde ve wjovém souboru Stkové' bylo uvedeno 9%
respondenty, Zze maji zkuSenost s marihuanou a Xgkanem. Z celkového gtu

43
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responderit ve vzorku této bakaitaké prace uzivalo marihuanu 23% osob a 4% mainazer
a manazerek tta zkuSenosti s kokainem.

DalSimi povzbuzujicimi prosdky, které kompenzuji inavu vyvolanou stresem je
kava, kterou uvedlo 90% responderfryzkum provedeny Stikovou uvadi konzumaci
kavy u 94% manazey.

Autor Clegd® ve svych zasadach, které vedou ke zlepSeni stestability a
k odbouravani stresu uvadi, Ze jeipbhé o vikendu zcela vypnout. Ziskané vysledky
nazndily, Ze WtSina vedoucich pracovnila pracovnic tuto zasadu nedodrzuje a pracuji i
o vikendu. O vikendu nepracuje pouze 18% respoidemt. 82% manazéra manazerek
.nevypne“ a pracuje i o vikendu. Vysledky, bohuZabtvrdily, Ze ani ve volnéndase
nedokaZi vedouci pracovnici relaxovatjcpm? Novak® doporuuje jako kompenzaci
stresu pra¥ relaxaci formou korkt, sportu a autogenniho tréninku prétSi duSevni
vyrovnanost. Mezi volngasové aktivity vedoucich pracoviilnegastji patily pasivni
odpatinek (25%), BZné sporty (23%) jako jsou tenis, golf, fotbal vdlai, cyklistika apod.
a dale shodnym procentualnim zastoupenim (15%)t@sdaontky, kultura a adrenalinové
sporty. 7% respondeitivedlo jako relaxani metodu volnéhoasu praci.

Na zaklad ziskanych vysledka jejich komparace s odbornymi zdroji a podobnymi
vyzkumy je mozné konstatovat, novena hypotézaStres u vedoucich pracovriike
kompenzovan neéastji sportovnimi aktivitami® pro tento vyzkurmmebyla potvrzena.
Ziskanad data nelze generalizovat, generalizaci ljatzajistilo ziskani vysledk od
reprezentativniho @tu responderit a vyuZiti statistickych neparametrickych metod. To

vSak nebylo cilem této bak#éké préace.

48 CLEGG, B.Stres managemerBrno : CP Books, 2005. 111 s. ISBN 80-251-0617-9.
49

NOVAK, T. Jak bojovat se stresefraha : Grada publishing, 2004. 139 s. ISBN 80-2895-4.
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6. ZAVER

Autor bakaléska prace si stanovil cile, kteréélyn analyzovat a syntetizovat
teoretické poznatky tykajici seign, klasifikace, piznaki, disledii a kompenzace stresu
s aspektem na pracovni stres v souvislosti s veédoyecacovniky a dale v ramci terénniho
skéru dat zjistit u vybranych manazeijakym zpisobem kompenzuji stres a z&inse na
n¢které oblasti jejich Zivotniho #gobu. Na zaklaf ziskanych vysledk a jejich
komparace sjiz realizovanymi vyzkumy a nazory odbd, ktei se zabyvaji
problematikou stresu uistdniho a vy$Siho managementu Ize navrhnout déeoruktera
by vedla ke zlepSeni stresové stability a k odboaméstresu.

Prioritou kazdého za#stnavatele je bezproblémové fungovani jeho maidazer
Z tohoto divodu by n&l do aktivit organizace Zadit také preventivni opani proti
stresové z&Fi zantstnand. Tato opateni by mohla mit podobu za&stinavatelskych
vyhod tzv. benefit. Jednalo by se n#glad o zvyhod#né sportovni a relaxai (wellness)
pobyty. Pro manazerky by organizace mohla vgtvpodminky vhodné ke siaovani
pracovniho a rodinného Zivota, které by se tykalpiklad prace z domova, zkraceného
pracovniho Uvazku tzeni firemni Skolky atd. SniZil by se tak u vedgbgracovnic stres,
ktery je spojeny s neustalym nedostatkersu na rodinné zalezitosti.
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9. PRILOHY

9.1 Dotaznik pro vedouci pracovniky
Véazena pani, vazeny pane,

jmenuji se Ji Sima a jsem studentem Jieské univerzity \Ceskych Budjovicich,
Zdravotre sociélni fakulty. Timto bych Vas radd pozédal o lmg¢pi nasledujiciho
dotazniku, ktery se tykd vybranych oblasti Zivotnipisobu. Dotaznik je anonymni a
Gdaje z ®j budou pouzity pouze pro moji bak&d&ou praci.

Rad bych Vas pozadal o zaSkrtnuti nebo doyplodpowdi u vSech otazek.

Predem Vam &kuiji zacas a spolupraci.

1. Pohlavi: [ ] Zena [ ] Muz

2. Vék: [ ]18-29
[ ]30-40
[ ]41-50
[ ]51-60
[ ] nad 60

3. Rodinny stav: [ ] svobodny/a
[ ] svobodny/a, ale ziji s partnerem/kou
[ ] Zenaty/vdana
[] rozvedeny/a
[ ] vdovec/vdova

4. Vase nejvysSi dosazené wddni?
[ ] z&kladni
[] vyucen v oboru
[ ] sttedokolské s maturitou
[ ] vysokoskolské

5. V jakém oboru pracujete?
[ ] strojirenstvi
[ ] stavebnictvi
[ ] zenmedelstvi
[ ] potravindstvi
[ ] 8kolstvi
[ ] zdravotnictvi
[] verejna sféra (policie, arméada, politika apod.)
[ ] komunikace
[ ] obchod, bankovnictvi
[ ]JiN€, ProSim, UVELE. ........c.cceeeeeeceeceeeve et emenmmae st eee e ere e
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6. Pracujete na pozici, ktera je sotasti:
[ ] top managementu
[ ] stedniho managementu

7. Kolik hodin denné travite v praci (pondéli — patek)?
[]1-7
[18-9
[]10-12
[113-14
[]15-16
[ ] vice nez 16

8. Kolik hodin travite praci o vikendu ?
[ ] o vikendu nepracuiji
[11-7
[ ]18-12
[ 113-16
[ ] vice nez 16

9. Citite se ve stresu:
[] nikdy
[]1xmssiend
[ 11 xza14 dni
[]1 x tydrg
[ ]2-3 x tydre
[ ] neustale

10. Ktery z nasledujicich podgrnych prostiedkia pozivate?

[ ] nepozivam zadné potimé prostedky

[ ] koureni, dens vykouiim............ cigaret (dople, prosim, p&et)

[ ] kéava, dené vypiji.........c..coveen..... Salk (dophite, prosim, péet)

[ ] alkohol — [] denm a vypiji.........cooceveveennne.. litru (dojale, prosim, peet)
- []2-3 x tydr® a vypiji....ccccvenn..... litru (domke, prosim, péet)
- [ 1 x tydrg a vypijic.cccoeeeeeneenee.. litru (dopte, prosim, peet)
- []1 x za 14 dni a vypiji............... litru (daypé, prosim, peet)
- [ 1 x mBsiéng a vypiji.....cceee..... litru (dopite, prosim, p&et)

[ ] energetické napoje, tydwypii............ napaj (doplite, prosim, peet)

[ ] marihuana
[ ] kokain

[ ]JiN€, ProSim, UVELE. ........c.ccveeeeeeceeeeeete ettt emenmmae st eee e areeneas

11. Stravite vicefasu praci nez zdbavou siteli a volnatasovymi aktivitami?

[ ] urité ano
[ ] spie ano
[ ] spi%e ne
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[] urité ne

12. Zapominate nebo odbyvate narozeniny, vy, rodinna setkani a svatky?
[ ] urité ano
[ ] spise ano
[ ] spi%e ne
[] urité ne

13. Ktery z nasledujicich gfiznaki se u Vas projevily v poslednich 2 &sicich?
[] nechutenstvi
[ ] prejidani se
[ ] bolesti hlavy
[ ] bolesti ticha
[ ] budeni srdce
[] poruchy traveni
[ ] zvy3eny krevni tlak
[ ] zvy3ené poceni
[ ] anava
[] poruchy spanku
JINE, ProSIM, UVELE.........oei ittt
[ ]zadné

14. Mezi VaSe volndasoveé aktivity patf:
[] adrenalinové sporty (paradutismus, pstaphorolezectvi apod.)
[ ] b&zné sporty (tenis, golf, fotbal, voleybal, plavéryklistika apod.)
[ ] konitky (myslivost, ryb&eni apod.)
[] pasivni odpdinek @etba, sledovani TV apod.)
[ ] navstva divadla, kina, koncertu
[ ]JIN€, PrOSIM, UVELE........c.eeiveeieeeee et emmeme ettt ee e ereas

15. Dovolenou travite:
[] praci na chat chalug
[ ] aktivreé (sportem)
[ ] pasivre (¢etba, ,leno3eni®)
[] dovolenou si nevybiramjgtavam v zagstnani
[ ] JiN€, ProSim, UVELE. ........c.eceeveeeeieeee ettt emmemeee ettt ere e enae e
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