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ANOTACE

Tato diplomova prace se zabyva pracovni zatézi, ktera piisobi na manazery. \ teoretické casti
Jje popsana problematika zatéze a stresu, dale je uvedena charakteristika manazerské profese
a na zakladeé téchto dvou celkii jsou vybrany aspekty manazerské prace, které na vedouci
pracovniky mohou piisobit zatezove. V empirické casti je poté uvedena analyza sledovaného
jevu, ktera byla provedena na zakladé dotaznikového setieni.

KLICOVA SLOVA

Zatez, stres, manazerskd profese, pracovni stres, pracovni zatez

TITLE

Subjective evaluation of the managerial profession load

ANNOTATION

The subject of this Diploma Thesis relates to workload, effecting managers. The Theoretical
section reviews the load and related stress, the characteristics of the managerial profession
and on the basis of these subjects a review of selected aspects of managerial work, which can
cause stress for managers. The empirical section is an analysis of this phenomenon through a
questionnaire survey.

KEYWORDS
Load, stress, managerial work, workstress, workload
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Uvob

Zatézi a stresem se v poslednich desetiletich zabyva velké mnozstvi publikaci — odbornych
I popularné¢ naucnych. S varovanim pifed nebezpedim stresu se setkdvame v televizi,
v rozhlasovém vysilani, v ¢asopisech i na internetu. Zaté€z totiz plsobi na vSechny lidi bez
rozdilu — Zeny, muze, staré, mladé, majetné ¢i nemajetné. Dalo by se fici, ze prakticky kazda
¢innost, kterou ¢loveék vykonava, nebo situace, se kterou se clovek setkava, mu piinasi urcitou
zatéz. Psychicky tlak, ktery na jedince plisobi, se vlivem moderniho stylu zivota neustéale
zvySuje. Neni divu, Ze v souvislosti s problematikou zatéze bylo provedeno jiz mnoho
vyzkumu, pfesto tato kapitola psychologie nebyla dosud popsana vycerpavajicim zptisobem.
V souvislosti s rozvojem spolecnosti se totiz stale znovu objevuji nové naroky, které jsou na

¢loveka kladeny.

Zvlasté patrny narust zatéze je v oblasti vykonu prace. V minulém i soucasném stoleti
muzeme vidét tendence ke stile menSimu vyuziti fyzické lidské Cinnosti v zemédélstvi ¢i
primyslu, naopak jsou na jedince permanentné zvySovany naroky ve sméru informovanosti,
mnozstvi nutné administrativy, kontaktu s jinymi lidmi, stale vice viditelny je tlak na
efektivitu prace, coz mizeme vnimat jako zkraceni doby, kterou ma ¢lovek k dispozici pro
vykon danné ¢innosti v kombinaci s vy$$imi naroky na kvalitu 1 kvantitu odvadéného vykonu.
Oproti minulosti se zvysil i pocet kontrol na pracovisti a zodpovédnost za majetek
spolecnosti, kde ¢lovék vykonava své zaméstnani. Vzrostla také fluktuace zaméstnanci
Vv jednotlivych podnicich, coz muze pracovnikim zplisobovat zatéz spojenou se ztratou
zameéstnani, kterd mlze vyustit az v obavu o materidlni zabezpe€eni své osoby nebo celé

rodiny.

I ptresto, ze zatézové faktory byvaji lidmi vnimany velmi individualné (pro nekteré jedince
muze byt vysoce stresujici stejna situace, kterou jiny ¢lovék vnima jako banalitu), mizeme
fici, Ze vykon nekterych zaméstnani je objektivné vice zatézovy, nez je tomu u jinych profesi.
Mezi velmi naroéné pracovni Obory se jist¢ fadi i management, kde jsou na vedouci
pracovniky kladeny vysoké pozadavky. Pravé z toho diivodu bych se rada v této diplomoveé

praci zabyvala zatézi, které jsou vystavovani pravé manaZzefi.

Cilem této diplomové prace je v teoretické Casti na zaklad¢é studia odborné literatury
charakterizovat zatéZzové aspekty manazerskych pracovnich Cinnosti a v empirické casti

potom na zakladé dotaznikového prizkumu provést konkrétni analyzu sledovaného jevu.
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V prvni teoretické ¢asti této diplomové prace se tedy budu zabyvat podrobnéjSim popisem
zatéze. Pro to, abychom tuto problematiku mohli pochopit v souvislostech, nejprve
charakterizuji specifické zivotni udalosti, které mohou byt zdrojem zatéze, poté se jiz budu
podrobnéji zaméfovat na vymezeni pojmu zatéz a stres a jejich souvislosti (odborna literatura
je totiz v uzivani téchto termini velmi nejednotnd, proto vénuji témto kapitolam zvlastni
pozornost), blize popisi disledky stresu na lidském organismu i psychickém stavu. Aby vSak
tato kapitola nezlstala neuzaviena, pozornost budu vénovat i charakteristice odolnosti a
uvedu zpasoby a techniky, jak se se zatézi muze jedinec vyrovnavat. V dalSi ¢&asti
teoretického oddilu této prace priblizim specifika manazerské prace, blize ur¢im urovné
managementu a popisi sekvenéni manazerské funkce. Na zaklad¢ téchto dvou tematickych
celktu poté naleznu spolecné sty¢né plochy a vytipuji specifické aspekty manazerské prace,

které by mohly plisobit na vedouci pracovniky zatézove.

V ramci empirické ¢asti této diplomové prace poté provedu analyzu subjektivniho
hodnoceni pracovni zatéze manazery. Pro potieby tohoto rozboru nejprve sestavim dotaznik,
ktery bude vychazet piimo z teoretické Casti této prace. Dale provedu sbér dat a jejich

nasledny rozbor. Vysledky vyzkumu poté stru¢né shrnu v zavéru.
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1 TEORETICKA CAST

V této teoretické ¢asti mé diplomové prace se budu zabyvat popisem problematiky stresu
a zatéze. Abychom vsak mohli tuto problematiku Iépe pochopit, je dilezité ji uvést
v kontextu. Clovék se v pribéhu svého Zivota dostava do naroénych Zzivotnich situaci. Mezi
né patii i stres. HoSek fika, Ze (S vyjimkou otazky eustresu) teorie stresu fesi predevSim
kvantitativni otazky adaptace ¢loveéka na zatéz. Jednotlivé zatézové situace se od sebe mohou
znacén¢ odliSovat i kvalitativng, tj. z psychologického hlediska, a to urCuje i zvlaStnosti
odezvy. Podle Hoska by se stres dal povazovat za SirSi jmenovatel zatézi z hlediska
kvantitativni stranky odezvy, ale z kvalitativniho hlediska zéalezi na tom, o jakou naro¢nou
Zivotni situaci se jedna, jde-li napf. o frustraci, nebo konflikt. Proto je dulezité nejprve
pojednat o jednotlivych kategoriich (typech) narocnych zivotnich situaci, které ¢lovek proziva
jako zatéze. V tomto ptipadé se vSak jedna o jakousi predstavu. V redlném zivoté nelze presné
vymezit hranice mezi jednotlivymi kategoriemi — ¢asto dochdzi k piekryvani situaci nebo jsou
jednotlivé ndrocné Zivotni situace od sebe odliSeny pouze jednim vyraznéjSim rysem, ktery je

pro danou situaci typicky. [9][21]

1.1 Naroéné zivotni situace

Prostfedi ¢lovéka je plné neustale se ménicich vlivi, které na néj psobi. Nékdy se vSak
tyto vlivy mohou subjektivné projevit jako zatéZové. Definici pojmu narocnost do znacné
miry uruje pravé subjektivni stranka vztahu daného jedince K okoli. Pro kazdého ¢lovéka se
jevi jako naro¢né to, pro co mu chybi dostatek sil nebo jinych vnitfnich ptfedpokladi.
Nicméné 1 presto je mozné uvést nékteré zivotni situace, které jsou pro ¢loveka nepiijemné
predevs§im vlivem vné&jSich okolnosti (respektive jsou za béZznych okolnosti neptijemné pro
vétsinu lidi, nehledé na jejich subjektivni kognitivni zpracovani). Napt. ztrata Zivotniho
partnera, ztrata zaméstnani, extrémni spoleCenské situace (valka, ekonomické ¢i politické
krize atp.). Patfi sem 1 situace ndhlého ohroZeni osoby ¢i rodiny, socidlni izolace, situace

bezvychodnosti (kdy feseni situace neni v rukou jedince) atp. [23]

V pripadech, kdy se ¢loveék dostane do nérocné situace, je v centru jeho pozornosti feSeni
dané situace, zvazovani moznych postupll, ziskavani potiebnych informaci, hledani pomoci,
hledani unikovych moznosti apod. Ztejmé& proto se 1 zodpovezeni otazky a vysvétleni, co je to
narocna situace, jak je mozné ji identifikovat, které situace lidé hodnoti jako zatéZove,

problémové, konfliktni, slozité, nepfijemné, ustupuje do pozadi, neni prioritni,
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a charakteristice naro¢nych situaci je paradoxné vénovana mensi pozornost, nez otazkam, jak

clovek tyto situace zvlada, jaké formy chovani voli a jak je fesi. [6]
Lze fici, Ze jedinci se obvykle jevi jako narocna takova situace, ktera je:

- necitelna (nepiehlednd, nejasna, nestrukturovand); problém je tedy v tom, Ze jedinec se
nemuze v situaci vyznat, nerozeznava prvky situace a vztahy mezi nimi, chybi mu
nahled situace,

- nefesitelna (nebo aktualné nefesitelna); jedinec sice ,,chape situaci, ma nadhled, je si
védom svého postaveni, ale nenachazi postup feseni (taktiku, strategii), chybi mu
predstava feSeni situace (zamér, koncepce),

- nezvladdnutelna; v tomto piipad¢ jedinec obvykle mivd nahled situace i pfedstavu
0 tom, za jakych okolnosti by byla fesitelna, ale ma Spatny pocit nebo je presvédéen,
ze mu chybi prosttedky potifebné k feSeni, at’ uz vnitini ¢i vnéjsi povahy (nematerialni
¢1 materialni),

- ohrozujici; feSeni nebo zména situace mize pro jedince znamenat bud’ aktualni, nebo
nasledné ohrozeni jedince, pfipadné ohrozeni dalsich, jedinci blizkych nebo znamych

osob, anebo jeho hodnot. [23]

1.1.1 Problém

Problém jako pojem je bézn€ uZivan pro charakteristiku narocnych Zivotnich situaci.
V tomto smyslu lze problém vnimat jako Slovo nadfazené dalSim stresogennim situacim, jako
jsou konflikt, frustrace, nemoc vlastni osoby ¢i osoby blizké apod. Problém lze vSak chépat
I Vuz8im slova smyslu. Podle Paulika je problémova takova situace, kdy existuji zavazné
duvody (motivace) k hledani cest ke zméné tohoto nezadouciho stavu (feSeni problému),
nebot’ je svou povahou ¢loveku nepiijemny, obtéZujici, znepokojujici a ohroZujici. DalSim
znakem problému je to, ze potencial, ktery mé c¢lovek aktudlné k dispozici pro adaptivni
zvladnuti problémové situace a jeji adekvatni feSeni za danych okolnosti nestaci a vyvstava
tedy potieba bud’to danou situaci feSit diky pomoci okoli, vyhnout se ji, nebo z ni ustoupit.
Dodava pfitom, Ze nefeSeny ¢i nevyfeSeny problém pfitom muize clov€ku zplsobit fadu
negativnich dasledku. [21]

Ve stejném smyslu problémovou situaci charakterizuje 1 HoSek. Situace se podle né&j da
povazovat za problémovou, pokud jedinec stoji ped tkolem, pro jehoz feSeni je jen ¢astecné
vybaven schopnostmi a dovednostmi. Zpravidla se jedna o néco nového, intelektualné

narocného, kdy se feSeni musi teprve obtizn¢ hledat. Ptikladem by mohly byt situace
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Z pracovniho prostfedi spojené s povySenim ¢i zménou pracovni pozice, pouzitim nového
technického zafizeni, zavedenim nové obchodni strategie apod. Zatéz vSak mulze nastat

I pti rozhodovacim procesu Vv problémové situaci z obavy z dusledki svého rozhodnuti. [9]

Z hlediska psychologie odolnosti jsou podle Hoska diilezit¢ dva momenty pii feSeni
problému: vybér zpiisobu feSeni problému a reakce na jeji eventualni nespravnost (selhani
feSeni problému). Uz pifi vybéru zplsobu feSeni problému muze jedinec rozpoznat, Ze na
problém nestaci. Vznika tak uzkost, jejiz intenzita se odviji od nalé¢havosti feSeni problému.
Pokud by nevyieSeni problému znamenalo hrozbu (nebezpeci, ohrozeni hodnot, ztrata prestize
aj.), zmenila by se tzkost ve strach. A pokud by byla intenzita naléhavosti feSeni problému
prili§ vysoka, mohl by vzniknout i afekt strachu, piekotna panika nebo by se mohlo projevit
I agresivni chovani. VSechny tyto projevy pfitom snizuji Gspé$nost feseni problému. Zvlasté

markantni je to pfi ¢asovém deficitu, kdy u vétsiny lidi ostie klesa intelektualni vykon. [9]

1.1.2 Frustrace

Vagnerova uvadi, Ze frustrace je neotekavana ztrata nadéje na uspokojeni. Tato situace pak
v ¢lovéku vyvolava pocit zklamdni. Frustrujici je pak takovy stav, kdy je cloveku
znemoznéno dosdhnout uspokojeni néjaké subjektivné dualezité potieby, ackoli byl

piesvédéen, Ze tomu tak bude. [33]

Frustrujici situace ndzorn¢ ilustruje schéma Rezace, které uvadi ve své knize Socidlni

O— 1 A

jedinec prekdaZka cil

psychologie.

Obrazek 1: Tlustrace frustrujici situace

Zdroj:[23]

Ilustrace zobrazuje vSechny tfi dileZzité elementy frustrujicich situaci:

- jedince, ktery se snazi dosdhnout urcitého cile,
- objektivni prekazku, kterd brani dosaZeni cile,

- cil, kterého ma byt dosaZeno.
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Reza¢ dodava, ze pii psychologické analyze jednotlivych konkrétnich frustraénich situaci
muzeme rozliSovat jesté jeden dalsi element frustracni situace, a to subjektivni reakce jedince
na danou frustracni situaci. Je totiz pfirozené, ze i kdyz se vice jedincl nachazi v téze
frustracni situaci, nereaguji vSichni zucastnéni stejn€. Razni 1lidé mohou stejnou situaci razné
vnimat, hodnotit a tedy 1 prozivat. Vliv na tuto skutecnost ma minulost ¢lovéka, jeho vychova,
osobnostni zvlastnosti, hodnoty, emoce, postoje, navyky, charakter, motivy atp. A praveé zde
muzeme vnimat zajimavou skutecnost, ze frustrujici situace je takova situace, kterd ptichazi
zvenku, Cloveék ji nemiize nijak ovlivnit, je objektivni. Naproti tomu frustrujici prozitek je
Cisté niterni zalezitost (vyvolana vnéjSimi podnéty — frustrujici situaci, na kterou se nebyl

¢lovek schopen adaptovat) a zde jiz hraje velkou roli subjektivni vnimani jedince. [23]

Frustrace ssebou nese tfadu negativnich dusledkii. Naptiklad mtzeme uvést alespon
nekteré¢ znich: roztrzitost, t€kavost, rychlé zapominani, naruseni plynulosti a tempa aktl
chovani, selektivni (podvédomé& vybérové) ignorovani uréitych pokynd ¢i informaci,
ulpivavost v mysleni, tendence ke stereotypnim feSenim (ktera diive patrna nebyla), nékdy az
rozpad planu postupu, strategie feSeni, bezradnost, emotivné akcentovany odpor, tendence
k hledani neadekvatnich zpusobd, nechut’ v pokraovani v ¢innosti, podrazdénost, apatie
apodobné. Pokud je frustrace dlouhodobd a pfetrvavajici (dlouhodobé nedochazi

k uspokojeni potieb jedince), nazyvame ji deprivace. [23][21]

Reza¢ dale tika, Ze frustrace nemusi znamenat pouze a jediné negativni jev. Frustrace
muize mit a ma na ¢lovéka také pozitivni dopady, pokud jeji mira nepfesahne inosnou mez.
Zde vSak nastava problém s vymezenim ,,inosné meze*, protoZe kazdy jedinec ji ma vlivem
vrozenych &i ziskanych dispozic nékde jinde. Clovék, ktery pro dosazeni Gispéchil ve svém
zivoté musel vynalozit takové usili, které bylo v dané situaci adekvatni, je zpravidla vici

frustraci odolnéjsi. [23]

1.1.3 Konflikty

Termin konflikt je v bézné feci Casto pouzivan. Podle Kutinové muze konflikt obecné
znamenat spor, roztrzku, stietnuti, zapas dvou protichtidnych stran nebo spor mezi dvéma
lidmi. V psychologii se vsak podle ni konfliktem rozumi psychicky stav, ktery vznika pfi
soucasném pusobeni dvou nebo vice motivi, jejichz sila plsobeni je srovnatelnd. Vznikd tak
urCité psychické napéti, které je vétSinou prozivano jako nepiijemné. Psychicky konflikt se
prozitkem podoba frustraci, ale existuje zde rozdil. Frustrace je vyvoldna, pokud nasi snaze po

dosazenti cile stoji v cesté vazna prekazka. V ptipadé konfliktu v§ak nejde o vné&jsi prekazku.
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Ptekazkou je vlastné jiny cil nebo nékolik jinych cilli, mezi nimiZ neni snadné se

rozhodnout. [13]

Podle Paulika konflikty (zvlasté pokud jsou casté a silné) clovéku zpiasobuji fadu
negativnich dusledki jako je nejistota, nerozhodnost, potiZe pii soustfedéni pozornosti, obavy,
nespokojenost se sebou samym. Existuji v8ak i konflikty, které jsou v nékterych piipadech
stimulujicim prvkem. Bez konfliktnich situaci (pokud by vSechny zucastnéné osoby mély
stejny nahled na véc) by neexistoval zadny vyvoj. Konflikty jsou jednoduse soucésti zivota
nas vsech, protoze je nemozné nalézt dva jedince, ktefi by se absolutné shodovali ve svych
nazorech, postojich, nazirani na skute¢nost. Piesto vSak se konflikty v nasi kultufe povazuji za
néco neptijemného, nechténého, nezddouciho, za néco, co narusuje bézny stav veéci. Nicméné
nejsou to konflikty jako takové, které zpisobuji lidem psychické nepohodli. Jak jsem uvedla
vySe, kvili mnozstvi ruznych individualit neni mozné se konfliktim vyhnout. Jako

nepiijemné a nezadouci povazujeme spise neuspokojivé fesené konfliktni spory. [21]

Konflikty se mohou dale délit na mnoho kategorii. Popisi zde vSak pouze dva zakladni
typy konfliktu, jak je uvadi Paulik. Podle n¢j lze konflikt teoreticky rozdélit podle ucastniktl
na intrapersonalni konflikt a interpersonélni konflikt. Intrapersondlni konflikty se odehravaji
V nitru jediné osoby. Jedna se pfedevSim o situaci, kdy jsou dva podnéty ¢i vice podnéti
Clovéku stejné nepiijemné, nebo stejné piijemné, pticemz je Clovék nucen néktery z nich
upiednostnit. Dochazi tak k vnitinimu dilematu. Clovék s velkym mnoZstvim nevyie$enych
intrapersonalnich konflikti se mize jevit jako nerozhodny, neklidny, vnitin€ nevyrovnany.
Nékdy budi ucast, jindy vyvolava nepiijemné pocity, jako je nesouhlas, nelibost, nebo také
(zejména agresivngjsi a vaci okoli neptatelsky ladéni jedinci) strach. Druhym typem konfliktu
je konflikt interpersondlni. Zde se jednd o konflikt ¢lovéka s jinou osobou ¢i socidlni
skupinou, konflikt dvou socialnich skupin nebo konflikt uvnitf jedné socialni skupiny.
Pfi¢inou téchto sporli byvaji Casto rozdily v pfedstavach, vjemech, pocitech, dojmech ¢i
jednoduchych poznatcich urcitého predmétu nebo jevu, které jsou pro zicastnéného jedince ¢i

skupinu z néjakého divodu podstatné. [21]

1.14 Deprivace

Dal$im moZznym typem ndaro¢né Zivotni situace je deprivace. Podle Hoska se jedna
0 ochuzeni ¢lovéka o podnétovou sféru, ktera ma vztah k uspokojeni nékteré z jeho potieb.
Deprivaci tedy mizeme definovat jako stradani ¢lovéka, neuspokojeni jeho potieby. Existuje

nékolik nejfrekventovangjSich druhti deprivace. Patfi mezi n€ deprivace spankova, emocni,

17



senzorickd, socialni ¢i pohybova. Jisté by se daly diferencovat 1 jiné typy deprivaci, tyto jsou

vSak nejvice typické z divodu s nimi spjatych potieb. [9]

Spankova deprivace znamena odkladani nebo Uplné vynechani spanku. Pro organismus ma
v§ak spanek duleZitou funkci - predeviim regeneraéni. Clovék obvykle prospi az tietinu svého
zivota. Je ziejmé, Ze vynechani spanku ma na ¢lovéka negativni vliv. Prvni noc bdéni ¢lovék
snasi pomérné snadno. Subjektivné vsak jiz 1ze pocitovat ospalost, inavu (zvlasté k ranu).
Druhy den neni praceschopnost jedince vyrazné naruSena. Druha noc bdéni jiz pfindsi obtize
jako je paleni oc¢i, poruchy vnimani (mozné je dvojit¢ vidéni), pro Clovéka je nesnadné
neusnout. Clovék neni schopen se soustiedit, vyrazné stoupa chybovost. Po teti probdéné
noci je kognitivni prace pro clovéka velice obtiznd. Jedinci ¢ini problémy i jednoduché
pocetni ukony, projevuje se neschopnost dokoncovat véty, dochdzi k jakymsi vypadkim
védomi, kdy ¢lovek nereaguje na podnéty, dokonce muze i vrazet do véci. Déle hrozi az Gplné

vycCerpani organismu. Odolnost viéi spankové deprivaci lIze posilovat motivaci k bdélosti. [9]

Emoc¢ni deprivace je jev, ktery se vyskytuje predevsim v détstvi. Dochdzi k nému tehdy,
kdy je ditéti odepiena moznost navazani ,,matefského* vztahu s dospélou osobou. Vysledkem

je citova chladnost, neschopnost navazani emoéniho stavu. [9]

Senzoricka deprivace je stradani ¢lovéka v ohledu nedostatku smyslovych podnéti nebo
jejich monotonie. Pfi tomto typu deprivace nejprve dochazi k tomu, Ze se ¢loveék pokousi
mluvit sdm se sebou, pozdé€ji jsou mozné i vizualni ¢i auditivni halucinace. Odolnost vici

tomuto typu deprivace je mozné posilovat motivaci, tréninkem ¢i povzbuzovanim jedince. [9]

Sociélni deprivace je odlouceni ¢loveéka od spolecnosti. Muze jit o odlouceni Gplné, nebo
izolovanost jedince v malé skupiné stale stejnych osob. Reakce osob na takovouto deprivaci
se velmi rizni. Dulezitym faktorem se stavaji vrozené dispozice — je-li jedinec introvertni ¢i
extrovertni. Obvykle deprivovany c¢loveék trpi samomluvou, pokousi se zahnat ticho

(senzoricka deprivace) zpévem ¢i radiem. [9]

O z4tézi a stresu bylo napsano jiz mnoho publikaci a kazda z nich definuje tyto pojmy vice
¢i méné odlisné. Najit jednu univerzalné platnou a zcela vycerpévajici definici stresu je i pies
(a mozna pravé pro) toto velké mnoZstvi popisi stresu velmi obtizné. Presto se
Vv nasledujicich kapitolach této diplomové prace pokusim problematiku stresu rozvést,
upfesnit pojmy souvisejici se stresem, popsat zdravotni aspekty stresu a zpiisoby vyrovnavani

se se stresem.
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1.2 Zatéz

V literatufe byva zatéz obvykle spojovana se stresem. Mnoho autorti piredevsSim
popularnich, ale i odbornych publikaci napsalo, Ze zatéZ a stres jsou spole¢né jmenovatele
jednoho identického jevu. V této diplomové praci se nicméné budu piiklanét k nazoru, ze se
nejednd o pojmenovani totozného, ale Ze mezi z4tézi a stresem je drobnd nuance. Jak bude
patrno z nasledujiciho textu, jako zésadni rozdil vnimam fakt, ze zat€z byva zpravidla vnéjSim
objektivnim faktorem (pfipadné i vnitinim pocitem), ktery na c¢lovéka pusobi, se kterym se
¢loveék pokousi vyrovnat pomoci adapta¢niho procesu, pokud tento proces selze, projevi se

u jedince stresova reakce.

Paulik tika, ze zat€z je stav, kdy se jedinec naléza v situaci, ve které jsou na néj kladeny
néjaké ndroky, S nimiz se musi s vynalozenim mensiho ¢i vétsiho vydeje energie vyrovnat
pomoci adapta¢niho procesu. Tyto naroky kladené na ¢lovéka, které vznikaji jeho interakci
s dynamickym prostiedim, v némz Zije, mohou mit rtiznou kvalitu, dobu trvani i intenzitu.
Kazda udalost ¢i situace vzdy predstavuje ,, konkrétni konfiguraci pozZadavkii a podminek,
ohranicenych casové a prostorove, podléhajici neustilym zmeénam jak vlivem Ccinnosti
clovéka, tak vnéjsich cinitelii*. V&S & mensi tlak piisobeni vngjsich vlivi na adaptaci tedy
predstavuje pro lidskou osobnost urcitou zatéz, ktera se pii situacnich zménach a v novych

situacich méni co do intenzity i kvality. [20]

Podle hledisek intenzity a kvality muzeme zatéz i délit. Podle intenzity podnéti délime
zatéZ na minimalni, mirnou, stfedni a silnou. Minimalni z4téZ je spojena s relativnim klidem,
nec¢innosti, sporadickymi a malo intenzivnimi podnéty. Silnou zatéz zpusobuji masivni nebo
velmi Casté naroky (napf. slozité a obtizné tkoly s rizikem chyb, s negativnimi disledky,
havarijni situace ohrozujici zdravi, ¢asové omezené ukoly apod.). Zajimavé vsak je, ze
I minimalni zatéz muze byt za uréitych okolnosti pro nékteré jedince subjektivné nepiijemna.
Stava se tomu tak tehdy, kdyZ naroky kladené na jedince neposkytuji dostatecny prostor pro
uplatnéni jeho schopnosti, nebo neodpovidaji potiebé stimulace, protoze jsou nastavené pfilis
nizko, coZ mize vyvolavat pocity jednotvarnosti ¢i nudy. Dale Ize zatéZz délit podle délky
pusobeni na kratkodobou, stfednédobou a dlouhodobou. Podle emo¢ni odezvy lze dale zatéz

délit na pfijemnou, neutralni a neptijemnou. [20]

Z perspektivy konkrétniho jedince Ize obecné rozliSovat zat€z na optimalni a neoptimalni
(vzhledem k hodnotam, potfebam, zajmim, schopnostem ¢loveka a také na jeho schopnosti se

na zatéz adaptovat). Neoptimdlni ¢i pesimalni zatéz, kterd je spojena se znanym

YHLADKY, Ales. Zdravotni aspekty zdtéze a stresu. Praha : Karolinum, 1993. ISBN 80-7066-784-2, (str. 18).
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znepokojovanim, obtézovanim ¢i ohrozovanim podstatnych hodnot jedince a na kterou se
jedinec neni schopny adaptovat (nebo se domniva, Ze neni schopny se adaptovat) at uz

s pomoci vlastnich sil, nebo s pomoci vnéjsich zdroju, je pak mozno oznadit jako stres. [20]

1.2.1 Optimalni zatéz

Na kazdého c¢loveéka v podminkach bézné existence plisobi fada zatézovych faktord. Je to
piirozeny jev, ktery se tyka kazdého jedince. Clovék se poté s takovouto zatézi mize
vyrovnavat pomoci transformace vnitinich ¢i vnéjSich podminek a tim si zarovenl osvojuje
nové zkuSenosti. Pokud takovyto potenciondlni stav nastane a clovék se vypotrada se
zatézovou situaci, ktera je pro n¢j nova, dojde k takzvané aktualizaci psychické zatéze ve
vlastnim slova smyslu. Tyto aktualizace jsou pro psychicky vyvoj ¢loveka velmi dilezité,

protoze napomahaji rozvoji ¢lovéka jako osobnosti. [17]

Jde o takovy stupen psychické zatéze (tj. piisobeni vngjSich faktord jako jsou situacni
naroky a tlaky, ukoly), pro jehoz feSeni je ¢lovék svymi potencialnimi ptedpoklady (napf.
zkusenostmi, osvojenymi dovednostmi) vybaven. Ukol, ktery je pro jedince fesitelny, mu pak
pfindsi osvojeni novych zkuSenosti, motivacnich vlastnosti, novych schopnosti a schémat
interakce. Pravé proto, ze takovato zatéz jedince netinosné nevycerpava, ho naopak stimuluje,
podminuje psychicky rozvoj jeho osobnosti a podnécuje k pretvareni zivotni reality

prostfednictvim seberealizaci vzdy na nové urovni, hovofime o zaté€zi optimalni. [18]

1.2.2 Neoptimalni zatéz

Pro neoptimélni zatéz je typické pietizeni nebo nevyuZiti kapacity odolnosti organismu
vnéjsimi pozadavky, jako jsou ukoly, senzorické stimuly nebo informace. Stres muze

V podstaté nastat ve dvou ptipadech:

1. plsobeni vnéjSich podnétd je extrémné silné (vyrovnani se ¢i zvladnuti ndroku
spojenych s témito vnéj$imi podnéty je pro jedince znacné vycerpavajici, piipadné se jedinec
ani nemusi pomoci vlastnich ¢i cizich zdrojli na z4téz adaptovat), ptipadné obtézujici podnéty
prekracuji inosnou mez, a t0 nakumulovanim fady rtiznych nepiijemnosti, nebo se stavaji
netnosnymi svou dobou piisobenti,

2. nebo jsou naroky naopak dlouhodobé minimalni (nebo je ¢innost omezena na né¢kolik

malo stereotypnich tkontl), neni vyuzita pracovni kapacita organismu Vv dostacujici mife

20



a clovéku neni poskytnuta potfebna kvantita a kvalita stimulace (takové situace mohou byt
pro lidi, kteti maji potiebu podnéti vyssi, narocné jesté do vyssi miry; pak jsou tyto situace

prozivany jako nuda, monotonie ¢i piesyceni). [21]

1.3 Stres

Za posledni desetileti bylo napsano mnoho popularnich i védeckych publikaci, které se

zabyvaji stresem. V kazdé z nich miizeme najit pokus o definici stresu. [9]

Mnozi z autord téchto publikaci (viz napt. Snydrova, Ulrichova, Renaudova, Schreiber,
Urbanovska) cituji definici stresu Hanse Selyeho, protoze to byl praveé on, kdo poprvé stres
zkoumal a popsal ho jako pojem. Podle n¢j je stres ,,stav projevujici se ve formé specifického
syndromu, ktery predstavuje souhrn vSech nespecificky vyvolanych zmeén v ramci daného
biologického systému“®. Jinymi slovy miZeme Fict, Ze ,,stres je nespecifickd (1. nastavajici
po nejriznéjsich zatezich stereotypné) fyziologicka reakce organismu na jakykoliv narok na
organismus kladen)}“g. Hans Selye vSak své poznatky ziskaval diky pokusim se zvifaty
atento pojem ptavodné vymezil ve smyslu fyziologickém. Vychazel z toho, Ze organismus
vyviji hormonalni reakci na kazdy pozadavek (at’ uz mirny, ¢i extrémni), se kterym se v bézné

realité mize setkavat. [21]

Kromé zkoumani objektivnich (kvantitativné méfitelnych jako napt. u fyziologického
ptistupu) dusledki stresu, vznikla také potfeba zkoumat stresovou reakci i1 jako psychologicky
jev. To si pozdéji uvédomuje i Hans Seyle, kdyz poukazuje na roli psychiky v ovliviiovani
dopadu potencialnich dopadt stresord na lidsky organismus, a pfipousti, Ze psychika miize

hrat v adaptaci na naro¢né zivotni situace vétsi vliv nez vlastni reakce organismu. [21]

Stres tedy miizeme vnimat v né€kolika riznych pojetich. Bud’to fyziologicky, kdy odbornici
orientovani klinicky vychdzeji z koncepce homeostdzy a stres vykladaji jako vnitini stav
organismu, nebo psychologicky, kdy druhd velkd skupina odbornikd, vychazejicich
z behaviorismu a z teorie ¢innosti, chapou stres situaéné jako udalost. Pro uplnost je tfeba
uvést 1 nazory zpochybiiyjici stres jako neurcity vagni pojem, kterym mulZeme vlastné
oznacovat jakoukoli energetickou zménu v organismu. Tim se pojem neimérné rozsifuje
a stava se zbytecnym. Frekvence pouZzivani pojmu vSak svéd¢i o neopravnénosti takovychto

skeptickych nazora. [9]

2 SELYE, Hans. Zivot a stres. Bratislava : Obzor, 1966. ISBN 65-093-66, (str. 82).
¥ SCHREIBER, Vratislav. Lidsky stres. Praha : Academia, 1992. ISBN 80-200-0458-0, (str. 11).
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Dale uvedu piiklady modernich definic stresu, které se od hlavni mysSlenky ptvodni
definice stresu Hanse Selyeho mnoho nelisi, mnohdy vSak nabizeji dalsi konkretizaci (uzsi

vymezeni) tohoto pojmu.

Podle Schreibera je stres ,,jakykoliv viiv Zivotniho prostredi (fyzikalni, chemicky, socialni,
politicky), ktery ohrozuje zdravi nékterych — ,citlivich* jedincii®. Soudasné dodava, ze
nékteré jedince stresuji i drobné vjemy jako je napft. kapajici kohoutek, jiné jedince nestresuje
ani valeCna viava. Zdiraznuje tak fakt, ze stres neni pouze vnéjSim vlivem, ktery na ¢lovéka
pusobi, ale vznikd v zavislosti na individualni vnimavosti stresu u kazdého jedince rtzné,

Vv zavislosti na jeho vnitinich i vnéjsich predispozicich. [25]

Hartl a Hartlova popisuji stres jako ,,nadmérnou zateéz neunikového druhu, kterd vede
K trvalé stresové reakci, ustici ve tkdanové poSkozeni, k vysoké aktivaci adrenokortikdlnich

’ . r ’ 5
funkci a psychosomatickym porucham .

Smolik definuje pojem stres jako ,,oznaceni riznych predmétii odporu nebo vyrazné
neprijemnych situaci, fyziologickych, behavioralnich a subjektivnich odpovédi na ne,
okolnosti zprostiedkujicich kontakt jedince se zatézi nebo vsech vyse uvedenych moznosti jako

b
systemu‘*”.

Kitivohlavy oznacuje stres jako ,,vnitini stav cloveka, ktery je bud’ primo nécim ohrozovan,
nebo takové ohrozeni ocekava a pritom se domniva, ze jeho obrana proti nepriznivym vliviim

, v v . reel
neni dostatecné silna‘’.

Podle Paulika jsou stresové takové situace, béhem nichz dochézi k ,, vyraznéjsimu rozporu
mezi expozicnimi a dispozicnimi faktory (v dusledku presahu kladenych narokii nad
osobnostnimi dispozicemi, nebo naopak nevyuzivani dispozic a vykonové kapacity Cci

v . ’ 4 . v o ((8
nedostatecnou stimulaci danymi pozadavky viibec) .

I kdyZ samotny termin stres a jeho vztah k pojmu zat€z neni vymezovan vSemi autory

publikaci shodné, mizeme fici, ze se stres zpravidla Spojuje s obtiznymi situacemi, které

* SCHREIBER, Vratislav. Lidsky stres. Praha : Academia, 1992. ISBN 80-200-0458-0, (str. 12).

> HARTL, Pavel; HARTLOVA, Helena. Psychologicky slovnik. Praha : Portal, 2000. ISBN 80-7178-303-X,
(str. 568).

® SMOLIK, Petr. Dusevni a behaviordlni poruchy: privodce klasifikaci : néstin nozologie : diagnostika. Praha :
Maxdorf-Jessenius, 1996. ISBN 80-85800-33-0, (str. 272).

"KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Praha : Portal, 2001. ISBN 8071785512, (str. 10).

® PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. Praha : Grada Publishing, 2010. ISBN 978-80-247-2959-6,
(str. 41).
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mohou c¢lovéka ohrozovat nebo vyznamné naruSovat rovnovahu organismu a vyvolavat

zavazné zmény v hormonalnim, obéhovém a imunitnim systému. [21]

Podle Paulika vsak stres mutze vzniknout nejen tlakem objektivnich vné&jSich naroku
a ohrozeni organismu, ale 1 na zaklad¢ subjektivni interpretace vyznamu situace a hodnoceni
miry ohrozeni. Pfitom hodnoceni nebezpeci nemusi vychazet pouze z redlného aktualniho
stavu véci. Clovék mize reagovat stresem i kvilli zkreslenim a chybam pii vyhodnocovani
situace (vyrazné precenéni nebo podcenéni nebezpeci; podcenéni vnéjsSich i vnitinich zdroji
k adaptaci na zatézové faktory) nebo kvuli anticipaci (obavy z ohrozeni v budoucnu). Stejné
objektivni faktory tak na rtzné jedince mohou pisobit riznou intenzitou V zavislosti na
subjektivni interpretaci dané situace jedincem. V souvislosti s pfedjimanim $kodlivého
ptistiho vyvoje udalosti hovoii nékteti autofi o nocebo efektu (negativni opak placebo efektu),
jenz pfindsi nezadouci jevy jako disledek obdvanych ocekavéni i ptesto, ze k nezddoucim
situacim viibec nemusi dojit. Dale Paulik dodava, Zze psychicka reakce ¢lovéka na stresory je

mnohem rozmanitéj$i a variabilnéjsi nez samotna fyzicka odezva. [21]

1.3.1 Druhy stresu

Jak uvadim vySe, pojem stres byva obvykle pouzivan ve spojeni s néjakym negativnim
nezadoucim prozitkem. Kromé stresu nezadouciho a negativné prozivaného (distresu), vsak
existuje také stres, ktery mtize byt vniman pozitivné (eustres). Pro zjednodusSeni v§ak budu
i v dalsich kapitolach této diplomové praci budu nadale pouzivat obecnéjsi pojem stres ve
vyznamu distresu tak, jak se béZzn¢ uvadi v odbornych publikacich. Distres obvykle vyjadiuje
situace subjektivné prozivaného ohrozeni dané osoby s jeho priivodnimi casto vyrazné
negativnimi emociondlnimi proZzitky. Pfi distresu je danou osobou subjektivné vniméno
a vyrazné negativné hodnoceno jeji osobni ohroZeni v poméru k moZznostem zvladnuti situace.
Jinymi slovy k distresu dochazi tehdy, kdyZ je lidska odolnost nebo potencial ke zvladnuti
situace niz$i, nez vyzaduje zvladnuti stresove situace. V ptipadech, kdy se nejednd o negativni
emociondlni prozitek, mluvime o eustresu. Ptikladem eustresu mize byt situace, kdy se
snazime zvladnout néco, co pro své splnéni sice vyzaduje urcitou namahu, ale pfindsi ndm to
radost. Do skupiny situaci, které vyvolavaji eustres, patfi kladné zazitky — napf. svatba,
narozeni ditéte, vyhra, razné oslavy. O eustresu se da hovofit i tehdy, kdy se lidé dobrovolné

z vlastni iniciativy dostavaji do hrani¢nich situaci rizika (napf. adrenalinové sporty). [12]
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1.3.2 Faze stresu

Stresové déje néktefi autofi rozc€lenuji do péti etap. Paulik tyto faze popisuje nasledujicim
zpusobem. Prvni fazi je pocatecni identifikace narokl nebo stresorti, nasledné clovék hodnoti
vnimané pozadavky s ohledem na schopnost jedince uspokojovat vlastni diilezité potieby.
Vede-1i hodnoceni k nazoru, Ze se naroky a potiebné predpoklady neshoduji, nastava stres.
Stresova odpovéd’ ma za cil vyrovnat se se stresujicimi naroky zménami chovani a prozivani
vcetné pravodnich zmén organismu. V nasledujici etapé je posuzovan aktudlni stav. Stresové
déni ustava, pokud cloveék uspokojivé dosahl cile a pokracuje, pokud jedinec pozadavky
nezvladl, nebo ocekdava negativni disledky nezvladnuti v budoucnosti. Zavérecné
zpétnovazebni hodnoceni prozitku stresového déje probiha Vv celém systému a na vSech
urovnich a vede K rozvoji adaptacnich schopnosti jedince (pfi adekvatnich reakcich) nebo ke

zménam chovani, zesileni stresové odpovédi ¢i zhorSeni dusledki (pii neadekvatnich

reakcich). [21]

1.3.3 Stresory

Pod pojem stresor je mozné zaradit jakékoliv podnéty, okolnosti ¢i podminky vyvolavajici
u Cloveéka stres, tizivy pocit napéti, nejistoty ¢i ohrozeni. Obecné jsou stresory takové
udalosti, které jsou vnimané jako situace ohrozeni dusevniho nebo télesného blaha. A¢ by se
mohlo zdat, Ze je pojem stresor identicky s pojmem zatéZova situace, jedna se o pojem uzsi
aje treba tyto pojmy od sebe odlisit. ZatéZové situace jsou obvykle charakterizovany
disproporci ¢i nerovnovdhou mezi ndroky na organismus kladenymi a moZnostmi ¢i
dovednostmi jedince se s danou situaci vyrovnat. V dusledku této disproporce muze jedinec
prozivat naro¢né Zivotni situace. Stresor je pak jakykoliv podnét, ktery milzZe piipadné

vyvolavat stres. [1][32]

Termin stresor je mozno chapat jako jev, ktery na Clov€ka negativné pusobi a vyznamné
piesahuje at’ jiZ momentalné, nebo dlouhodobé odolnost cloveéka. V piipadé, kdy neni lidsky
organismus schopny se se stresory vyrovnat pomoci adaptacniho procesu, dochéazi ke

stresu. [21]

Stresory muzeme také délit dle riznych hledisek. Podle charakteru stresoru
a subjektivniho vnimani jeho vyznamu se stresory mohou rozliSovat na poskozujici, ztratové
(télesna ztrata, materialni ztrata nebo ztrata blizkého clovéka), ohrozujici (moZnost ztraty

nebo poskozeni) a vyzyvavé (moznost dosazeni Uspéchu, zisku pii ptekonani stresoru). Déle
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Ize stresory délit podle obsahu na vykonové (pracovni, sportovni, profesni) a interpersonalni
(vztah k spolupracovnikiim, rodi¢im, pratelim apod.). Mizeme se setkat s délenim stresorti
I dle intenzity, a to na zivelné katastrofy, osobni tragédie a bézné kazdodenni starosti
(zajimavé ovSem je, Zze dlouhodobé pisobeni kazdodennich starosti ma na ¢lovéka silnéjsi

stresovy dopad nez ojedinélé vyznamné traumatické udalosti). [32]

Kiivohlavy rozdéluje stresory na materialni, socialni a psychické. Materialni stresor mtize
byt naptiklad nedostatek potravy ¢i tekutiny, Socidlni faktor napiiklad ptsobeni jednoho
Clovéka na druhého (ptisobeni protivnych, agresivnich, netaktnich, neurvalych lidi),
psychickym stresorem mize byt napiiklad uzkostnost, zarmutek, strach, neptatelstvi,

nedostatek ¢asu, situace osaméni ¢i o¢ekavani nepiijemné udalosti. [11]

Kromé déleni stresorti na materidlni, socidlni a psychické mizeme stresory rozliSit na
stresory realné (aktudlné ohrozujici a rusivé pusobici faktory v zivoté cloveka) a potencidlni
(situacni aspekty, které mohou vyvoldvat stres pii dosaZzeni urCité intenzity, frekvence,
kumulace nebo pifi delsi dobé trvani, jako napf. chlad, hluk, soustavna Casova tisen,
nahromadéni povinnosti atd.). Rozhodujici vliv na to, zda se potencidlni stresory stanou

realnymi, maji predevsim tyto faktory: [21]

- subjektivni hodnoceni stresor (interpretace stresorii jedincem v zavislosti na jeho
individualnich hodnotach) — kazdy ¢lovék danou situaci vyhodnocuje podle vnéjsich
podminek a okolnosti (at’ uz aktualné¢ vnimanych, nebo ocekavanych v budoucnu)
auvazuje, co je za danych okolnosti mozno délat pro zvladnuti situace a jestli je
mozné takovouto situaci za pomoci svych vnitinich, ale 1 vnéjSich zdrojii (jako je napf.
pomoc blizkych osob) zvladnout. A protoZe kazdy jedinec ma jiné vnitini 1 vnéjsi
piedpoklady (vrozené ¢i ziskan€), vznikaji diference ve vnimani identickych vnéjSich
faktorti. Pak mize jeden ¢lovék jako vysoce naroc¢nou ¢i ohrozujici hodnotit i situaci
objektivné relativné jednoduchou a neskodnou;

- individualni osobnostni charakteristiky, které ptsobi na subjektivni hodnoceni zatéze
(pracovni kapacita, odolnost, intelekt, vysvétlujici styl, neurotismus, konstruktivni
mysleni atd.) a jejich momentalni zvyraznéni v interakci s danymi podminkami
Vv aktudlnim psychosomatickém stavu;

- zpusob vyrovnavani se se zatézi (obranné reakce, coping);

- pritomnost ¢i absence neptiznivych zivotnich udalosti (ztraty ohrozujici podstatné
hodnoty, zavazné Zivotni zmény apod.) a drobnych dennich nepfijemnosti;

- dosavadni zkuSenosti ¢lovéka se stresem;
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- socialni opora (vzdalenost nejblizSich ptibuznych, dostupnost pomoci od ostatnich lidi
Vv okoli v ptipad¢ potieby);

- socialni status. [21]

1.4 Fyzicka odezva na stres

Kazdy cloveék zije v dynamickém prostiedi, na které se musi adaptovat. Pti adaptaci, ktera
jedinci zplisobuje obtize, mluvime o zatézi. Stupen zatéze zavisi na vnitinich a vnéjSich
moznostech ¢loveéka. Vede-li zatéz pouze k ¢astetné mobilizaci rezerv ¢loveéka, mluvime
0 zatézi zvySené (optimalni zatéz). Jestlize zatéz narokuje vSechny moznosti ¢lovéka, potom
se jednd o zatéz hranicni. Jestlize jsou pozadavky zatéze vétSi nez kapacita konkrétniho
cloveéka, potom jde o zatéz extrémni (neoptimalni zat€z). Pro vyrovnavani se se zatézi, ktera
na jedince pusobi, vyuziva lidsky organismus reakci nazyvanou jako ,,generdlni adaptacni

syndrom* (GAS). [9]

Vlastni stresova odezva je charakteristicka predevSim neurohumoralnimi aspekty. Dochazi
k aktivaci dfené nadledvin uvolfiujici katecholaminy (adrenalin a noradrenalin). Ty zptsobuji
uzeni cév ve vnitinich orgdnech, poceni, zrychleni tepu, ale také zmény emocni rovnovahy
a pfiméfené¢ho vydaje energie. Maji jasné neurofyziologicky zéklad. Prvni odezvou na stresor,
ktery je subjektivné vnimany jako vyznamny, je zvySeni aktivaéni Urovné organismu.
Prostfednictvim nespecifického aferentniho systému dochazi na zakladé spojeni mezi
retikularni formaci a mozkovou kiirou k podraZzdéni (tonizaci) mozkové kiry. Toto
podrazdéni se projevuje jako zvySeni pohotovosti organismu k ¢innosti (soucast alarmové
reakce), nastrazeni, zpozornéni, vyladéni ke snadnému vzniku afektd. Tato ,,neuro* odezva

nastupuje velmi rychle, ftadové v sekundach po detekovani stresoru. [21][9]

Humoralni odezva organismu probihd na rozdil od neurohumoralni odezvy o néco
pomaleji. V organismu dochazi ke slozité endokrinni odezvé, dochazi k aktivaci systému
hypotalamus-hypofyza (adrenokortikortropni hormon ACTH) a kury nadledvin
(glukokortikoidy ¢ili kortikosteron a kortizol). Kone¢nym smyslem této odezvy je aktivizovat
kardiopulmonalni systém a zajistit dodavku energie pro intenzivni svalovou praci. Nosici této
reakce jsou katecholaminy, adrenalin, hydrokortizon a dal§i hormony, které¢ byvaji

analyzovany jako ukazatele intenzity stresové reakce. [21][9]
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GAS muzeme rozdélit do téchto tii fazi (stadii):

1. Poplachova reakce (alarm). Znamena (nehospodérnou) mobilizaci v§ech pomocnych
systému, podporujicich zachovani zivota. Pti ni se jedinec pfipravuje na uték nebo boj.
Napinaji se svaly, méni se zpusob dychani, zhorSuje se nebo zastavuje traveni, dochézi
K hormonalnim zménam, ¢asto se snizi soustiedéni a pamét’, oslabuje se imunita. Poplachova
reakce probiha ve dvou stupnich: [9]

a. Stresova reakce probihajici v mozku. Pokud se stres nachazi pouze v mozku (stresory
jsou psychického piivodu), pomérné snadno se da zastavit napiiklad tim, Ze se na danou
situaci ¢lovek podiva z jiného pohledu nebo se s nékym poradi, zasméje se nebo uvolni.

b. Stresova reakce s aktivaci nadledvin. Pokud jiz doslo k zapojeni nadledvin do stresové
odstranily, byva nutnd néjakd forma télesné aktivity, naptiklad prochazka v klidném
prostiedi. [19]

2. Faze odvolani (rezistence). Znamena rozvoj specifickych zptisobi obrany organismu.
Zklidnuje se dychani i dalsi té€lesné funkce a snizuji se hladiny stresovych hormoni. Zmatek
poplachové reakce je snizen a organismus se brani za cenu likvidace rezerv. Bezprostfedné po
odeznéni stresu je tak organismus ¢asto ochuzen o energii. To je tfeba brat v uvahu a doptat si
¢as na obnovu sil. [9][19]

3. Stadium vycerpani (exhausce). Znamena selhani organismu po vycerpani rezerv
z divodu dlouhodobého pusobeni stresujicich podnéti ¢i jejich frekventovaném vyskytu.
V takovychto podminkéach vysoké zatéze lze setrvavat jen omezenou dobu. Pfi soustavném
pusobeni stresu se snizuje télesna i dusevni odolnost. Pravé u tohoto stadia se hovofi
0 vyCerpani nebo o syndromu vyhoteni. Takovyto stav je nezdravy a riskantni. Objevuji se
samoziejmé 1 psychické zmény, nejcastéji stavy smutku nebo uzkosti. ZhorSuje se také

pracovni vykonnost, dusevni i télesnd vykonnost, schopnost komunikovat a imunita. [19]

faze

adaptace
poplachova B

faze faze

vyCerpani

Obriazek 2: Mira hladiny energie ¢loveka v jednotlivych fazich GAS
Zdroj: [22]
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[lustrace zobrazuje miru hladiny energie clovéka v jednotlivych fazich generdlniho

adaptacniho syndromu.

Ve zkratce by se dal stav stresu rozpoznat pomoci téchto organickych ptiznaka:

- buSeni srdce (palpitace), srdce bije rychleji a silnéji, nez ve stavu klidu, mize dojit
I kK nepravidelné tepové frekvenci,

- svirani a bolest bficha, prijem, nechutenstvi ¢i prejidani se,

- pomalé uzdravovani,

- pokles sexualni touhy, impotence,

- Castéjsi nuceni k mocent,

- zmény menstruacniho cyklu,

- nepiijemné pocity v krku (,,knedlik*),

- nadmérné svalové napéti, bolesti v oblasti kréni a bederni patefe, bodavé, fezavé
a palcivé pocity v koncetinach,

- dvoji vidéni a obtize se soustiedénim zraku na jediny bod. [9]

1.5 Disledky piisobeni stresu na psychiku

Kromé¢ fyzické reakce organismu na stres dochdzi u Cloveka také k reakci psychické.
Pfirozena reakce Zivo€icha na stres je bud’to ut€k, nebo utok. U ¢lovéka, Zijictho v modernim
prostiedi, se tyto plvodni instinkty projevuji jako strach a vztek, které jsou ovSem
transformovany do pomérné pestré palety prozitki, jesté bohatsi je Skala mozné psychické

odezvy jedince v naro¢né Zivotni situaci. [9]

Z Casového hlediska lze rozlisit psychické projevy stresu na bezprostiedni projevy zatéze
astresu a na uCinky trvalejSiho rdzu. S aktudlnim plisobenim zatéZe se poji kratkodobé
psychickeé stavy, jako jsou napft. tinava, unavé podobné stavy (napft.: snizena bdélost, ospalost,
mentalni pfesyceni, ztrata motivace, pocit monotonie, emocni reakce a nalady). Somaticky
mohou nastat také riizné neptijemné pocity, jako je bolest bficha, hlavy i objektivné métitelné
zmény funkci organismu, jako je dechova a tepova frekvence, zmény peristaltiky stfev. Déle
mohou nastat i behavioralni reakce, jako jsou agresivni a hostilni projevy, stazeni se Ci
pasivita. Pii dlouhodobém piisobeni zatéze se mohou projevovat psychologické symptomy,
jako je unava, vy€erpani nebo nespokojenost. Somaticky se vyskytuji symptomy onemocnéni,

jako jsou ob&hové a respiracni problémy, dlouhodobé bolesti hlavy, potize motorického
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aparatu, pretrvavajici sexudlni problémy, trvalejsi vyrazné a ndpadné zmény chovani, poruchy
dusevniho zdravi (adaptacni poruchy, posttraumaticka stresova porucha apod.). Nékteré

z téchto dasledkd blize popisi v nasledujicich kapitolach. [21]

151 Uzkost a strach

Uzkost a strach miizeme oznalit za emoce astentické (zeslabujici, tlumici, blokujici
aktivitu). Uzkost mizeme chépat ve dvojim slova smyslu. Bud'to jako stav, kdy se tizkost
dostavuje jako aktudlni emoce, kterd vznikd pii subjektivnim vnimani ohrozeni (i kdyz
objektivné k ohrozeni nemuselo vibec dojit), nebo jako osobnostni rys, ktery se projevuje
snadnym a CGastym vznikem tzkostnych stavil. Uzkost byva zpravidla bezptedmétna,
nekonkrétni, vagni, nespecifickd. Obvykle ji miZzeme detekovat pomoci priavodnich jevi, jako

jsou:

- psychomotoricky neklid (pohyby ztraceji svou uvolnénost, jsou zbrklé, kiecovité),

jaktace (chvéni, projevujici se zadrhavanim feci),

- pocity bezmocnosti,

- Stereotypnost jednani,

- zuzené védomi (vnimani je zaméteno na jevy, které se tykaji pri¢iny uzkosti),

- poruchy hodnoceni (dochazi ke zkresleni hodnoceni situaci),

- deformace vztahil (jedinec mize vnimat okoli jako ohrozujici, vzhledem ke své osobé

muze pocitovat sebelitost),

- rozkol v motivech (chce i nechce se vymanit),

- obsese (dostavuji se nutkavé pfedstavy o ohrozeni),

- somatické potize (obdobné jako organické pfiznaky strachu). [9]

Strach se uzkosti velmi podoba, lisi se vSak konkrétnéjsi pfi¢inou. Je to emoce, kterou
muzeme chapat jako obranny mechanismus, ktery chrani ¢lovéka pied poSkozenim. Obecné
muzeme fici, ze ,,strach je subjektivni reakci na subjektivni hodnoceni v oblasti ohrozZeni
hodnot“®. Strach se fadi mezi emoce silng astentické, tj. oslabujici vykon &lovéka (jsou viak
znamy 1 piipady, kdy je v afektu strachu clovék schopen uskutecnit i vykony, které by za
emoc¢né neutralnich situaci nevykonal). Hlavnim ptfiznakem strachu je liknavost pfii
rozhodovani a vahani s pokusem. Nasledky stresu jsou experimentalné dobfe prozkoumany.

Obvykle se déli na nasledky biologické a na nasledky psychologické. [9]

® HOSEK, Vaclav. Psychologie odolnosti. Praha : Karolinum, 2001. ISBN 80-7184-889-1, (str. 41).
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Mezi biologické projevy strachu patfi:

- kozni odpor,

- horsi prokrveni periferie (zblednuti), zizeni cév,

- snizené sekrece slin a ZaludecCnich §t'av,

- nedostatecna mobilita zaludku, nastava stfevni peristaltika, defekace,

- zvySené svalové napéti, ties, cvakani zubd,

- roz$ifeni o¢nich zornic,

- zmény slozeni krve (vyplaveni katecholaminti, kortizolu, podobné jako u stresu),

- nauzea (nevolnost, nutkani ke zvraceni, slabost, mdloby, studeny pot). [9]

Psychologické projevy strachu mizeme detekovat jako:

- Utlum mysleni, uceni a paméti,
- selektivitu vnimani (detekce vjemu je sniZena pouze na podnét strachu),

- selektivitu piedstavivosti (zveliCovani nebezpeci). [9]

Dlouhodobé putisobeni strachu ma stejné G¢inky jako dlouhodoby stres. Muze vést

k psychosomatickym porucham a naruSuje zakladni biologické funkce. [9]

152  Vztek a agrese

Vztek a agresi miZzeme povaZovat za protipol tzkosti a strachu. Jsou to reakce utocné,
aktivizujici. BéZn¢ je agrese vnimana jako negativni jev, z hlediska psychologie vSak agresi
muzeme chapat logicky jako ,,vysvétlitelné ucelové chovani, jehoz cilem je udelit skodlivy
podnét (ublizit, poskodit) a ziskat tim vlastni vyhodu (odménu, nejcasteji redukci viastniho

napeti) «10

Existuje mnoho druht agresivity, kterd se u clovéka mtize projevit. Vztek se mize projevit
v riznych smérech (navenek, dovnitf), za riznych okolnosti (mira kontroly) a z rtiznych
pfi¢in (U€ast emoce). Podle poméru sil miZzeme agresi délit na agresi symetrickou a agresi
asymetrickou. Dle zplisobu provedeni délime agresi na pfimou (otevienou, namifenou proti
objektu ¢i subjektu, vici kterému agresor néco ma), nepfimou (namifenou proti hodnotam,

které jsou vyznamné pro subjekt agrese, napt. zhafstvi) a agresi piesunutou (ohniskem agrese

Y HOSEK, Vaclav. Psychologie odolnosti. Praha : Karolinum, 2001. ISBN 80-7184-889-1, (str. 46).
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neni samotny objekt, ktery agresi vyvolal, nybrz dochézi k ,,vyliti si zlosti na né€em*, jedinec
si nachazi zastupny objekt, ktery nemusi mit nic spole¢ného s podnétem agrese). Podle
casového hlediska mizeme agresi délit na naslednou (reflexivné reaktivni oplaceni), nebo
agresi odlozenou (bilancni pockani, msta). Podle miry adaptace dé¢lime agresi na
inadaptovanou (maladaptovanou, tj. pfimocarou, nezvladnutou agresi nic¢ivého typu)

a socializovanou (tj. socialn¢ ptizptisobenou, napt. pomluva, ironie, intriky). [9]

Psychologické teorie poukazuji v souvislosti s problematikou agrese na nutnost duSevni
hygieny, jelikoz zvladnuta agrese je pro ¢loveéka prospé$na — odstranuje nakumulované napéti
a obnovuje dusevni rovnovahu. V tomto ohledu miiZe byt napomocny sport. Zadouci je také
usmériovani agrese (namisto jejiho potlacovani), a to pomoci jejiho presmérovani k vzestupu
motivace K ¢innosti (,,zakousnuti se do problému‘). VSeobecné se objevuji snahy o nahrazeni

agrese asertivitou (nenasilné prosazovani), ktera je v mezilidském styku produktivnéjsi. [9]

15.3 Unava

Unava je pro ¢lovéka zatézi, ktera obnovuje potiebu odpocinku. Pii tmavé jde obecnéd
o fyziologicko-psychologické snizeni aktivity organismu. Podobné jako u spanku je
odpocinek obrannym mechanismem, ktery funguje preventivné pied vznikem vycerpani.
Aktivita Clovéka ma svou pric¢innou dynamiku. DelSi ¢innost jedince vyvolava potiebu

pasivity a odpocinku, naopak delsi necinnost jedince vyvolava potiebu aktivity. [9]

Potfeba odpocinku se z psychologického hlediska miize projevit zménou motivacni
struktury. Dochézi ke zméné postoje k aktivité. Ta se stava pro ¢lovéka nepiijemnou, vzrista
neochota pokraCovat v ¢innosti. Jedinec pocituje ochablost ¢i pokles energie, kterou je jen
obtizné schopen piekonat viili nebo zamérnou koncentraci na splnéni ukolu. Cinnost se pro

¢loveka stava narocnou a objevuje se nezajem. [9]

Unava mize byt vyvolana slabsi i b&Znou stimulaci, ktera trva uréitou dobu a piisobi
riznou intenzitou. Unavu vSak mize vyvolat také stimulace nedostatena (stimulace
s nedostatec¢nou intenzitou ¢i monotoénni stimulace). Zat¢z, ktera na jedince ptisobi, mizeme
protoze jsou oba tyto typy vzdjemné provazany. Mizeme ji vSak déElit na béznou
(fyziologickou) a patologickou. Fyziologickd tinava je piirozena reakce na vynaloZenou

namahu, energii ¢i Usili. Jedinci jsou obvykle schopni Unavu odstranit pfiméfenym

NS 24
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zdrojii organismu v disledku intenzivni nebo neimérné dlouho trvajici namahy, ptfipadné
v disledku snizené vykonnosti organismu, ktera muze vzniknout naptiklad vlivem nemoci

nebo nedostatecné vyzivy. [21]

BéZné se unava, jakozto aktualizovana potieba odpocinku, projevuje ztratou koncentrace
na provadénou ¢innost (nepozornost). U jedince miZzeme pozorovat neklid v chovani, vrténi
se, hrani si s vécmi, poposeddvani, protahovani, ostentativni nezajem ¢i projevy nudy (zivani).
Pokud je ¢lovéku odepfena moznost odpocinku néjakou vnéjsi intervenci (piikazem ¢i
hrozbou autority) ve chvili, kdy jiz pocit'uje unavu, obvykle se zvysi psychické napéti, mohou
se projevit i neurotické prvky v chovani. Unaveny ¢lovek je nesnasenlivy, vyvolava konflikty,
obvinuje ostatni nebo je agresivni. Tyto projevy jsou obzvlasté intenzivni za predpokladu, ze
je Cloveék podiizeny néjaké vyssi autorité (¢i ma pocit podiazenosti) a nemulize o ¢ase a trvani
svého odpocinku svobodné rozhodovat (naptiklad z divodu vnuceného rezimu). I prfesto se
vsak potieba odpocinku da do jisté miry oddalit vuli (zde ovSem mize dochazet k poklesu
kvality vykonavané cinnosti), natrénovanou kondici (vytrvalost), sugesci (s rizikem

pozd¢jsiho vycerpani) a farmakologickym dopingem (s rizikem poskozeni). [9]
Unavu miizeme rozpoznat také pomoci b&znych fyziologickych piiznakil, jako jsou:

- zrychleny dech,

- zvySeni tepové frekvence,

- poceni,

- zhorSeni nervosvalové koordinace (miizeme detekovat naptiklad pii nepfesnostech
Vv jemné koordinaci pohybil rukou),

- zhorSeni a zpomaleni vniméni bolesti svalii, hlavy ¢i o¢i,

- snizeni citlivosti vnimani,

- celkovy pocit Gnavy,

- pokles vykonnosti. [21]

Patologickou tinavu miiZzeme dale délit na akutni a chronickou. Pti akutni chronické unavé
rozliSujeme dva zakladni stupné: pretiZzeni (nastava pokles krevniho tlaku, zpomaleni reakci,
ttes prstil, zblednuti, ztuhnuti mimického svalstva v obliceji, snizeni produkce slin, sniZeni
vnimavosti a chapavosti, apatie atd.) a schvaceni (dochdzi k porucham termoregulace,
zméndm svalového napéti, nevolnosti €1 nutkani ke zvraceni, poceni, poklesu tlaku, naruSeni
racionality mySleni atd.). Chronickd patologicka unava byvd obvykle oznacovana jako

ptepracovani v disledku soustavného dlouhodobého pietézovani. Mezi pifiznaky chronické
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unavy miizeme fadit pokles vykonnosti, sily, rychlosti, ztratu jistoty pohybtli, zhorSeni

koordinace a pfesnosti pohybti a pokles motivace. [21]

1.6 Odolnost

Odolnost ¢loveéka je bezesporu zavisla na charakterovych vlastnostech jedince. To, ze se
jedna o dulezity psychologicky pojem, mizeme usuzovat z faktu, ze jiz v pfedminulém stoleti
se objevuji snahy o vymezeni tohoto terminu. Obecné muzeme fici, Ze se jedna
o0 charakteristiku, ktera vzdy podminuje uspé$ny prubéh adaptacniho procesu za danych
situacnich podminek. Miru odolnosti jedince miizeme urcit pomoci poc¢tu a rozsahu podnétu,
se kterymi je jedinec schopny se vypotadat, aniz by doslo k vaznému poruSeni adaptacniho
mechanismu. Odolnost je tim vyssi, ¢im vétsi je rozsah pozadavki na ¢loveéka kladenych
asnimiz se bude jedinec pravdépodobné schopen vyrovnat bez zdvaznéjsi jmy (takovy
¢lovek si udrzuje psychickou i fyzickou pohodu, nenecha se vyvést z bézného stavu mysli,
zustava zdrav). Naopak snizsi odolnosti se poji riziko nezvladnuti danych pozadavki
a ujedince se mohou projevit stavy rozladénosti, diskomfortu ¢i uplného zhrouceni.
Vyjimkou nebyvaji ani negativni fyzické projevy. Pfi adaptatnim procesu dochézi
k vzajemnému protichiidnému ptsobeni objektivnich narokii a odolnosti. Zjednodusené by se
dalo fici, ze s nartstem odolnosti dochazi k poklesu zatéze. Psychicky odolni lidé mivaji
obvykle spole¢né projevy, jako jsou spokojenost, vykonnost, vys$si hodnoceni kvality svého
Zivota, mén¢ mezilidskych sporli, méné zdravotnich obtizi atd. Tito lidé byvaji Stastnéjsi,
ziejm¢é maji méné duvodu k nespokojenosti a jsou schopni lépe vyuzivat své schopnosti

a zkusenosti, coz vede ke zlepseni podavanych vykont. [9][20]

Odolnost mizeme teoreticky dale délit na psychickou a fyzickou, i1 kdyz ve skute¢nosti
jsou obé tyto stranky do jisté miry provazany. Dale mliZeme odolnost délit podle casového
hlediska na obecnéjsi dispoziéni zdkladnu odolnosti (v daném case relativné stabilizovanou)
ana aktualni uroven adaptace (zavislou na kvalité aktudlniho psychosomatického stavu).
Dalsi déleni zatéZze mizZeme urcit na zakladé spektra strukturalnich i funkénich vlastnosti, a to

na: [20]

- vlastnosti, které charakterizuji specifickou funk¢ni kapacitu jednotlivych ¢&asti

organismu, jejichz souhrn ma vliv na zdravotni stav jedince,
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- vrozené funk¢ni vykonové vlastnosti, jako je zptsobilost ke specifickym ¢innostem
nebo vykonim, at uz v zdékladnich psychickych schopnostech ¢i fyzické
vybavenosti,

- veskeré kvality, které jedinec nabyl béhem svého dosavadniho Zivota (zkuSenosti,
znalosti, trénovanost, dovednosti),

- osobni psychické vlastnosti, které se promitaji do struktury potieb jedince, zptisobu
vnimani skute¢nosti a vzorli chovani (stereotypni reakce c¢lovéka na zatézové

situace, v¢etné jejiho subjektivniho vnimani). [8]

1.7 Vyrovnavani se se zatézi

Za posledni desetileti se do popiedi zajmu dostavaji moderni i staroddvné techniky, které
maji za ukol podporovat snahu ¢lovéka Celit stresu. Pomoci téchto technik by se mélo jedinci
podatit dosdhnout dusevni vyrovnanosti a vnitiniho klidu tam, kde se mu to za pomoci svych
pfirozenych sil nepodafilo. Vlastni védomou aktivitou mize kazdy jedinec nepochybné
prispét k dosazeni pohody a duSevni vyrovnanosti. Schreiber pfitom ale varuje, Ze se tyto
aktivity nedaji aplikovat pro 1é€bu nemoci bez pomoci lékare a pln¢ se spolehnout pouze na
tyto techniky mize vést k zdvaznému zanedbani zdravi. Pod odbornym psychoterapeutickym
vedenim lIze vSak zlepSit nejen Celeni stresu, ale lze ptispét i ke klidu, dusSevni pohod¢

a vykonnosti u jinak zdravych osob. [25]

Pro védomé vyporadavani se se stresem se obvykle uzivd pojem coping (odvozeny
z anglického to cope, coz znamena pieklenout, zdolat, vypotadat se). Pod procesy zvladani
stresu jsou podle Urbanovské obvykle zahrnovany védomé psychické a behavioralni
specifické stresové odpovédi, které vedle fyziologickych a biologickych obrannych
a adaptacnich mechanismii umoznuji clovéku vyrovnat se sneoptimalni (nadlimitni)
psychickou zatézi (stresem). Lazarus a Folkmann definuji pojem coping jako ,,védomé

rrrrrr

redukovat piisobeni nadmérné vysokych pozadavkii zatézovych situaci“**. [32]

Se zatéZovymi situacemi (stresem) je mozZné bojovat rliznymi zpusoby. Praktické
experimenty vSak ukazaly, ze nékteré z téchto zptsobid jsou ucinnéjsi nez jiné. Takovéto
zpusoby, kdy se jedinec snaZi védomé vyrovnat se stresem, jsou vSeobecné oznacovany jako

strategie zvladani stresu, respektive jako copingové strategie. [12][32]

1| AZARUS, Richard; FOLKMAN, Susan. Stress, appraisal, and coping. New York : Springer, 2006. ISBN
0826141919, (str. 16).
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Vedle copingovych strategii, jakozto zamérné ¢innosti jedince s cilem vyrovnani se se
stresem, je vhodné vymezit také pojem ,,styly zvladani zatéze*. Taylor definoval tento pojem
jako ,,obecnou tendenci jedince jednat ve stresujici situaci zcela urcitym zpiisobem**.
Kiivohlavy pfitom dodava, ze takovéto styly zvladani tézkosti mohou do znacné miry urovat
charakteristiky urCitého ¢lovéka. Da se totiz predpokladat, ze reakce dan¢ho ¢loveka, ktery se
dostane do stresové situace, budou monotoénni, pro zvladani situace pouziva stale stejny
vzorec chovani, ktery se naucil v minulosti. Mezi styly zvladani zatéze mizeme zaradit
vyhybani se stresu, kdy se jedinec snazi minimalizovat kontakt se stresem ¢i podnétem, ktery
stresovou reakci vyvolal, nebo se naopak stavi proti stresu, kdy se ¢lovek snazi aktivné stavét
proti tomu, o ¢em se domniva, Ze ho ohrozuje. Jsou to Vv podstaté reakce typu tnik (Gzkost,
strach) a utok (vztek, agrese), které blize popisuji v predchozich kapitolach. Mare§ popsal
dalsi styl zvladani zatéze, a to sebezhodnocujici styl. Je to podle ngj takové chovani, kdy
jedinec, ktery ocekava, Ze pro zvladnuti zatéZzové situace nebude mit dostatek zdrojl, doptedu
prohlasuje, Ze situaci nezvladne, Ze se jedna o nerovny boj nebo ze neni v dobré zdravotni
kondici. Uvadénim téchto negativnich vlivii (omlouvanim se a vymlouvanim se) se snazi

ptedem zabezpecit pro piipad prohry. [12]

Strategie zvladani stresu miZeme rozdé¢lit na dva hlavni druhy: strategie zaméfené na
feSeni problému, ktery je pfi¢inou stresu, a strategie zaméfené na vyrovnani se
s emocionalnim stavem, ktery je spojeny s existenci daného stresu. Zvladani zamétené na
problém charakterizuje snaha o aktivni a konstruktivni feSeni stresové situace. Obvykle je tato
strategie zamétena na identifikaci a odstranéni stresoru a ndslednou zménu podminek, které
vyvolavaji stresovy stav. Jedna se ptfedevSim o intrapsychické zmény, kterymi jsou naptiklad
zmény motivace, zmeény urovn¢ védomosti, zvySeni aspiracni Urovné, zlepSeni dovednosti
a schopnosti. Zvladani stresu, které se zabyva emocionalnim stavem neboli vyrovnanim se
S nepiijjemnym emoc¢nim prozitkem, je zaméfeno na sniZeni piisobeni disledkl stresu, tzn.

snizeni intenzity tuzkosti a strachu ¢i hnévu a zlosti. [12][32]

1.7.1 Cile zvladani zatéze

Zvladani zatéze je proces, ktery ma za cil dospét k ur€itému psychickému stavu ¢loveéka.

Toho se snazi dosdhnout pomoci mensich cili, mezi které mizeme fadit:

- snizeni rovné ohrozeni ¢loveéka potlacenim stresord,

2 TAYLOR, Shelley E. Health Psychology. New York : McGraw-Hill, 1995, (str. 21).
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- schopnost tolerance — unést to nepiijemné, co se déje,

- zachovani si dusevni rovnovahy (emocionalniho klidu),

- zachovat si tvarf a pozitivni obraz sebe sama (image),

- zlepSeni podminek, za nichZ je mozno se po zatézové situaci zregenerovat,

- pokracovani v socialni interakci v Zivoté s druhymi lidmi. [12]

1.8 Techniky vyrovnavani se se zatézi

Existuje fada knih, odbornych i populdrnich publikaci, ve kterych autofi popisuji, jakym
zpusobem lIze Ccelit zatézi. Neékteré ztéchto zpusobl (technik) blize charakterizuji

V nasledujicich odstavcich.

1.8.1 Relaxace

Pojem relaxace pochazi z latinského vyrazu ,relaxare”, coz znamena znovu-uvolnit (re =
znovu, laxus = volny). V psychologickém pojeti mizeme relaxaci vnimat jako zdmérné
uvolnovani, a to jak v roviné fyzické, tak v roviné psychické. V praxi jsou vSak obé tyto
roviny provazany. Jak uvadi Schreiber, napéti ze svalll se pfenasi do mozku a zase naopak,
nervové napéti se prenasi na svaly. Relaxace pak muize pfinaset uvolnéni v obou téchto
systémech. Soucasti metod relaxace je obvykle provadéni néjaké soustavy cviki, poloh
a dusevniho soustfedéni. Jako ptiklad miZeme uvést Schulltziiv autogenni relaxacni trénink ¢i
Jakobsonovu progresivni (postupnou) relaxaci. Ob& tyto metody maji stejny princip
fungovani. Cvicenec uvolnuje jednotlivé skupiny svalii za odborného vedeni psychoterapeuta.
Clovek provadgjici relaxaci je veden k tomu, aby si toto uvoliiovani svalti uvédomoval a citil
ho. Toto uvolnéni svalll je pak pfenaSeno i do roviny psychické (napf. uvolnéni stresového
napéti ¢i bolesti), coz muze cvienci prindSet pocity duSevni pohody. V obou ptipadech se
jedna o cviceni dlouhodobého charakteru, nikoli o jednorazovou zalezitost. Pod techniky
relaxace mohou spadat i nejrizngjsi dechova cviceni, kterd do jisté miry mohou ovladat
¢innost kardiovaskuldrniho systému. K relaxaci ovSem miiZze slouzit i kniha, hudba nebo
i ¢innost, ktera je pro c¢lovéka fyzicky namahava, jako je napiiklad sport nebo

zahradniCeni. [12][25]
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1.8.2 Meditace

Meditaci muzeme povazovat za jednu zforem relaxace. Technika meditace, jako
psychologicky  nastroj, pochazi plvodné znabozenskych meditativnich  forem
(buddhistickych, kitestanskych apod.). Tato metoda spociva v monotonnim opakovani
vybraného slova po dobu asi 20 minut, pfi¢emz na kazdé slovo piipada jeden vydech. Jedinec
je pritom nucen vénovat své soustfedéni na pomalé vyslovovani slov a tak nema moznost

premyslet nad tézkostmi, které jej trapi. Mize si tak od nich odpocinout. [12]

Soucasti meditace miize byt i jen prazdné ,,zirani*, kdy clovék i pfesto, ze ma oteviené oci,
obraz okolniho svéta nevnima. Jeho myslenky se pak mohou soustiedit na jevy stojici mimo

smyslové vnimani. [25]

1.8.3 Imaginace

Imaginace vychazi z latinského terminu imago (obraz), pod pojmem imaginarni mizeme
rozumét ,,zdanlivy®. Imaginace vyuziva zdmérnou vizualizaci a pfedstavu situace ¢i mista,
v daném ptipadé¢ predevSim uklidiiujicich scenérii. Jako piiklad mlzeme uvést imaginaci
ptijemné chvile u mofe na letni dovolené, chvile na vrcholu S$titu hory pfi horolezecké
vypravé ¢i navstévu hezkého koutu piirody. Princip fungovani této metody je podobny jako
u meditace. Clovék, ktery si imaginuje uréité misto &i chvili, se neni schopen v danou chvili
soustiedit na dal$i podnéty, jako jsou napiiklad stresory, které v jedinci vyvolaly nepfijemné
pocity. Nékteti badatelé naopak doporucuji soustiedénost vénovat spise negativnim projevim,
napiiklad téZkym udalostem v Zivoté. Znovuproziti této udalosti totiZ mize ¢lovéku pomahat

pii zpracovani negativnich pocitu. [12]

1.9 Management

Management je termin piejaty z anglického jazyka, jehoz ekvivalentem v ¢eském jazyce je
vyraz tizeni. Existuje mnoho publikaci, které se zabyvaji managementem a jeho definici
a kazda z nich tento pojem pojima po svém. Ve své diplomové praci naznacim nejCastejsi
ptistupy k managementu. Toto vymezeni pojmu je dulezité predev§im pro to, abychom si
mohli problematiku uvédomit v $irSich souvislostech. Management mizeme vnimat jakozto
pojem, ktery oznacuje spolecenskovédni obor, ale predevsim také oznacuje skupinu lidi, ktera

v podniku zastava vedouci funkce a jejiz naplni prace je pravé fizeni. Lidé, ktefi vykonavaji
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toto zaméstnani, se nazyvaji manazefi. Jedna se tedy o spoleCenskou védu zabyvajici se
fizenim, ale zaroven i o samotnou manazerskou ¢innost v podob¢ souboru dovednosti, ktera je

pfedmétem zajmu onoho spole¢enskovédniho oboru. [26]

Obecné Ize pifijmout charakteristiku managementu jako uceleného souboru otevienych
pristupi, metod, zkuSenosti, ndzord a doporuceni, ktery vyuzivaji vedouci pracovnici
k vykonani specifickych ¢innosti, které je nutno vykonat pro dosaZzeni hlavniho

podnikatelského cile i vedlejSich podnikatelskych cilti organizace.
Chépani pojmu management bychom mohli zjednodusené shrnout do téchto bodu:

- Management je skupina vedoucich ¢i fidicich pracovnikl, ktefi byvaji nazyvani
také jako manazeti a manazerky.

- Management piedstavuje spolecenskovédni obor se Sirokymi moznostmi praktické
aplikace, kterd muze byt uplatnéna pro velmi rozmanité druhy organizacnich
jednotek.

- Management je vyuzitelny na riznych stupnich hierarchie organizace a zarovei se
da aplikovat v riiznych obsahové rozmanitych ¢innostech.

- Obecnym poslanim manazerské profese je provadéni takovych ¢innosti, které
vedou k dosazeni hlavnich a piipadné i vedlejsSich cili spole¢nosti a které vedou
Kk dosazeni tspéchu nebo prosperity dané organizaé¢ni jednotky nebo procesu. Cile
mohou byt vyjadieny naptiklad kvantitativnimi ¢i kvalitativnimi charakteristikami

nebo ruznymi méfitky efektivnosti. [29]

1.10 Urovné managementu

Népln a mira odpovédnosti manaZerské Cinnosti se odviji dle zafazeni v organizacni
struktufe, tedy dle urovné, na které se dany manaZer nachdzi. Na zakladé¢ kompetenci
a odpovédnosti od nejvyssi pozice po nejnizs$i délime management do tii urovni na top
management (vrcholovy management), middle management (stfedni management) a lower

management (niz§i management). [30]

1.10.1 Top management

Mnoho z téch, ktefi se vydali na manaZerskou drahu, by rddo dosahlo tUrovné top

managementu, z ¢ehoz vznika i urcity tlak, ktery s sebou mutze pfinaSet mnozstvi stresu,
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nebot’ na tuto pozici ptisobi neutuchajici snaha o kariéru manazert z nizSich tirovni. Manazefii
na top managementu maji pravomoc Cinit dilezitd rozhodnuti, za ktera nesou odpovédnost
a kterd ovliviiuji nejenom soucasnost, ale pfedev§sim budoucnost spolecnosti. Mezi takova
rozhodnuti mohou spadat napiiklad ¢innosti jako je zakoupeni jiné spolec¢nosti, podniceni
vyroby nového produktu nebo najmuti stovek novych zaméstnancu. Top manazefi formuji
spole¢nost po strance strategie, politiky a urCuji smér, kam spolecnost jde a jak se tam
dostane. [4][30]

1.10.2 Middle management

Manazeti middle managementu jsou odpovédni za realizaci plani a politiky nastavené top
manazery. Vyznacuji se také tim, ze pod sebou maji minimdlné¢ dal§i dvé zaméstnanecké
urovné. Jednd se tedy o intermedidlni postaveni (postaveni, které je mezi¢lankem mezi top
managementem a lower managementem), které je pod tlakem jak nadfizenych pracovniki, tak
pracovnikl, ktefi jsou jim podfizeni a u kterych koordinuje jejich vzajemnou ¢innost
a spolupraci. Tato Uroven je vyznacna spravou celé sekce, avSak naro¢nost, zodpovédnost
a ptijmy jednotlivych manazerit middle managementu se mohou velmi lisit (dGvodem muize
byt skute¢nost, ze toto oznaceni je stejné tak adekvatni pro vedouciho pobocky vétsi firmy,
ktery miize mit zodpovédnost za vice nez sto zaméstnancti, a stejné tak je toto oznaceni platné
pro hlavniho supervizora malé vyrobni firmy, ktera ¢itd na dvacet zaméstnanct). Byva
obvyklé, Ze manazefi druhého stupné maji za ukol ve spole¢nosti vyvijet snahu k zavadéni
novych rentabilnich projektd a vyhledavat kreativni zplsoby k dosaZeni nastavenych
cila. [4][30]

1.10.3 Lower management

Jednd se o uroven, kterd je v organizacni struktufe umisténd piimo nad zameéstnanci, ktefi
nejsou ve vedouci pozici a na které manazer této Urovné dohliZzi. Lower management je
meziclankem, ktery zprosttedkovava komunikaci mezi zmiflovanymi zaméstnanci a vysSimi
urovnémi managementu. Manazefi prvni urovné se také zamétfuji na formovani postoje
novych zaméstnancii vii¢i firme¢, nebot’” zaméstnanci, kteti maji v oblibé a respektu svého
nadfizeného, maji tendenci zlistat v pracovnim vztahu déle. V dneSni dobé se proto od
manazera niz§tho managementu ocekava, Ze bude mit vysokoSkolské vzdélani a Ze bude

ovladat moderni manazerské techniky, zatimco v minulosti bylo b&zné, ze na Uroven lower
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managementu byli povySovani zaméstnanci z administrativni ¢i1 vyrobni sekce, ktefi

ziidkakdy méli vyssi vzdélani nezli stiedni. [4][30]

1.11 Charakter manazZerské prace

Management je ¢innost vedoucich pracovniku, ktera vede k dosazeni hlavnich i vedlejsich
cilti spole¢nosti. Manazer piitom neprovadi vSechny tkoly osobn¢, ale rozdéluje praci tak,
aby byly vSechny pozadované funkce splnény. V tomto kontextu mizeme tvrdit, Ze

management je uméni dosahovat cilti organizace prostiednictvim jinych. [26]

Cinnosti manazerti je mozno shrnout do péti zakladnich funkci fizeni, které byvaji
oznacovany 1 jako sekvenéni. Systematické provadéni téchto ¢innosti spolecné s efektivnim

vyuzitim v8ech dosazitelnych zdroji podniku vede k u¢innému vedeni spole¢nosti. [26]
Zakladnimi manazerskymi funkcemi jsou:
- plénovani,
- organizovani,
- personalistika,

- vedeni,

- kontrola. [26]

1.11.1 Planovani

Ve vSeobecném slova smyslu ptfedstavuje planovani ¢innost, kterd se zabyva vytvarenim
piedstavy o budoucim vyvoji za icelem ovliviiovani ptfitomnosti tak, aby v budoucnosti bylo
dosazeno stanovené¢ho cile. V ekonomii miZeme planovani definovat jako , proces, ktery
vyzaduje intelekt; vyzaduje, abychom védomé urcovali prubéh cinnosti a zakladali nase
rozhodovani na cilech, znalostech a duleZitych odhadech**3. Pro to, aby bylo mozné planovat,
je nutno si nejdiive urcit cile, kterych ma byt dosazeno v budoucnosti, a také zajistit a vymezit
mozné prostiedky, které je moZno pro dosaZeni stanovenych cili cerpat. Vysledkem

planovaci funkce je plan. [26]

Cilem planovani je dosaZzeni takového stavu, kdy kazdy zaméstnanec vi, jakou praci a za

jakym ucelem ma vykondvat a co se od n¢j ocekava. Za takovychto podminek muze byt

13 SIEGL, Milan; BRODSKY, Zdengk. Management, Dil 1. Pardubice : Univerzita Pardubice, 2010.
ISBN 978-80-7395-315-7 (str. 47).
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skupinové¢ usili efektivni. Planovani je zadkladnim kamenem pro vSechny ostatni sekvencni
manazerské funkce. Zahrnuje pfedevsim vybér cili a poslani, které maji byt naplnény, ale

také volbu prostfedki a ¢innosti, prostfednictvim kterych bude téchto cilti dosazeno. [26]
Hlavni charakteristiky planovani by se daly shrnout v nasledujicich vétach:

- Planovani je hlavni manazerskou ulohou, diky niz je mozné provadét ostatni
sekvencni manazerské funkce.

- Planovani ptispiva k dosazeni (a stanoveni) cilii a zamért spolecnosti.

- Plénovéani se vztahuje na veSkeré aktivity a umoziuje efektivni provadéni

¢innosti. [27]

Planovaci proces v organizaci muzeme dale dé¢lit dle rtiznych hledisek. Nejcastéji
pouzivané je Casové hledisko, podle kterého se planovéani déli na kratkodobé (operativni),
sttednédobé (taktické) a dlouhodobé (strategické). Tyto urovné rozhodovaciho procesu jsou
vyuzivany na jednotlivych stupnich managementu analogicky, to znamena, Ze operativnim
planovanim se nejcastéji zabyva lower management, taktickym planovanim se zabyva middle

management a strategické planovani nalezi top managementu. [27]

1.11.2 Organizovani

Organizovani je druhou sekven¢ni manaZerskou funkci a uvadi v realitu procesy, které
byly urceny pfedchozi manazerskou funkci — planovanim. Organizovani je rozdéleno pomoci
organiza¢ni struktury podniku, kterd je sloZena z Gtvarli a vazeb mezi nimi. Vztahy mezi
utvary mohou byt rovnocenné, nadfizené nebo podtizené. Diky struktufe organizace je moZzno
dosdhnout efektivni cCinnosti lidi. Cilem organizovani je vymezit a zajistit cinnosti
zamé&stnanct tak, aby byly co mozné nejefektivnéji splnény hlavni 1 vedlejsi cile organizace
nebo jeji ¢asti. Organizovani vyuziva nastroje, jako jsou d€lba prace, koordinace potiebnych
¢innosti nebo koordinace lidskych zdroji. V ramci této manaZerské funkce je tfeba nastolit
fad, urcit zpasob provadénych Cinnosti a vymezeni pravomoci a zodpovédnosti zaméstnanct,
ktefi se Gi¢astni na danych organiza¢nich procesech. Ulohy organizovani by se daly rozdélit do

jednotlivych bodu takto:

- Stanoveni a systematizace ¢innosti, které jsou potfebné pro spravné fungovani

organizacni jednotky,
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- stanoveni a zajiSténi racionalni d¢lby prace tak, aby bylo mozné provadét
vymezené ¢innosti,

- seskupeni napldnovanych ¢innosti tak, aby dohromady tvofily uceleny a sladény
systém fizeni a vykonavani,

- urceni a pfifazeni klicovych roli zaméstnanciim,

- koordinace zaméstnanctl, zdrojii a procesii v prostoru a ¢ase tak, aby realizace

planovanych cili byla hospodarna. [10]

1.11.3 Personalistika

Jak je uvedeno vyse, manazer dosahuje cili spolecnosti prostifednictvim zaméstnanct.
Kvili této skute¢nosti je nutné obsazovat klicové funkce dostateéné kvalifikovanymi
zaméstnanci, ktefi jsou schopni plnit své povinnosti a tikoly. V souladu s timto faktem by se
personalistika dala definovat jako ,,obsazovdini pozic v organizacni strukture a udrzovani
Jjejich obsazeni. Tato funkce je realizovana pomoci identifikace pozadavkit na pracovni silu,
inventarizaci disponibilnich lidi, najimanim, vybiranim, wumistovanim, povySovanim,

roy ’ oy oy oy v ’ 14
ohodnocovanim, planovanim povolani, kompenzovanim a Skolenim*™".

Stézejni principy personalistiky by se daly shrnout v nasledujicich bodech:

- personalistika by méla mit jasné vytycené cile,

- personalistika by méla jasné definovat obsah a rozsah prace,

- personalistika by méla zahrnovat hodnocent, které sestavuji vedouci pracovnici,

- Vramci personalistiky by mély byt uplatiovany zasady nestrannosti a nezaujatosti,

- personalistika by méla zajistovat prub&ézné vzdélavani a rozvoj zaméstnancu. [27]

1.11.4 Vedeni

Vedeni zaméstnanct patii neodmysliteln€ k vykonu prace manazera. Obzvlaste viditelné je
to v piipadé¢ lower managementu, kdy je kontakt vedoucich pracovniki s podfizenymi na
denni bazi. Vedeni lidi byva obvykle definovano jako schopnost vést, motivovat a stimulovat,
usmérinovat a strhavat pracovniky k tomu, aby vykonavali potifebné ukoly, které vedou

k dosazeni cili spole¢nosti. I piesto, ze byva vedeni v ruznych publikacich popisovano

4 KOONTZ, Harold; WEIHRICH, Heinz. Management. Praha : Victoria Publishing, 1993. ISBN 978-80-
8560545-7, (str. 63).
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zruznych hledisek, obecné by se dala podstata vedeni a navodi pro né& shrnout

Vv nasledujicich vétach:

- Vedeni je schopnost vést a této schopnosti je mozné se naucit (i kdyz vliv
vrozeného talentu k vedeni je nesporny).

- Clovék ve vedoucim postaveni by se mél chovat vzdy piikladng, protoze
zaméstnanci lehce pfebiraji navyky svych nadiizenych — ty dobré i ty Spatné.

- Vedouci pracovnik musi byt v pfimém kontaktu se svymi podfizenymi.

- Jednani manaZera by meélo byt ve shod¢ se zasadami, platnymi pro ostatni
pracovniky, které prosazuje.

- Vedouci pracovnik by m¢l mit pozitivni ptistup k praci i ke svym podfizenym. [27]

Vedenim tedy mizeme rozumét druh vztahu vedouciho pracovnika k podiizenym
zaméstnancim. Tento vztah mlze byt rGzného charakteru podle toho, jaky styl vedeni

manazer obvykle upiednostiuje. Styly vedeni mizeme rozdé¢lit na tii zakladni pfistupy:

- autokraticky styl (pfedstavuje takové jednani, kdy vedouci pracovnik uplatituje
svoji vuli, své nazory a mySlenky bez ohledu na nazory ostatnich — takové jednani
obvykle vede ke snizeni iniciativy podiizenych pracovnikit),

- demokraticky styl (je opakem autokratického stylu — vedouci pracovnik
podnécuje aktivni komunikaci se svymi podiizenymi a v rdmci tohoto stylu miize
dochdzet i k pfenechani urcitého podilu rozhodovani na zaméstnancich — tento
styl podnécuje pracovni aktivitu ze strany podfizenych pracovnikil),

- liberalni styl (tento styl je spojen se slabS§im postavenim vedouciho pracovnika,
zaméstnanci jsou fizeni méné intenzivné a mohou tak inklinovat k prosazovani

vlastnich zajmt nebo neplnéni zadanych ukolt). [27]

1.11.5 Kontrola

Posledni ze sekven¢nich manaZerskych funkci je kontrola. Ta vSak souvisi, podobn¢ jako
planovani, se vSemi pfedchozimi manaZerskymi funkcemi. Nejvice je vSak propojena s prvni
ze sekvencnich manazerskych funkci - planovanim. To je dano prostym faktem, Ze jakykoliv
pokus o kontrolu bez existence stanovenych cili a zptsobt, jak jich dosahovat, je nesmysiny,
protoZe bez planovani nelze detekovat, do jaké miry jsme schopni tyto plany plnit. Planovani

tak v podstaté vytvaii métitka pro kontrolu. [26]
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Kontrola by se dala definovat jako nastroj pro zjiStovani odchylek mezi planovanymi
vysledky a vysledky, kterych bylo skute¢né dosazeno. Tato manazerskd funkce se da dale

rozdélit na nékolik zdkladnich fazi:

- zajisténi informaci pro kontrolu,
- ovéfeni, zda jsou ziskané informace spravné,
- vyhodnoceni kontrolovanych procest,

- formulace zavért, navrh feseni moznych odchylek a tvorba doporucent,

zpétna kontrola (kontrola kontroly). [27]

Tento koncept zakladnich manazerskych funkci je dale rozsifen o koncept tzv. pribéznych
manazerskych funkci, coz je ve tfech po sobé jdoucich bodech vyjadieny systém, ktery je
uplatnitelny pii procesu strategického feSeni sekvencnich manazerskych funkei. Témito body

jsou:

- analyza feSenych problémd,
- rozhodovani,

- realizace. [5]

Pribézné manazerské funkce nadm oteviraji pohled na tfifdzovy proces pribéhu feSeni

jednotlivych ¢asti sekvenénich manazerskych funkci.

Sekvenc¢ni manazerské funkce jsou sice uskutecniovany krok za krokem, ale zaroven
mohou interagovat (vzdjemné na sebe pusobit) a to progresivné v obou smérech, ve snaze

specifikovat, a to i za pfedpokladu, Ze uz byly vykonané diive. [5]

Interakce sekvencnich a pribéznych manazerskych funkci byva ob¢as znazornéna pomoci

tzv. maticového zobrazeni.

Pribézné manazerské funkce
analyza rozhodovani |[implementace
o planovani
§ Té) @ organizovani
QN £ vybér a rozmisténi spolupracovnikil
é § = vedeni spolupracovnikii
kontrola

Obrazek 3: Maticové zobrazeni manazerskych funkei
Zdroj: [26]
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1.12 Odpovédnost manaZerské funkce

Odpovédnost manazerit vychazi z vySe zminénych manazerskych funkci, které jsou
oznacovany jako typické manazerské ¢innosti, jejichz uskutecnovani je v manazerské funkci
klicové. V pribéhu realizace dil¢ich manazerskych funkei se manazetfi ocitaji v situacich,
které mohou byt ve své podstaté rizikové. Jedno z nejpodstatnéjSich rizik plyne ze zakonem
predepsané osobni odpovédnosti, které jsou vystaveni piedevS$im top manazeti, ktefi
vykonavaji funkce v organech spoleCnosti. Ti totiz za Skodu, kterou spolec¢nosti zplsobi
porusenim svych povinnosti at’ uz danych zdkonem, nebo spolecnosti, kterd je zaméstnava,

odpovidaji celym svym majetkem. [3]

Obvyklym prostiedkem, jehoz ucelem je minimalizovat dopad zminénych rizik,
plynoucich z fizeni podnikatelského subjektu, a chranit tak podnikatelsky subjekt a jeho
management, je pojisténi odpovédnosti za Skodu zpusobenou ¢leny statutarnich organd
spoleCnosti a manazery. Toto pojisténi se v zahrani¢i obvykle nazyva jako D&O pojisténi
(Directors and Officers Liability). Pojisténi byva uzavirdno na vykon funkce, nikoliv na
jednotlivé osoby, které tuto funkci vykonavaji. V cizin€é ma tento produkt vice nez

padesatiletou tradici a je vyuzivan vétSinou vyznamnéjSich spole¢nosti. [3]

Kromé této hmotné odpovédnosti, ktera plyne za zdkona ¢i ze smluvniho zavazku
uzavieného se spolecnosti, kterd manazera zaméstnava, ma manazer odpovédnost i moralni.
Zasady etiky a moralky by se mély promitat do vSech fazi rozhodovani a vSech ¢innosti, které
manazer vykonava. V modernim managementu jsou etické normy jasn¢ dané a jsou zpravidla
zakotveny v podnikové kultute. Stale vSak existuji ptipady, kdy spole¢nost tyto normy jasné
stanovené nema. V takovych situacich se miiZzeme opfit o posouzeni tii hledisek, ktera funguji
jako filtry pro vysledné rozhodnuti, zda se da urcité chovani nebo rozhodnuti povazovat za
moralni ¢i nikoliv. Jsou jimi: [26]

- Utilitarita rozhodovani (uzite¢nost). Pomoci tohoto hlediska mtzeme uvazovat
0 tom jestli, pro¢, kdy a jak miizeme hodnoceny postup hospodarné aplikovat. Toto
hodnoceni vychazi z objektivnich ukazatell, jako jsou naptiklad ukazatele striktné
nakladové vynosovych dusledkii, dopadli na vysledek hospodateni, rentabilitu,
fluktuaci, ukazatele sily konkurence a podobn¢.

- Osobni svobody a prava. U tohoto hlediska zkoumame, jestli vlivem naseho
rozhodnuti nebudou narusena lidska prava a svobody, jako je naptiklad svoboda

projevu, nabozenské vyznani, ochrana zdravi, nebo i zdsah do lidského svédomi.
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- Spravedlnost. Toto hledisko posuzuje, jestli jsou uplatiovdna zékladni pravidla
slusnosti pfi jednani s ostatnimi lidmi, at’ uz jde o komunikaci s nadiizenymi,
podfizenymi, nebo dalS§imi partnery. Hodnoti se téZ objektivita pfi rozhodovani,
nepfedpojatost, nestrannost, spravedlivost nebo nestranny piistup ve vztazich ke

spolupracovnikiim a podobné¢. [26]

1.13 Vlastnosti manaZera

Ulohou manaZera je predeviim zajistit dosaZeni vyty¢enych cilti diky vhodnému fizeni
podiizenych pracovnikd. Aby bylo jeho fizeni efektivni, musi mit urcité specifické vlastnosti,
at’ uz vrozené Ci ziskané. ManaZerské schopnosti, znalosti a zkuSenosti jsou do jisté miry
univerzalni, tzn. jsou ptenositelné. Pokud néjaky manazer jiz mé zkuSenosti z fidici pozice,
muze vykonavat obdobnou praci v jiném podniku, dokonce v takovém, jehoz hlavni ¢innost je
rozdilna od podniku, kde své zkuSenosti ziskal. To plati obzvlasté pro pracovniky vyssiho
managementu, protoZe ¢im vyS$$i mé manazer postaveni, tim vice se podobaji jeho povinnosti

a ukoly, kter¢ jsou ¢asto nezavislé na druhu podnikani. [26]

Otazkou vsak zistava, které znalosti a dovednosti jsou klicové k vykonu vedouci funkce.
Na tuto otazku se snazi odpovédét cela fada autort, avSak pravdépodobnost nalezeni jediného
a univerzaln¢ platného seznamu je velmi mald. Vhodny a stru¢ny vycet vSak nabizi naptiklad
Livingston, podle kterého mizeme zddouci manazerské vlastnosti rozdélit do tii rovin, které

jsou vzajemné provazany. Jedna se o:

- Potiebu fidit. (Jedna se o potiebu, ktera je vrozena a diky ni mtize manazer pii své
¢innosti pocitovat uspokojeni. Naopak lidé, ktefi tuto potfebu nemaji, mohou
v situacich, kdy je nutno se ujmout vedeni, pocit'ovat stres.)

- Potfebu moci. (Tato potfeba pomahd manazerovi zajistit vyssi autoritu, kterou pro
vykon svého povolani nutné potiebuje. Nejen postaveni manaZera ve spolecnosti,
ale 1 jeho Spi¢kové znalosti, zkuSenosti a dovednosti mohou byt zdrojem této moci,
diky niz mohou mit manazefi dostatecné silny vliv na ostatni.)

- Schopnost empatie. (Naplni manazerské prace je z velké ¢asti komunikace s lidmi.
At uz se jedna o komunikaci s nadtizenymi, spolupracovniky ¢i podiizenymi nebo
s externimi partnery, jako jsou dodavatelé ¢i odbératelé¢, musi si manazer veédét

rady i v Casto se vyskytujicich emocionalné vypjatych situacich. [26]
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Vsechny tyto vlastnosti jsou vlastnostmi vrozenymi. Tyto vlastnosti se vSak daji obohatit

I vlastnostmi ziskanymi, at’ uz jsou ziskany studiem (teoreticky), nebo vlastni zkuSenosti

(prakticky). [26]

1.14 Stres spojeny s praci

V poslednich tiech stoletich nastaly ve vyspélych zemich na poli prace markantni zmény.
Vlivem primyslové revoluce a trendu mechanizace, ktery vyvolala, se snizil (a stale snizuje)
podil t€zké fyzické prace vykonavané lidmi a ta je nahrazovéana praci mentalni. Mezi hlavni
charakteristiky moderni doby podle McKeowna patti takzvané nemoci z adaptace (neboli
davek cukru, soli i tuku v potravé, uzivanim tabaku, alkoholu a omamnych drog, nedostatkem

fyzické namahy a znecisténim Zivotniho prostiedi. [16]

Pti fyzické ndmaze se u jedince muze spustit poplachova reakce, nicméné latky, které
vznikaji v disledku této reakce, jsou organismem okamzit¢ spotiebovavany, a tak
Vv dlouhodobém ¢asovém méfitku obvykle nepozorujeme stres, ktery by negativné ptsobil na
lidské zdravi. Teprve za predpokladu, ze fyzickd namaha je vyss$i nez adaptacni schopnosti
organismu, dochézi k fazi vycerpani. Takové pracovni podminky jsou vSak ve vyspélych
zemich zpravidla legislativné upraveny. Sttedobodem soudobého zajmu o pracovni stres jsou
tedy takové situace, kdy je lidsky organismus stresu vystavovan, ale jiz nedochézi k fyzické
¢innosti, kterd by byla schopna transformované latky spotfebovat. Z tohoto hlediska jsou
jednou z nejvice ohrozenych skupin lidé, ktefi vykonavaji své povolani zejména v kancelafi

(maji sedavy zplsob zivota) a nemaji tak dostatek télesné namahy. [25]

Dalsim faktorem, ktery zna¢né ovlivituje miru stresu spojen¢ho s vykonem prace, je
obtiznost rozhodovani. Mnozi badatelé se domnivali, Ze zde existuje pfima Uméra mezi
naroc¢nosti rozhodovani a mirou stresu, ktera u jedince vznika. SoustavnéjSi vyzkum vSak
prokazal, ze se jedna spiSe o pocit nedostatku moznosti fidit probihajici procesy nez
0 rozhodovani jako takové. Obdobné tomu bylo s pfedpokladem vlivu vySe pracovniho
postaveni na stres. Védci ptredpokladali, Zze vyssi postaveni s sebou také piindsi vyssi riziko
vzniku stresu. Odborné studie vSak 1 v tomto piipad¢ ukézaly, Ze se jednd o mylku. Nejvyssi
riziko vzniku stresu nesou pracovnici stfedni vrstvy (nizSi a stfedni management), a to

zejména proto, Ze jsou na n¢ kladeny velké konkrétni pozadavky a zaroven se jim nedostava

dostatecné volnosti pro moznosti fizeni vSech potfebnych véci. Pozadavky na pracovniky
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sttedni vrstvy jsou pfitom kladeny jednak shora (od jejich nadfizenych) a jednak zezdola (od
jejich podtizenych). Tyto poznatky vedly k reformulaci teze o stresovém faktoru v pracovnim
prostfedi. Nové by se dala vyjadfit takto: ,.Je to prave vysoka mira pozadavkii kladenych na

v v . ’ ’ v Fovr e v v o ’ ;. 15
¢lovéeka, kombinovand s malou mirou moznosti ridit béh deni, kterd vede v praci ke stresu.

1.15 Stresory spojené s praci

Krom¢ faktorti, které¢ uvadim v ptedchozi kapitole, maji na vznik stresu spojeného s praci
vliv i stresory. Nekteré ze stresord, které jsou typicky spojené s vykonem prace, uvedu

Vv nésledujicich podkapitolach.

1.15.1 PretiZeni mnoZstvim prace

Kiivohlavy uvadi, ze ,,terminem pretizeni se v psychologii v oblasti pracovni cinnosti
rozumi situace, kdy mnozstvi prdce, kterou ma dany clovék vykonat, je vyssi, nez je dany
clovék schopen vykonat za Cas, ktery md ktomu k dispozici«!®. Mira snesitelnosti pracovni
zatéze je individudlniho charakteru. To, co je pro jednoho ¢lovéka jeSté v mezich normalu,
mize byt pro jiné¢ho ¢loveéka pomérné stresujici. Pracovni pfetizeni mize rozdilné pusobit i na
jednoho jedince v jiném c¢asovém tuseku ¢i v jiné situaci. Nadmérna pracovni zatéz muze
¢lovéku zpisobovat zavazné psychické i1 zdravotni potiZze. To potvrzuji naptiklad i japonské
zakony, pro které muize byt pfiliSné pracovni zatizeni divodem k uznani vyplaceni
odskodného. V Ceském pravu existuje obdoba, kdy k odskodnéni zaméstnance miize dojit

naptiklad v ptipadech nemoci z povolani. [12]

1.15.2 Netmérné velka odpovédnost

Na vznik pracovniho stresu ma bezesporu vliv nejen mnozstvi zadané prace, kterou ma
zaméstnanec vykonat, ale 1 mira zodpovédnosti, kterou jedinec musi nést. V pfipadé, Ze je
mira zodpovédnosti zaméstnance nastavena piili§ vysoko, muize se stdvat stresogennim
faktorem. Mimofddnd mira tlaku se pfitom projevuje zvlast€¢ u povolani, ktera nesou
zodpovédnost za lidské zivoty, nicméné 1 majetkova odpovédnost mlze byt pro jedince do

velké miry stresujici. Pii porovnavani lidi, ktefi vykonavali povolani s vysokou mirou

1> KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Praha : Portal, 2001. ISBN 8071785512, (str. 174).
16 ry
Tamtéz, (str. 175).
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odpovédnosti, a lidi, kteti Zadnou odpové€dnost nenesli, byly zjistény znacné rozdily —
u skupiny zaméstnanct nesouci odpovédnost se na rozdil od druhé skupiny projevovaly
fyzické negativni dasledky stresu, jako jsou zaludecni viedy, vyssi vyskyt hypertenze,
cukrovka a podobné. [12]

1.15.3 Nevyjasnéni pravomoci

U nékterych typli zaméstnani nevznikaji nejasnosti o tom, co ma kdo kdy délat. Neni to ale
samoziejmosti u kazdého povolani. Mnohdy se miizeme setkavat s piipady, kdy jsou pracovni
ukoly stanoveny nejasné ¢i nesrozumitelné, pripadné nejsou stanoveny jasné hranice a limity
toho, co miize, nesmi, nebo musi zaméstnanec vykonat. Tento stav miize byt pro nékteré
jedince znacné stresujici. U n&kterych typl prace navic neni zietelnd ani zpétna vazba, coz
zanechava zaméstnance ve znac¢né nejistoté. Pravidelné hodnoceni zaméstnance muize vést ke
zlepSeni psychické pohody, jedinec ,vi, na c¢em je“. Naopak pii nedostatku
informaci 0 pravech a povinnostech zaméstnance a neuspokojivé Urovni zpétné vazby se
mizeme Castéji setkavat s projevy stresu, jako jsou vyskyt zvySené Cetnosti hypertenze ¢i

vylucovani katecholaminti v moci apod. [12]

1.15.4 Casovy stres

Pti vykonu urcité prace muze byt Cas pro ni poskytnuty dostacujici. BéZzné se ale stava, ze
¢asu k vykonani pracovniho tkonu je pfili§ malo. Provadéni prace pod tlakem z nedostatku
casu vede ke stresu. To miZe mit vyrazné negativni dopady na lidské zdravi. To prokézal
i védecky vyzkum, ktery se zabyval zjisStovanim pusobeni miry ¢asového tlaku na délniky
a vedouci pracovniky v jednom podniku. V ramci tohoto vyzkumu bylo zjisténo, ze u téch
pracovnikd, ktefi uvadeli casovy tlak jako jednu z charakteristik své pracovni ¢innosti, byla
zjiSténa tiikrat vySSi mira Gamrtnosti nez u téch, ktefi casovému tlaku vystaveni nebyli. Ke
stresu mize ovSem vést i nedostatek pracovnich tkont, potazmo piebytek casu k jejich
vykonani. Za takovychto podminek se u ¢lovéka objevuji pocity nudy a prostfedi se stava

nemotivujicim. [12]
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1.15.5 Pretizeni z informaci

Situace, kdy se ¢lovek dostava do stresu vlivem pfiliSného mnozstvi informaci, byvaji stale
Cast¢jSi vlivem rozvoje tisku, rozhlasu, televize a dalSich informacnich technologii. Také
naroky na Cetnost informaci, které potiebuji pfedevsim dusevné pracujici pro svou ¢innost, se
kazdou dekadu zdvojnasobuji. Nutnost ziskdvat informace vede k tomu, ze ¢loveék musi Cist
(nebo se domniva, ze musi ¢ist) nadbytecné mnozstvi novin, odbornych ¢asopisti a ¢lank,
coz u nekterych jedinci muze zplsobovat stres. Lidé trpici stresem vyvolanym z piehlceni
informacemi, mohou prozivat uzkost, ktera byva odborniky nazyvana jako ,uzkost
z informacniho pietizeni. V tomto pfipad¢ se nabizeji rizna doporuceni, jak tuto tzkost
minimalizovat. Jedinec by mél ¢ist pouze jedny noviny, jeden tydenik ¢i uptfednostiiovat jen
vybrané dilezit¢ informace. Tehdy, kdy zaméstnanec pro vykon svého povolani piisun
informaci potiebuje ve vysoké mite, se doporucuje 1épe technicky zvladnout zaznamenavani
a vyhledatelnost potfebnych dat. Vhodné je také zavést piehlednou vnitropodnikovou

databazi, ktera umoziuje informace evidovat a propojovat maximalné efektivné. [25]

1.15.6 Spatné mezilidské vztahy

Dalsim faktorem, ktery puasobi na lidsky stres, jsou vzajemné vztahy mezi lidmi na
pracovisti. Tyto vztahy mohou pusobit stresogenné nebo motivacné podle svého charakteru.
V kladném slova smyslu se jedna o dobré vzajemné vztahy, socialni oporu, pratelské socialni
prostiedi, které na ¢lovéka plisobi pozitivné. Naopak Spatné vztahy na pracovisti jako jsou
napjaté vztahy mezi spolupracovniky ¢i s nadfizenymi, Casty vyskyt konfliktd a nedostatek
socialni opory jsou pro jedince zpravidla podnétem, ktery zvySuje miru stresu. Existenci vyssi
miry negativnich ndlad u pracovniki, ktefi se pohybovali v prostfedi, ve kterém byl vyssi
vyskyt napjatych mezilidskych situaci, prokdzal Repetti ve svém vyzkumu. Ukdazalo se takeé,
Ze mira stresu, ktera vznikd z ne zcela ptatelského pracovniho prostiedi, je jeste vyssi, pokud
na jedince zaroven pisobi vliv negativnich fyzikalnich faktord na pracovisti, jako je napiiklad

hluk, neoptimalni teplota a podobné. [12]

1.15.7 Kontakt s lidmi

Existuji druhy zaméstnani, u kterych miZzeme fici, Ze do ur¢ité miry urcuji charakteristiku

styku s druhymi lidmi (napf. prace vedouciho pracovnika ve vztahu k podfizenym, povolani
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ucitelky, ufednika ve styku s obCany a podobn¢). Jsou vsSak také povolani, kde clovek
vykonéva praci v izolaci od ostatnich lidi (napf. prace dispecert v elektrarnach, pozorovatelé
na odlehlych pracovistich a podobn¢). Ukazalo se, ze pro nékteré jedince je zdrojem stresu
prvni druh prace a pro jiné =zase druhy druh. Ve vyzkumu, ktery provadéla
Frankenhaeuserova, bylo zjisténo, Ze lidé, kteti pracuji odd€len¢ od jinych lidi (a pii vysokém
pozadavku na mnozstvi rychlych rozhodnuti) maji vétsi mnozstvi zazivacich potizi, Castéji
trpi bolestmi hlavy, trpi hypertenzi a v jejich moci se objevuje vyssi hladina katecholamind,
coz jsou latky, podle kterych se obvykle urcuje intenzita stresového stavu. Stresujici mtize byt
ovSem i prace v kontaktu s lidmi. Ne zcela pratelské, ¢i dokonce piimo nepratelské vzajemné

vztahy mezi spolupracovniky nebo se svymi nadfizenymi byvaji pro ¢loveka stresogenni. [12]

1.15.8 Vysilujici snaha o kariéru

Je témér pravidlem, ze pfi nastupu do nového zaméstnani si o ném jedinec tvoii fadu
piedstav a o¢ekavani. Velmi Casto jsou tyto predstavy zaroven spojeny s jejich ambicemi do
budoucna. Obvykle lidé pocitaji s tim, Ze napf. v daném zaméstnaneckém poméru budou
pusobit dlouhodobé, Ze se jim dostane prostoru k prokézani svych schopnosti a dovednosti, ze
odmeéna za jimi vykonanou praci bude imérné jeji namahavosti ¢i pracnosti a Ze se jejich
mzda bude zvySovat, Ze zaroven se svym osobnim rustem, kdy ziskdvaji nové informace
a zkuSenosti, bude rist i jejich pozice v podnikové hierarchii a podobné¢. Pokud ziistavaji tato
o¢ekavani nenaplnéna, mizZe se projevit stres. Lidé, ktefi jsou nespokojeni ¢i nenaplnéni svou
profesni kariérou, byvaji vice nemocni, ptipadné mivaji vyssi sklon ke kardiovaskularnim

onemocnénim. [12]

1.15.9 Nezaméstnanost

Ztrata zaméstnani nebo strach z ni byva vétSinou pomérné silné stresujici. Divodem byva
obava z neschopnosti uspokojeni potieby ekonomické zakladny rodiny a potieby materialniho
zabezpeceni. Dusledkem tohoto stavu mize byt zvySeny vyskyt onemocnéni, Castéjs$i deprese
a projevy uzkosti, vyssi vyskyt pfiznakd negativné zménéného zdravotniho stavu, snizovani

sexualni aktivity nebo zvySovani konzumace alkoholu ¢i jinych omamnych latek. [12]
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1.15.10 Dlouhodoba napéti

Pro jedince mohou byt pomémné stresujici nejen zavazné Zzivotni uddlosti nebo drobné
neshody, ale i dlouhodoba a konstantné zné&jici napéti v Zivoté, které mize byt oznaovano
jako nervové napéti. Piiklady zdroje dlouhodobého napéti mohou byt napiiklad trvalé potize
V zaméstnani (zejména negativni vztahy mezi spolupracovniky, s vedoucimi pracovniky ¢i
S podfizenymi), Sikanovani, ptehlizeni, nadmérna soupetivost, zavist az nenavist, dlouhodoba
nezameéstnanost nebo jeho hrozba a podobné. V praxi mizeme sledovat, ze toto dlouhodobé
Soustavné pusobeni takového napéti miize navic negativné ovlivnit schopnost zvladat obtizné
situace, nebo zhorSuje sekundarni hodnoceni stavu. Chronicka napéti tohoto charakteru se

mohou stavat i Sama o sob¢ stresovou zivotni situaci. [12]

1.16 Adaptace na pracovni naroky

Pracovni zatéz, ktera vznikd spolu s vykonem zaméstndni a vSemi okolnostmi se
zaméstnanim spojenymi, tvoii v produktivnim véku relativné samostatnou (existuje zde
moznost do jisté miry odd¢€lit ndroky zaméstnani od narokti osobniho zivota), ale podstatnou
soucast celkové zivotni zatéze. Schopnost efektivné se adaptovat na pracovni naroky byva
obvykle oznaCovana jako pracovni kapacita. Pracovni kapacita ptedstavuje souhrnny
udaj 0 aktualnim stavu vnitinich zdroji pro pracovni adaptaci organismu pii danych
pracovnich narocich. Podle Luczaka je pracovni kapacita spolu s individualni vytrvalosti
zéasadni pro ovlivnéni miry tnavy organismu. Burger stanovil v teoretické roviné maximalni
pracovni kapacitu jedince jako nejvyssi snesitelnou zatéz. Maximalni pracovni kapacita je pak
hodnotou, vici které se poméfuji konkrétni pracovni cinnosti. Vysledna hodnota je

procentualni mira vyuziti pracovni kapacity. [21][15][4]

Kratkodobé a intenzivni piisobeni stresu, ktery vznika v souvislosti s vykonem prace, miize
zpusobit zdravotni obtiZe, poSkozeni organismu nebo Uplné psychické zhrouceni. Dlouhodobé
pusobeni zvySené pracovni zatéze, na které nebyl jedinec schopen se adaptovat, mohou
zpusobovat 1 dlouhodobé nasledky, jako jsou profesionalni deformace ¢i nemoc

z povolani. [21]

52



Pro snizeni rizika vzniku stresu je vhodné minimalizovat nasledujici znaky, které jsou

charakteristické pro zvySenou pracovni zatéz:

- nebezpecné pracovni prostiedi (takové prostiedi, které mize ohrozovat lidské
zdravi),

- préace pii neoptimalnim mnozstvi a kvalité podnéti (pfiliSné nebo nedostatecné
osvétleni, teplo, vlhkost, nadmérny hluk, nedostatek ¢i pfemira informaci ci
pracovnich pozadavk),

- nedostatek ¢asu pro pracovni ukony,

- Spatné mezilidské vztahy na pracovisti (mezi spolupracovniky nebo ve vztahu
k nadfizenym ¢i podfizenym pracovnikiim),

- pravdépodobnost chyb ve vykonech ¢i rozhodnutich, které se poji s rizikem
vysokych skod,

- intenzivni a casté kontroly, které omezuji samostatnost rozhodovani a moznosti
volby nebo brani maximalnimu vyuziti schopnosti pracovnika a jeho osobnimu
rozvoji (tento podnét mize byt stresujici jak pro kontrolované subjekty, tak pro
jedince, ktefi kontrolu vykonavaji),

- nedostate¢né mnozstvi nebo nizka kvalita informaci, které jsou potfebné pro
rozhodovani nebo pro feSeni aktudlnich problémd,

- neoptimalni naroky na vykon (zejména nadmérné naroky, pro jejichz splnéni
pracovnik disponuje pouze omezenymi zdroji),

- vysokd mira odpovédnosti, at’ uz za lidské Zivoty, zplisob a vysledky organizace
prace nebo za véci materidlni povahy,

- pocit nedostatku podpory ze strany vedeni podniku, pocit neadekvatniho hodnoceni
¢1 malé pravdépodobnost na povyseni ¢i osobni rozvoj,

- mira nejistoty, ktera se poji se ztratou zaméstnani. [21]

1.17 Pristupy ke stresu spojeného s praci

Pii zkouméni a vymezeni stresu spojeného s praci se miiZeme setkdvat se tiemi piistupy,
které jsou sice v zasad¢ odlisné, v praxi se vSak mnohdy ptekryvaji. Prvni pfistup pojima
stres, ktery souvisi s praci, jako Skodlivy ¢i averzni rys pracovniho prostfedi. Studie, které
souviseji s timto pfistupem, pojimaji pracovni prostiedi jako nezavislou environmentalni
proménnou, kterd byva pfic¢inou poruch zdravi subjektd. Tento nahled na problematiku je

obvykle nazyvan jako ,,technicky pfistup®. Druhy pfistup naopak pojima stres jako vysledek
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béznych fyziologickych procest, které mohou byt vyvolany Sirokou fadou Skodlivych ¢i
averznich podnéti. Na stres pohlizi jako na zavislou proménnou: vV ramci tohoto pfistupu je
stres pojiman jako specificka logicka reakce na okoli, které clovéka poskozuje nebo ohrozuje.
Tento piistup byl pojmenovan jako ,,fyziologicky“. Posledni pfistup nepojima stres spojeny
s praci pouze jako vysledek ptsobeni pracovniho prostiedi a vnéjsich vlivu, ale naopak ho
vnima jako dynamickou interakci osoby a jejiho pracovniho prostiedi. Tento tieti ptistup byva

nazyvan jako ,,psychologicky*. [34]

1.18 Stres vedoucich pracovniki

Vedouci pracovnici byvaji zpravidla vice zatizeni plsobenim stresu nez bé&zni fadovi
zaméstnanci. Zejména u nich se vice projevuji negativni zdravotni dasledky, jako jsou Castéjsi
vyskyt hypertenze nebo infarkt myokardu. Pfi¢inami tohoto jevu mohou byt nékteré
specifické pozadavky, které jsou kladeny na manazerskou funkci. Jednd se
napiiklad o0 zvySeny pocit odpovédnosti, problémy s dodrzovanim terminti, nutnd komunikace
S podfizenymi i nadiizenymi, ale i s dodavateli a odbérateli a podobné. Pravé kvili zvySenym
zatézovym podminkam, které se poji S vykonem této profese, bylo vydano mnoho publikaci,
které nabizeji manazerim riznd feSeni a zjednoduseni stresovych situaci. Obecné se

manazerum v ramci antistresovych opatieni doporucuje: [25]

Vv kritickych situacich, kdy je tfeba se spravn& rozhodnout, je Zadouci sepsat
seznam  vSech moZznych feSeni, kterd pfipadaji vuvahu a pak
rozhodnout 0 optimalni varianté (tedy ne zpaméti),

- naucCit se uméni time-managementu, tzn. spravovat svij Cas tak, aby ¢innosti byly
vykonavany efektivné, nedochazelo k ¢asovym tisnim a nejlépe vznikaly i Casové
rezervy pro chvilky oddechu a kratkodobych relaxaci,

- naucit se hledat kompromisy za predpokladu, ze optimalni feSeni je nemozné,

- rozdelit si velké problémy na fadu menSich a pokusit se sestavit seznam snazSich
ukold,

- umét rozd€lovat praci, delegovat své pravomoci na podfizené,

- naucit se odmitat ukoly, které mohou byt vysoce rizikové nebo pfili§ obtizné. [25]

Mimo tato doporuceni existuje jest¢ fada dalSich. Pfikladem dalSich drobnych rad pro

manazery je umisténi pracovniho stolu ¢elem ke dvetim, aby mél vedouci pracovnik piehled
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o tom, kdo se pohybuje v mistnosti, nebo omezeni komunika¢nich prostiedkii na jeden
telefon, aby se vedouci pracovnik nedostaval do situaci, kdy musi fesit vice hovorti najednou.
V takovychto piipadech totiz manazer na vzniklou situaci neni schopen reagovat okamzité

a muze u néj nastavat poplachova reakce. [25]
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2 EMPIRICKA CAST

Pracovni zatéz je soubor faktort, které ptisobi na lidské jedince a které vyplyvaji z vykonu
zaméstnani. Je zfejmé, Ze na n€které skupiny pracovnikii plisobi pracovni zatéz intenzivngéji,
nez na jiné. Mezi zaméstnance, ktefi se musi vyrovnavat s vys§i pracovni zatézi, patii

bezesporu i vedouci pracovnici.

Cilem empirické ¢asti této diplomové prace je provést na zakladé dotaznikového prazkumu
analyzu osobniho hodnoceni zatézovych aspektli manazerskych pracovnich ¢innosti. Pro
splnéni tohoto cile bylo nutné nejprve pomoci studia odborné literatury popsat problematiku
zatéze z psychologického hlediska, dale specifikovat charakteristické ¢innosti, které souviseji
s vykonem manazerské profese a na zaklad¢ téchto zjisténi vyhledat sty¢né plochy mezi
obéma teroretickymi celky v podobé zatézovych faktort (stresortt), které souviseji s vykonem

manazerského zaméstnani.

Na zaklad¢ teoretické Casti byl sestaven dotaznik, jehoz ucelem byl sbér osobnich
hodnoceni zatéze, kterd na manaZery pusobi pii vykonu jejich prace. VSechny otdzky
dotazniku vychazely z jednotlivych kapitol teoretické ¢asti této prace a dotazovaly se na dil¢i
zatézové aspekty, které se mohou nejvice podilet na stresu, ktery u vedoucich pracovniki
plyne z jejich zméstnani. Na zakladé vysledi dotaznikového Setfeni byla provedena analyza

sledovaného jevu.

V nasledujici Casti této diplomové prace se tedy budu zabyvat popisem metod, které jsem
st zvolila pro provedeni této analyzy osobniho hodnoceni zatéZze manaZerské profese, stru¢né
popisi skupinu respondentdi, objasnim strukturu otazek dotazniku a nasledné zpracuji
samotnou analyzu - uvedu souhrnné odpovédi na jednotlivé otazky dotazniku a zaroven

poukézu na nékteré mozné vztahy mezi riznymi skupinami proménnych.

2.1 Metoda sbéru a zpracovani dat

Pro ziskéani pottebnych dat o tom, jak manazefi subjektivné vnimaji zatéz, kterd je na né
kladend v souvislosti s vykonem jejich prace, jsem pouzila dotaznikové Setieni. Jedna se
0 kvantitativni metodu prizkumu, jeZ je v oblasti psychologie béZné pouzivana. Dotaznik
obsahoval témét vyhradné standardizované odpovédi tak, aby bylo mozno provést nasledujici

vyzkum bez zbyteCnych komplikaci s nejasnostmi v interpretaci vysledki. Prvni Cést
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dotazniku se zabyvala osobnim hodnocenim manazerti — jejich nazory na pracovni zatéz, ktera

je na né€ kladena, druha ¢ast dotazniku obsahovala predevsim identifikacni otazky.

Dotaznik byl vytvofen Vv online podobé pomoci sluzby Google Forms, jez je poskytovana
zdarma spolecnosti Google. Vyhodou pii tomto zplsobu sbéru dat je, ze systém umozni
evidenci pouze uplnych dotazniki (v pfipad€, Ze vSechna povinna pole jsou vyplnéna).
Pomoci této sluzby byl rovnéz vygenerovan dotaznik ve formatu PDF. Dotazniky byly
distribuovany jednak osobni formou a jednak elektronickou formou. Elektronicky byly
dotazniky rozposilany pomoci e-mailu a socialni sit¢ Facebook. Osloveny byly i riizné
facebookové skupiny, jako napiiklad stranka ManazZer roku. K zapisu vysledki jednotlivych

dotaznikl byl pouzit tabulkovy editor Excel od spole¢nosti Microsoft Office.

Metody analyzy vysledkti dotaznikového Setfeni se lisily u jednotlivych otdzek dotazniku
podle jejich typu. Pro souhrnné vyjadieni odpovédi na jednotlivé otazky z dotazniku byly
pouzity predev§im popisné statistiky, tabulky Cetnosti, grafy a vazené aritmetické prameéry.
Tyto nastroje byly aplikovany pomoci programu Excel od spole¢nosti Microsoft Office
a programu Statistica. Rovnéz samotny rozbor souvislosti mezi rliznymi skupinami
proménnych byl provadén pomoci ruznych metod, podle typu odpovédi. Pro porovnavani
vysledku odpovédi konkrétnich skupin manazerti na jednotlivé otazky dotazniku byla pouzita
kontingené¢ni tabulka a vazené aritmetické priméry pro jednotlivé vybéry dat. Tyto nastroje
byly rovnéz aplikovany pomoci programu Excel od spole¢nosti Microsoft Office a programu

Statistica.

2.2 Charakteristika cilové skupiny

Pro zajisténi dat, potiebnych k vypracovani piislusnych analyz, bylo potieba zajistit
i vhodnou skupinu respondentti. Pro ucely této diplomové prace jsem oslovila fadu
pracovnikt, ktefi vykonavaji své zaméstnani ve vedouci pozici. I pfes to, Ze bylo pomérné
obtizné ziskat dostatené mnoZstvi odpovédi od manaZzerd, ktefi obvykle mivaji velmi
omezené Casové moznosti, jsem se snazila zajistit vyvazeny vzorek dat tak, aby nasledné
provadéné analyzy mély dostate¢nou vypoveédni hodnotu (alesponl pro potieby této diplomové

prace). Koneény pocet respondentu byl 78.

Vhodné kandidaty jsem tedy volila takovym zplisobem, aby se ve zkoumaném vzorku
vyskytovali se stejnou (¢i piiblizné stejnou) Cetnosti muzi a Zeny, aby bylo co nejvice

vyvazené veékové rozlozeni skupiny, aby bylo imérné rozdéleni manazer podle toho, kolik
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zamé&stnancll) a kone¢n¢ aby bylo vyvazené rozlozeni respondentii v ohledu sluzebniho stafi.
Je pochopitelné, Ze splnit vSechny tyto pozadavky soucasné je velmi obtizné a nelze ocekavat
pfesné identické pocty respondentti v konkrétnich skupinach, nicméné pravé proto jsem se
cilené¢ zamétovala na osoby, které mohly pomoci vzorek respondentli ucinit vyvazenéjSim.
Kwvuli zadosti nékterych oslovenych vedoucich pracovnikil a také kvili tomu, ze dotaznik
obsahuje nékolik otazek, které se dotazuji na osobni €i citlivé informace, jsem se rozhodla
zachovat anonymitu jednotlivych respondenti. Aby vSak bylo mozno i piesto vedouci
pracovniky, ktefi dotaznik vyplnili, blize identifikovat, a data posléze rozdélovat podle
prislusnych skupin, jsem do posledni ¢asti dotazniku zahrnula skupinu otdzek (otazky ¢. 30 —
35), které zjiStuji bliz§i informace o respondentech. Detailngjsi udaje o cilové skupiné

zobrazuji nasledujici grafy.

Kolik Vam je let?

= 20-30
u 30-40

40-50
= 50-60

Obrazek 4: Graf ¢etnosti odpovédi na otazku ¢. 30

Zdroj: viastni zpracovani

Jak mizeme vidét v grafu uvedeném vySe, v€kové rozloZzeni respondentli sice neni
vyvazené dokonale, pocty respondentli jednotlivych v&kovych skupin jsou vSak ptiblizné
stejné. Nejvétsi skupinu dotazovanych osob tvoii vedouci pracovnici ve véku 20-30 let, ktefi
predstavuji 35 % celkového vzorku, nejméné Cetnou skupinou jsou manazeii vé véku 40-50
let, kterd tvoti 20 % z celkového poctu respondentli. Rozdil mezi skupinami tu tak existuje,

vvvvvv

vyvazenost i dalSich faktord, které zmiiuji vyse, tak ho miizeme povazovat za ptijatelny.
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Jaké je Vase pohlavi?

= Mu?

= 7ena

Obrazek 5: Graf ¢etnosti odpovédi na otazku ¢. 31

Zdroj: viastni zpracovani

Tento graf zobrazuje vyvadZenost Cetnosti respondentll z hlediska pohlavi. Jak mizeme

vidét, dotazovany vzorek je pomérné vyvazeny, 55 % tvoii muzi a 45 % zeny.
Yy

Jak dlouho vykonavate povolani
ve vedouci pozici?

= 0-3 roky
m 35 et
23% 5-10 let

m Vice nez 10 let

Obrazek 6: Graf ¢etnosti odpovédi na otazku ¢. 32

Zdroj: viastni zpracovani

Na tomto obrazku miizeme sledovat graf, ktery zndzorfiuje pocty respondentli podle doby,
po jakou vykonavaji praci ve vedouci pozici. Nejvice manazerti zastava svou funkci kratsi
dobu nez 3 roky, tato skupina tvoii 35 % celkové dotazanych vedoucich pracovnikd. Nejméné

respondentt (20 %) je manazery vice nez 10 let. Muzeme tedy fici, Ze dotazovany vzorek

respondentl je pomérné vyvazeny.
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Kolik pracovniku ridite?

= 1-10
= 10-50
50-100

m Vice neZ 100

Obrazek 7: Graf ¢etnosti odpoveédi na otazku €. 33

Zdroj: viastni zpracovani

Na obrazku 7 mtizeme vidét graf, ktery zachycuje rozlozeni skupiny respondentti podle
poctu zaméstnanctl, které fidi. Jak miZeme vidét, rozdily mezi jednotlivymi skupinami jsou
velkeé, nejvice pocetnou skupinou (46 %) jsou manazefi, ktefi vedou 1-10 zaméstnanc,
naopak nejmén¢ pocetnou skupinou (10 %) jsou manazeti, kteti vedou vice nez 100
zaméstnancl. V tomto pripad¢€ hraje bezesporu roli skutecnost, Zze i ve skute¢nosti je pocet
manazert, ktefi fidi vice zaméstnancil, niz§i, nez pocty manaZzeri, kteti zodpovidaji za mensi

skupiny zamé&stnancil.

Na jakém stupni managementu
se nachazite?

= niZS5i management
= stfedni management

top management

Obrazek 8: Graf ¢etnosti odpovédi na otazku ¢. 34

Zdroj: viastni zpracovani

Vyse uvedeny graf zobrazuje rozlozeni dotazanych manazerii podle toho, k jakému stupni
managementu piislusi. Nejveétsi skupinu (43 %) tvoii vedouci pracovnici, ktefi néalezi ke
sttednimu managementu, nejméné pocetnou skupinou jsou pracovnici, kteti naleZi k niz§imu

managementu.
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Posledni otazku ¢. 35 dotazniku (Jaky je predmét podnikdni organizace, ve které
vykonavate svou funkci?) jsem se rozhodla z diivodi pfilisné rozmanitosti odpovédi a malého

poctu respondentil u jednotlivych odvétvi i v pripadé Gpravy dat do vyzkumu nezahrnovat.

Oslovena skupina manazerd pracuje vyhradnd v Ceské republice a vykonava své
zamé&stnani piedev§$im v Jihomoravském a Pardubickém kraji, vyjimkou vSak nejsou ani

respondenti z jinych krajt.

Dotazovani manazefi vypliovali dotaznik dobrovolné a bez ndroku na jakékoliv

protiplnéni, tedy zcela zadarmo.

2.3 Slozeni otazek

vvvvvv

Volba skladby otazek v dotazniku byla jednou z nejdutlezitéjsich ¢asti vyzkumu, a to z toho
divodu, aby byla zajisténa potfebna data pro samotnou analyzu. Bylo tieba data ziskat
Vv dostateCném rozsahu a rozmanitosti, zdroven vSak dotaznik nesmé¢l piekracovat tnosnou
mez Casové narocnosti. To plati obzvlast’ v tomto piipade, kdy jsou respondenty vedouci
pracovnici, kteti byvaji obvykle velmi ¢asové vytizeni. Mnozstvi otdzek jsem se proto snazila
urCit tak, aby vyplnéni dotazniku trvalo asi 3-5 minut. Dotaznik tedy obsahoval 35 otazek.
Ziskana data tak nejsou zcela vyCerpavajici, nicméné pro ucely této diplomové prace se jevi

jako dostacujici.

Otazky v dotazniku jsou rozdéleny na dvé hlavni skupiny: prvni skupinu tvoii otdzky,
dotazujici se na vnimani zatéze, kterd vedoucim pracovnikim plyne z vykonu jejich
zaméstnani, druha skupina otazek je identifika¢niho charakteru. VSechny otazky vychazely

J T4

z teroretické Casti této diplomoveé prace.

Prvni ¢ast dotazniku obsahovala otazku na hodnoceni sily zatéze, ktera plyne z vykonu
zameéstnani, a také dotaz na schopnost vyrovnani se s touto zatézi. Obé& tyto otdzky jsou typu
pétistupnové Likertovy sSkaly, kdy respondent posuzuje intenzitu pusobeni konkrétniho
dotazovaného faktoru na stupnici od jedné do péti. V souvislosti s kapitolou 1.5.3 této
diplomové prace byli manazeti dale tdzani na primérnou délku spanku. Tato otazka méla
otevienou formu odpovédi, predpokladalo se vSak vepsani prostého ¢isla. Piipadné anomalie
byly ruéné standardizovany do ptislusného formatu tak, aby bylo mozné se ziskanymi daty
dale pracovat. Dalsi otazka vychazela z kapitoly 1.11.4 této prace a zjistovala, jaky styl
vedeni manazeti ve svych funkcich nejcastéji vyuzivaji. Otazka predpokladala pouze jednu

odpoved’. Dale byli vedouci pracovnici dotazovani na to, jestli maji potfebu fidit, potfebu
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moci a zda maji schopnost empatie analogicky s kapitolou 1.13. Vyplnéni této otazky bylo

nepovinné, respondent vSak mohl vyplnit vice odpovédi soucasné.

Dalsi otazky této casti dotazniku byly typu Likertovy hodnotici $kaly a z hlediska jejich
prislusnosti k jednotlivym tematickym celkiim této diplomové prace jsou rozd€leny na Ctyfti
tzv. baterie otazek. Tyto baterie daly respondentovi moznost snadnéjsi orientaci v dotazniku
a umoznily vyrazné rychlejsi vyplnéni. Prvni baterie otazek se dotazovala na to, jak vnimaji
vedouci pracovnici zat€z, plynouci z jednotlivych manazerskych funkci (pldnovani,
organizovani, personalistika, vedeni, kontrolovani), a vychazela z 1.13 Xkapitoly této
diplomové prace. Druha bateric otazek se zabyvala hodnocenim intenzity pusobeni
jednotlivych zatézovych faktord, které mohou na jedince pusobit v souvislosti s vykonem
jeho povolani. Jednotlivé otazky baterie byly vybrany na zaklad¢é kapitoly 1.15. Treti sada
otazek typu hodnotici $kaly se tykala hodnoceni intenzity pusobeni stresogennich podnétu na
pracovisti na zakladé kapitol 1.16. Posledni baterie otdzek méla za ukol zajistit informace
0 tom, jak vedouci pracovnici vnimaji intenzitu jednotlivych projevi stresu na své osobé.
V ramci této sady byly zkoumany jak fyzické, tak psychické dopady stresu na jedince. Tato
baterie otazek vyplyvala z kapitol 1.4 a 1.5 této diplomové prace.

Dotaznik nasledné pokracoval druhou casti otazek, které mély predev§im identifika¢ni
charakter a v nésledujicich analyzach mohou hrat roli kategorickych proménnych. Odpovédi
na tyto otazky byly dichotomického, trichotomického ¢&i polynomického typu. V ramci
dotazniku byl zjistovan vek respondentd, jejich pohlavi, doba, po kterou respondent
vykonavéa zaméstnani v manazerské funkci, pocet zaméstnancii, které vedouci pracovnik fidi,
stupen managementu, na kterém se respondent nachazi, a charakteristika pfedmétu podnikani

organizace, ve které manaZer vykonava svou funkeci.

Vsechny otazky dotazniku byly v elektronické podobé pomoci sluzby Google Forms
nastaveny jako povinné, vyjimku ptfedstavovala pouze otazka ¢. 5 (Které z téchto vlastnosti
mate? — potieba fidit/potfeba moci/schopnost empatie), kdy respondent nemusel vyplnit ani
jednu z téchto moznosti. Rovnéz byly vSsechny otazky uzavieného typu kromé dvou vyjimek —
ty tvofila oteviena otazka ¢. 3 (Kolik hodin denné primeérné spite?) a polouzaviena otazka ¢.

35 (Jaky je pfedmét podnikani organizace, ve které vykonavate svou funkci?).
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2.4

Pro zpracovani ziskanych dat z dotaznikového Setfeni je obvykle potieba tato data upravit
na vhodny format. Jak jsem jiz zminila vySe, vétSina otazek dotazniku je uzavieného typu
a diky tomu neni tfeba odpovédi dale ptizptisobovat. Vyjimka nastala pouze u otazky ¢. 3
(Kolik hodin denn¢ spite?), kde bylo nutné sjednotit typ dat na prosté ¢islo. Vzhledem k tomu,
ze pro vSechny otazky typu Likertovy hodnotici skaly byl nastaven stejny interval moznych
odpovédi (hodnotici Skala od 1 do 5), data neni tieba ani dale standardizovat. Pro neuplnost
odpovédi nebylo tfeba vyradit ani jeden dotaznik — kompletnost odpovédi byla v piipade
elektronické distribuce dotazniki zajiSténa pomoci funkce povinné pole, v piipadé osobni
distribuce byly manazeram poskytnuty vhodné pokyny k vyplnéni. V tabulce, ktera se nachazi

pod timto odstavcem, jsou piehledné zobrazeny jednotlivé typy dat, které vstoupi do

Upravda dat

nasledujici analyzy.

Tabulka 1: Tabulka typta dat

Cislo Otazka Datovy typ
otazky

1 Jak silnd je zat€Z na Vas kladend v souvislosti s vykonem prace? | intervalovy
2 Jak dobfte se dokazete s touto zatézi vyrovnat? intervalovy
3 Kolik hodin denn¢€ primérn¢ spite? intervalovy
4 Jaky styl vedeni nejcastéji vyuzivate? kategorialni
5 Které z téchto vlastnosti mate? nominalni
6 Planovani intervalovy
7 Organizovani intervalovy
8 Personalistika intervalovy
9 Vedeni intervalovy
10 Kontrolovani intervalovy
11 Ptetizeni mnozstvim prace intervalovy
12 Materialni a organiza¢ni odpovédnost intervalovy
13 Moralni odpovédnost intervalovy
14 Nedostatek ¢asu intervalovy
15 Informacni pfetiZenost intervalovy
16 Spatné mezilidské vztahy - nad¥izeni intervalovy
17 Spatné mezilidské vztahy - podiizeni intervalovy
18 NemozZnost kariérniho ristu nebo nedostatecnd zpétna vazba intervalovy
19 Hrozba nezaméstnanosti intervalovy
20 Nebezpecné pracovni prostiedi intervalovy
21 Hluk a teplo intervalovy
22 Cetnost kontrol intervalovy
23 Pravdépodobnost chyb ve vykonech intervalovy
24 Pravdépodobnost chyb v rozhodnutich intervalovy
25 Vyse skody, kterd pii chybném vykonu ¢i rozhodnuti muze | intervalovy

vzniknout
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26 Projevuji se u Vas nékteré z téchto fyzickych projevii stresu? | intervalovy

(Buseni srdce, svirdni ¢i bolesti bficha, prijmy, nechutenstvi ¢i

piejidani se, pomalé uzdravovani, pokles sexudlni touhy,

nepiijemné pocity v krku - knedlik, nadmémé svalové napéti

apod.)
27 Psychické projevy - uzkost a strach intervalovy
28 Psychické projevy - vztek a agrese intervalovy
29 Psychické projevy - unava intervalovy
30 Kolik Vam je let? kategorialni
31 Jaké je Vase pohlavi? kategorialni
32 Jak dlouho vykonavate povolani ve vedouci pozici? kategorialni
33 Kolik pracovniku tidite? kategoridlni
34 Na jakém stupni managementu se nachazite? kategorialni
35 Jaky je pfedmét podnikani organizace, ve které vykondvate svou | nominalni

funkci?

Zdroj: Vlastni zpracovani

2.5 Analyza odpovédi na jednotlivé otazky dotazniku

V nasledujici kapitole se budu zabyvat deskriptivnim vyhodnocenim odpovédi na
jednotlivé otazky dotazniku ,,0sobni hodnoceni zaté¢ze manazerské profese™. Vysledky budu
prezentovat pomoci slovniho popisu, tabulkami cetnosti odpovédi a pro pichlednost je
zobrazim i pomoci sloupcovych nebo vysecovych grafi. V nékterych piipadech rovnéz uvedu
primémé hodnoty odpovédi. V ramci této kapitoly rovnéz provedu srovnani odpoveédi

respondentli na vybrané otazky dotazniku.

2.5.1 Jaksilna je zatéZ na Vas kladena v souvislosti s vykonem prace?

Prvni otdzka je sméfovana na to, jak vnimaji vedouci pracovnici zatéz, kterd je na né

kladena v souvislosti s vykonem jejich zaméstnani. Manazefi hodnotili tuto zatéz na skale od

cv v

odpovédi je zobrazena V nasledujici tabulce. Tabulka je rovnéz doplnéna o tidaje o relativni

cetnosti odpovédi respondenttli. Vysledky jsou také zobrazeny pomoci sloupcového grafu.

Tabulka 2: Cetnosti odpovédi na otazku ¢. 1

Hodnoceni Pocet respondentl Relativni Cetnost
1 0 0 %
2 4 5%
3 7 9 %
4 43 55 %
5 24 31%

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Jak silna je zatéz na Vas kladena v souvislosti
s vykonem prace?

50

Pocet 40 43

respondenti 30

20 —
10 —
0 T T T T 1

Pocet respondentd

Stuperi zatéZe

Obrazek 9: Graf ¢etnosti odpovédi na otazku €. 1

Zdroj: viastni zpracovani

Jak miZeme vidét v tabulce 2: ¢etnost odpovédi na otazku €. 1, celych 55 % manazeri se
domniva, ze zatéz, ktera je na n¢€ kladena v souvislosti s vykonem jejich zaméstnani, dosahuje
druhé nejvyssi mozné urovné. 31 % respondentli osobné¢ vnima dokonce nejvyssi moznou
zat¢z. Pouze 14 zbylych procent vedoucich pracovnikii posuzuje zatéz na né¢ kladenou jako
niz8i. Primérna hodnota zatéze zkoumaného vzorku je 4,12. To odpovida predpokladu, ktery
je citovan z odborné literatury v teoretické casti této diplomové prace, ze manazefi jsou
vystavovani nadpriimérné zatézi, kterd je spojena s vykonem zaméstnani. To, do jaké miry se

na této zatézi podileji jednotlivé faktory, pomohou objasnit nasledujici podkapitoly.

2.5.2 Jak dobre se dokazete s touto zatézi vyrovnat?

Tato otazka méla za kol zjistit, nakolik si manaZeti mysli, Ze jsou schopni se se zatéZzi,
ktera na né puasobi v souvislosti s vykonem jejich zaméstnani, vyrovnat. Pro zaznamenani
odpovédi byla pouzita pétistupniova Likertova $kala, obdobné jako u otazky €. 1. Vysledky
jsou zobrazeny v nasledujici tabulce a pro piehlednost jsou téz zachyceny v grafu na
obrazku 10.
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Tabulka 3: Cetnosti odpovédi na otazku ¢&. 2

Hodnoceni | Pocet respondenti Relativni ¢etnost
1 0 0%
2 10 13 %
3 22 28 %
4 33 42 %
5 13 17 %
Zdroj: viastni zpracovani
Jak dobre se dokazete s touto zatézi
vyrovnat?
35
30 33
Pocet respondenti
25
20
22 . o
15 Pocet respondentt
10 L
10
5 0 —
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1 2 3 4 5
Stuperi zatéZe

Obrazek 10: Graf ¢etnosti odpovédi na otazku €. 2

Zdroj: viastni zpracovani

Jak mizeme vidét v tabulce i grafu, manazeti se domnivaji, Ze jsou schopni se se zatézi na
n¢ kladenou v souvislosti s vykonem prace, vyrovnat pomémn¢é dobie. Nejvice respondentt
(42 %) oznacilo za odpovidajici stupeni 4, stfedné dobie se se zatézi dokdze vyrovnat 28 %
respondentli, velmi dobfe 17 % a spiSe Spatné pak 13 % respondentl. Primérnd hodnota
odpovédi je 3,63. Pokud tuto hodnotu porovname s primérnou hodnotou odpovédi na prvni
otazku dotazniku, zjistime, Ze manaZeti vnimaji, Ze zatéz na né kladend je mirné vyssi nez
jejich schopnost se stouto zatézi vyrovnat. Z tohoto poznatku a zaroven z vySe uvedené
literatury miZeme usuzovat, Ze manaZeti jsou vystaveni pusobeni stresu. O tom se také
nakonec mizeme presvédcCit také skrze odpovédi, které jsou obsazeny v posledni baterii
otazek — Jak hodnotite intenzitu jednotlivych projeva stresu? (otazky ¢. 26, 27 a 28). Pro
detailnéj$i porovnani toho, jakd zat€Z na manaZery plsobi a jak jsou zaroven schopni se
S touto zatézi vyrovnat, jsem sestavila matici v absolutnich (tabulka 4) i relativnich (tabulka 5)

hodnotach.
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Tabulka 4: Porovnani odpovédi na otdzku ¢. 1 a 2 v absolutnich hodnotach

Zatéz/vyrovnani 1 2 3 4 5 Soucet Pramér
1 0 0 0 0 0 0 0,00
2 0 0 0 4 0 4 4,00
3 0 0 3 4 0 7 3,57
4 0 7 9 18 9 43 3,67
5 0 3 10 7 4 24 3,50
Soucet 0 10 22 33 13 78

Tabulka 5: Porovnani odpovédi na otazku €. 1 a 2 v relativnich hodnotach

Pokud obé tabulky peclivé prostudujeme, miizeme si v§imnout naznaku toho, ze ¢im vice
vnimaji manaZeti své zaméstnani jako zatézové, tim méné si mysli, Ze jsou schopni se se
zatézi vyrovnavat. Obzvlasté viditelné je to v ptipadé, kdy manazeii zvolili vramei prvni
otazky dotazniku nejvyssi moznou zatéz — narozdil od manazerd, ktefi vnimaji zatéz na né
Kladenou na ¢tvrtém stupni zatéze — se se zatézi vyrovnavaji o poznani hife, coz mizeme

sledovat i na vazeném priiméeru hodnot obou skupin.

Zdroj: Vlastni zpracovani

Zatéz/vyrovnani 1 2 3 4 5

1 0% 0% 0% 0% 0%
2 0% 0% 0% 100 % 0%
3 0% 0% 43 % 57 % 0%
4 0% 16 % 21 % 42 % 21 %
5 0% 13 % 42 % 29 % 17%

Tabulka 6: Porovnani odpovédi na otizku ¢. 2 a 31 v absolutnich hodnotach

Zdroj: viastni zpracovani

Pohlavi/vyrovnani 1 2 3 4 5 Soucet | Primér
Muz 0 8 11 15 9 43 3,58
Zena 0 2 11 18 4 35 3,69
Soucet 0 10 22 33 13 78
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Porovnani odpoveédi na otazku ¢. 2 a 31
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Obrazek 11: Porovnani odpovédi na otazku €. 2 a 31 v absolutnich hodnotach

Zdroj: viastni zpracovani

RovnéZ mi pfislo zajimavé v souvislosti s touto otazkou zjistit, zda existuje rozdil ve
vnimani zatéze, ktera plyne z pracovniho vykonu manazert, u muzi a zen. Jak se mizeme
presvédcit v tabulce a grafu, uvedenych nad odstavcem, Zeny manazerky si mysli, Ze se umi

S pracovni zatézi vyrovnavat o néco lépe, nez muzi.

Tabulka 7: Porovnani odpovédi na otazku ¢. 2 a 32 v absolutnich hodnotach

Profesni stafi/vyrovnani 1 2 3 4 5 Soucet [Primér
0-3 roky 0 1 6 17 3 27 3,81
3-5 let 0 4 4 6 3 17 3,47
5-10 let 0 2 6 8 2 18 3,56
Vice nez 10 let 0 3 6 2 5 16 3,56
Soucet 0 10 22 33 13 78

Zdroj: vilastni zpracovani

V odborné literatufe, kterou cituji v teoretické €asti této diplomové prace, nektefi autofi
uvadgji, ze manazefti, ktefi vykonavaji svou profesi delsi ¢asovy interval, jsou schopni se 1épe
adaptovat na zatéz, ktera je na né kladena v souvislosti s vykonem jejich zaméstnani. Pokud
toto tvrzeni porovname se ziskanymi daty z vyzkumu, které jsem piehledné uvedla v tabulce,
ktera se nachazi nad timto odstavcem, zjistime, Ze testovany vzorek respondentti nevykazuje
stejny znak. Naopak profesné¢ mladi manazefi, kteti své zaméstnani vykonavaji ve funkci
vedoucich pracovnikti 0-3 roky, se domnivaji, ze jsou schopni se vyrovnat se zatézi, na né
kladenou, Iépe, nez zkusengjsi manazeti. Mohli bychom se dohadovat, z jaké pficiny mizeme
tento jev pozorovat. Osobné to pfisuzuji pocatecnimu nadSeni a elanu, které nepochybné
pusobi na motivaci jedince pozitivné a pomahaji tak prekonavat zatéz, kterd je na Clovéka

kladena v ramci vykonu jeho zamé&stnani.
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2.5.3 Kolik hodin denné primérné spite?

Tteti otazka dotazniku zjist'uje, jak dlouho primérné vedouci pracovnici spi. Vysledky se
pohybuji v intervalu od 5 do 9 hodin a jsou zobrazeny v nasledujici tabulce a pro pichlednost

jsou vyobrazeny i v grafu.

Tabulka 8: Cetnosti odpovédi na otazku ¢. 3

Hodin Cetnost odpovédi Relativni Cetnost
5 4 5%

6 30 38%

7 26 33%

8 16 21%

9 2 3%
Celkem 78 100%

Zdroj: viastni zpracovani

Kolik hodin denné primérné spite?
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Obrazek 12: Graf ¢etnosti odpovédi na otazku €. 3

Zdroj: viastni zpracovani

Jak mizeme vidét tabulce ¢i grafu, nejvice vedoucich pracovniklii spi pruimémé 6 ¢i 7
hodin denné¢, Casto vSak spi primérn¢ i 8 hodin denn¢. Vyjimkou jsou pracovnici, ktefi spi 5

hodin, nebo naopak 9 hodin.

Tabulka 9: Porovnani odpovédi na otazku ¢. 3 a 29 v absolutnich hodnotach

Spanek/unava 1 2 3 4 5 Soucet Primér
5 hodin 0 0 1 1 2 4 4,25
6 hodin 0 2 4 15 9 30 4,03
7 hodin 0 3 7 12 4 26 3,65
8 hodin 1 2 5 7 1 16 3,31
9 hodin 0 1 0 0 1 2 3,50
Soucet 1 8 17 35 17 78

Zdroj: viastni zpracovani
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Porovnani odpovédi na otazku
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Obrazek 13: Porovnani odpovédi na otazku €. 3 a 29 v primérnych hodnotach

Zdroj: vilastni zpracovani

Zajimavé bylo sledovat vztah mezi dobou spanku vedoucich pracovnikli a primérnou
pocitovanou Unavou. Jak mizeme vidét v pfiloZzené tabulce a grafu, existuje zde jasna vazba
mezi mirou unavy a po¢tem hodin spanku. Respondenti, ktefi spali pouze 5 hodin, primérné
hodnotili svou unavu na stupni 4,25. Na vedouci pracovniky, kteti spali o hodinu déle,
pusobila unava o néco mén¢, a to pramérné na stupni 4,03. Na osoby, které spaly 8 hodin,
pusobila tinava jesté niz§i, a to na urovni 3,65. Nejnizsi unavu pocit'ovali manazefi, ktefi spali
asi 8 hodin denn¢, pramérn¢ ji hodnotili pouze na stupni 3,3. Vedouci pracovnici, ktefi spali
pramérné 9 hodin denné, hodnotili primérné pisobeni tinavy na stupni 3,5. Pro nedostatecny
pocet respondentil v této skupiné vSak tuto hodnotu povaZzuji za irelevantni. Mizeme tedy fici,

Ze ¢im déle manaZeti spi, tim méné na né plisobi tnava.

2.5.4  Jaky styl vedeni nejéastéji vyuzivate?

Otazka ¢. 4 se dotazuje na to, ktery styl vedeni manazefi nejcastéji pii vykonu svého
zaméstnani vyuzivaji. Cetnost odpovédi na tuto otazku jsem opét piehledné shrnula do

nasledujici tabulky a grafu.
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Tabulka 10: Cetnosti odpovédi na otazku &. 4

Styl vedeni Cetnost odpovédi Relativni ¢etnost
Autokraticky 24 31%
Demokraticky 35 45%
Liberalni 19 24 %
Soucet 78 100 %

Zdroj: viastni zpracovani

Jaky styl vedeni nejCastéji vyuzivate?
40
35
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Pocet respondenti 30
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Styl vedeni

Obrazek 14: Graf ¢etnosti odpovédi na otazku ¢. 4

Zdroj: viastni zpracovani

Jak muazeme vidét vySe, 45 % respondentd v ramci otazky ¢. 4 uvedlo, Ze pouziva
demokraticky styl vedeni, 31 % respondentd pouziva autokraticky styl vedeni a 24 %

respondentl pouziva liberalni styl vedeni pracovnikd.

Tabulka 11: Porovnani odpovédi na otazku ¢. 4 a 30

Styl vedeni/vék | 20-30 | 30-40 | 40-50 | 50-60 | Celkem
Demokraticky 16 9 5 5 35
Liberalni 7 5 5 2 19
Autokraticky 4 4 6 10 24
Celkem 27 18 16 17 78

71

Zdroj: viastni zpracovani



Porovnani odpovédi na otazku ¢. 4 a 30
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Obrazek 15: Porovnani odpovédi na otazku €. 4 a 30

Zdroj: vilastni zpracovani

V souvislosti s otazkou ¢. 4 mi pfislo zajimavé zjistit, jaké je ve€kové rozlozeni
jednotlivych skupin respondentl, které nejvice vyuzivaly konkrétni styly vedeni. Po
prostudovani piilozené kontingencni tabulky a grafu mizeme zjistit, ze demokraticky styl
pouzivaji pfedevsim mladsi manazefi a naopak autokraticky styl vedeni spiSe star§i manazefi.
Vékové rozlozeni skupiny respondenttl, ktefi uvedli jako nejcastéji pouzivany styl vedeni

ptistup liberdlni, je relativné vyvazené, jen mirné pievazuji mladsi pracovnici.

2.5.5 Které z téchto vlastnosti mate?

V ramci této otdzky se manaZerli dotazuji na to, jestli si mysli, Ze maji nékteré ze tfi
vlastnosti, které jsou podle citované literatury teroretické ¢asti této diplomové prace klicové
k vykonu vedouci funkce. Zaroven by majitelé téchto vlastnosti méli byt méné nachylni ke

vzniku stresu, protoZe ze své prace pocit'uji vyssi uspokojeni.

Tabulka 12: Cetnosti odpovédi na otazku ¢. 5

Vlastnosti Cetnost odpovédi Relativni cetnost
Potteba fidit 41 53 %
Potieba moci 22 28 %
Schopnost empatie 56 72 %

Zdroj: viastni zpracovani
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Obrazek 16: Graf cetnosti odpoveédi na otazku €. 5

Zdroj: vilastni zpracovani

Jak mizeme vidét v pfiloZené tabulce i1 grafu, zdaleka ne vSichni vedouci pracovnici maji

vSechny charakterové vlastnosti k tomu, aby dle literatury mohli svou praci vykonavat

efektivné. Nejvice respondentli uvedlo, ze ma schopnost empatie, jedna se o 72 % vedoucich

pracovnikd, potiebu fidit méa 53 % respondenti a potiebu moci pouhych 28 %.

Tabulka 13: Porovnani odpovédi na otazku ¢. 5a 16

Schopnost empatie/ 1 2 3 4 5 Soucet Pramér
vztahy s nadfizenymi

Maji schopnost empatie 24 17 12 | 3 0 56 1,89
Nemaji schopnost empatie 3 6 11 | 1 1 22 2,59
Celkovy soucet 27 23 | 23| 4 1 78

Zdroj: viastni zpracovani

Vyse prilozena kontingenc¢ni tabulka uvadi ¢etnosti odpovédi respondentl na otazku ¢. 16

podle toho, jestli manazefi uvedli, Ze maji schopnost empatie, nebo ji nemaji. Primérné

hodnoty odpovédi obou skupin vedoucich pracovnikli naznacuji, ze manazefti, ktefi schopnost

empatie maji, jsou méné zatiZzeni Spatnymi vztahy s nadfizenymi neZ manaZefi, ktefi

schopnost empatie nemaji.

Tabulka 14: Porovnani odpovédi na otazku ¢. 5a 17

Schopnost empatie/ 1 2 3 4 5 Soucet Pramér
Vztahy s podiizenymi

Maji schopnost empatie 15 22 11 5 3 56 2,27
Nemaji schopnost empatie 2 8 8 4 0 22 2,64
Celkovy soucet 17 30 19 9 3 78
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Obdobné¢, jako v pfedchozi tabulce, miizeme pozorovat, ze manazefi, kteti uvedli, Ze
schopnost empatie maji, jsou primérné méné zatizeni Spatnymi vztahy s podfizenymi nez

vedouci pracovnici, ktefi schopnost empatie nemaji.

2.5.6

funkeci?

Jak na Vas pisobi zatéz plynouci z jednotlivych manaZerskych

V této podkapitole se budu zabyvat rozborem odpovédi na otazky ¢. 6 az 10. Tyto otazky
byly sdruzeny do tzv. baterie otdzek z diivodu vyssi ptehlednosti a rychlosti vypliovani
dotazniku a také kvuli tematické ptisluSnosti. Manazeti odpovidali pomoci pétistupniové

Likertovi $kaly na to, jak jsou zatiZeni jednotlivymi sekvenénimi manazerskymi funkcemi.

Tabulka 15: Cetnosti odpovédi na otazku ¢. 6,7, 8, 9, 10

Zatéz Planovani | Organizovani | Personalistika | Vedeni | Kontrolovani
1 3 1 7 1 0
2 14 10 26 10 11
3 24 21 23 31 23
4 28 24 16 27 28
5 9 22 6 9 16
Pramér 3,33 3,72 2,85 3,42 3,63
Zdroj: viastni zpracovani
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Obrazek 17: Graf ¢etnosti odpovédi na otazku €. 6, 7, 8, 9, 10

Zdroj: vlastni zpracovani
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Pokud si prohlédneme tabulku s pfilozenym grafem, které interpretuji vysledky na otazku
¢. 6, 7, 8 9 a 10, mizeme zjistit, ze nejvys$i primernou zatéz zpiisobuje manaZeriim
sekvencni manazerska funkce organizovéani, hned vzépéti vedouci pracovnici vnimaji jako
Tento fakt mlize byt zplisoben tim, ze ma v soucasné dobé velké procento spolec¢nosti ziizeno
personalni oddéleni, které vétSinu tloh vyfesi bez pomoci managementu. Sou¢asnym trendem
je téz vyuzivani personalnich agentur, které v tomto ohledu uSetfi firmam cas i finanéni

prostiedky.

2.5.7 Jak hodnotite piisobeni jednotlivych zatéZovych faktori plynoucich

Z Vaseho zaméstnani?

Druhé baterie otazek se sklada z deviti dotazil na to, jak manazefi vnimaji zatéz, ktera jim
plyne z vykonu jejich zaméstnani. Cetnost odpovédi je zobrazena v nasledujici tabulce

a prumérné hodnoty zatéze jsou zobrazeny v grafu pod timto odstavcem.

Tabulka 16: Cetnosti odpovédi na otazku ¢. 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 18, 19

Zatéz ¢. 11 ¢. 12 ¢. 13 ¢.14 | ¢. 15 | €16 | ¢. 17 | ¢. 18 | ¢. 19
1 0 2 2 0 1 27 17 19 37
2 1 10 13 4 16 23 30 28 22
3 18 21 21 13 28 23 19 15 15
4 36 20 26 32 24 4 9 15 2
5 23 25 16 29 9 1 3 1 2
Pramér | 4,04 3,72 3,53 4,1 3,31 2,09 2,37 | 2,37 | 1,85

Zdroj: viastni zpracovani
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Jak hodnotite plisobeni jednotlivych
zatézovych faktort plynoucich z Vaseho

zamestnani?

4,5

me 11

Primérny stupeii mi 12
zatéie 3,5

mco 13
3

¢. 14
2,5

5 2,37 2,37 ¢

L5 185 ¢. 16

€. 17

1 | ¢
0.5 ¢. 18
0 | ¢. 19

Otazky dotazniku €. 11,12, 13, 14,15, 16,17, 18,19

Obrazek 18: Graf pramért odpovédi na otazku ¢. 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 18, 19

Zdroj: viastni zpracovani

Jak miZeme vidét v tabulce 1 grafu vySe uvedenych, nejvyssi primérnou zatéZ manaZzeti
pocituji v disledku nedostatku ¢asu a z pretizeni mnozstvim prace. Tyto dva faktory jdou
spolu ruku vruce a vysledky dotazniku jednozna¢né€ potvrzuji literaturu citovanou
Vv teoretické Casti této diplomové prace. Naopak jako nejméné zatézové faktory shledavaji
vedouci pracovnici vztahy na pracovisti, a to jak s nadfizenymi, tak s podfizenymi, nemoznost
kariérniho ristu a hrozbu nezaméstnanosti. I v tomto pifipadé vyzkum potvrzuje uvedenou
literaturu, kdy se autofi domnivaji, ze manazefi (pfedevSim vysoce postaveni) mohou
vykonavat svou profesi 1 v jinych podnicich, které ani nemaji stejny predmét podnikani jako
organizace, kde své zaméstnani vykonavali doposud. Primérna vySe zatéze plynouci

Z puisobeni jednotlivych zatézovych faktorti druhé baterie otdzek dotazniku je 3,04.

2.5.8 Jak hodnotite intenzitu piisobeni podnétii ve Vasem zaméstnani?

Tteti baterie otdzek zkoumd vliv intenzity plisobeni podnétd, které jsou charakteristické
pro pracovisté, kde manaZzefi vykonavaji své zaméstnani. I v tomto ptipadé€ jsou vysledky
zobrazeny Vv tabulce a primérné hodnoty zatéze, kterou manazetfi vnimaji z jednotlivych

podnétl ve svém zaméstnani, jsou piehledné zobrazeny ve sloupcovém grafu.
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Tabulka 17: Cetnosti odpovédi na otazku ¢. 20, 21, 22, 23, 24, 25

Zatéz ¢.20 | ¢.21 | ¢.22 | €23 | €24 | ¢.25
1 44 18 12 3 4 3
2 20 27 16 8 14 7
3 11 14 34 34 28 23
4 2 12 13 28 18 21
5 1 7 3 S) 14 24
Primér 1,67 2,53 2,73 3,31 3,31 3,72

Zdroj: viastni zpracovani

4

3,5

Pramérny stupefi 5
zatéie

2
1,5
1

0

Jak hodnotite intenzitu plisobeni podnéti ve
Vasem zaméstnani?

2,5 -

0,5 -

3,31 3,31

2,73

3,72

—— €. 22

—_— €. 25

¢.23

¢.24

Otazky dotazniku €. 20, 21, 22, 23, 24, 25

Obrazek 19: Graf pramért odpovédi na otazku ¢. 20, 21, 22,23, 24, 25

Zdroj: vlastni zpracovani

Jak miizeme vidét v tabulce i pfilozeném grafu, manazeti za nejméné zatézové povazuji

miru nebezpe€i na pracovnim prostfedi. To mlze souviset s charakterem prace vedoucich

pracovnikd, kdy tito zaméstnanci, pfedev§im tedy na trovnich stftedniho a top managementu,

obvykle vykondvaji svou praci v kancelafském prostfedi. Druhymi nejméné zatéZovymi

podnéty byly pro respondenty hluk a teplo. I v tomto ptipad€ bychom mohli ptisuzovat slaby

vliv té€chto faktort charakteristickému prostfedi, ve kterém vedouci zaméstnanci vykonavaji

své zaméstnani. Naopak nejvyssi zatéz zplsobuje vedoucim pracovnikiim pravdépodobnost

chyb ve vykonech i v rozhodnutich a s tim souvisejici vyse skody, ktera pii chybném vykonu

¢1 rozhodnuti mize vzniknout. Primérnd zatéz, ktera manazerim plyne z piisobeni podnétl na

pracovisti, je 2,88.
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2.5.9 Jak hodnotite intenzitu jednotlivych projevi stresu?

V ramci posledni baterie otdzek zkoumam silu jednotlivych projevi stresu, a to jak na

rovingé fyzické, tak na roviné€ psychické. Manazefi na jednotlivé otazky odpovidali pomoci

a naopak stupen pét zatéz nejvyssi.

Tabulka 18: Cetnosti odpovédi na otazku ¢. 26, 27, 28, 29

Zatéz ¢. 26 ¢.27 ¢.28 | ¢.29
1 8 11 18 1
2 27 26 26 8
3 25 26 20 17
4 16 14 11 35
5 2 1 3 17
Primér 2,71 2,6 2,42 3,76

Zdroj: viastni zpracovani

Jak hodnotite intenzitu jednotlivych projevt

stresu?
4 mc. 26
3,5 3,76 €27
Pocet respondentti 3 | —— .
c. 28
2,5 56 —
2 ’ 2,42 c.29

1,5
1
0,5

0

Otazky dotazniku €. 26, 27, 28,29

Obrazek 20: Graf praméru odpovédi na otazku €. 26, 27, 28, 29

Zdroj: viastni zpracovani

Jak miizeme vycist z vysledkl vyzkumu, dopady stresu na vedouci pracovniky jsou spise
stiedni intenzity. Fyzické dopady stresu respondenti primérné hodnotili na pétistupiiové skale
primé&mé na 2,71, coZ neni hodnota zcela zanedbatelnd, ale také neni pfili§ vysoka.
U psychickych projevil stresu byla primérnd hodnota hodnoceni dopadi zatéze manazery
2,93, coz je sice vice, nez byla primérna hodnota hodnoceni dopadl zatéze fyzické, nicméné
jak je v grafu vidét, z velké ¢asti se na zvySeni této prumérné hodnoty podili unava, kterou
manazefi pocituji primérné na urovni 3,76 z 5. Celkov€é manazeti hodnoti dopady stresu na

arovni 2,87.
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ZAVER

Problematika zatéze a stresu je aktualné diskutovanym tématem moderni doby. Neustale se
zvySuji pozadavky, které jsou na jedince kladeny v ramci soucasné spoleCnosti. Stale vice
patrny je tlak na produktivitu i vyuziti casovych moznosti ¢lovéka, pfedevsim na poli prace.
Stres, ktery timto tlakem vznikd, vSak muze vést ke snizeni pracovniho vykonu jak
kvalitativné tak kvantitativné, dlouhodobé ptisobeni stresu pak mize zpusobovat dokonce
znaéné psychické i fyzické obtize. Asi by bylo nemozné vyhnout se zcela plsobeni zatéze
V dnesni komplikované spolec¢nosti, nicméné i piesto je velmi dulezité naucit se rozpoznat
vznik a pasobeni stresu a adekvatné na néj reagovat. Tato diplomova prace mize pomoci
lidem zorientovat se v této problematice v obecném pojeti, ale predevsim i v souvislosti

S pracovnim vykonem.

Jednou z nejvice zatizenych skupin pracovnikli jsou manazefi, na které jsou kladeny
obzvlasté vysoké naroky, a proto se tato diplomova prace zabyva hlavnimi zatéZovymi

aspekty, které jsou spojeny s vykonem pracovnich tkont vedoucich pracovnik.

rowr

Diplomova prace je rozdélena na dva hlavni useky. V teoretické Casti je popisovana zatéz
a stres, z divodu hlubsiho proniknuti do problematiky jsou popsany i jejich pficiny, disledky
a moznosti, jak se lze se zatézi vyrovnat. Poté je uvedena charakteristika manazerské prace
a vyhledany spole¢né prvky obou tematickych celki pro ureni faktord, které se mohou

podilet na zatizeni vedoucich pracovnikii.

o~

V empirické Casti této prace byl poté na zaklad¢ teoretického oddilu sestaven dotaznik,
jehoz ucelem bylo zjistit, jak manazefi vnimaji zatéz, ktera je na né kladena v souvislosti
s vykonem jejich zaméstnani, z jejich subjektivniho hlediska. I piesto, ze nebylo snadné ziskat
informace od vedoucich pracovnikd, ktefi jsou obvykle velmi ¢asové vytizeni, byl konecny
pocet respondentli 78, coz neni rozsahly vzorek, nicméné pro ucely této diplomové prace se
jevi jako dostacujici. Nasledné byla provedena analyza sledovaného jevu dle jednotlivych

otazek dotazniku.

V rdmci uvadéného vyzkumu byly zjistény zajimavé poznatky o tom, jak manazeii osobné
vnimaji zatéz, kterd je na né¢ kladena v ramci jejich pracovniho vykonu. Mezi zajimavé
vysledky provadéné analyzy patii naptiklad tyto:

Manazeti se domnivaji, Ze jsou vystavovani naprimérné vysoké zatézi, kterd se poji
s vykonem jejich zaméstnani. To odpovida i pfedpokladim, které jsou uvadény v odborné

literatuie, ze které vychazi teoretickd Cast této diplomové prace. Navzdory tomu se manazeti
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domnivaji, ze jsou schopni se s touto zatézi vyrovnat pomérné dobie. O néco 1épe se vSak se
zatézi vyrovnavaji Zeny a také manazeti, ktefi vykonavaji praci ve své funkci po dobu kratsi
nez tii roky. Zde se vysledky vyzkumu rozchazi s odbornou literaturou, ktera uvadi, ze ¢im
déle vykonava vedouci pracovnik povolani ve své funkci, tim 1épe je schopen se s pracovni
zatézi vyrovnavat. Podle subjektivniho hodnoceni vedoucich pracovniki jsou zdrojem
nejvyssi zatéze sekvencéni manazerské funkce, které jsou charakteristické pro vykon jejich
profese. Jako nejméné zatézovou cast svého zaméstnani hodnoti manaZzeti personalistiku
a naopak nejvice zatézovym faktorem je pro né¢ organizovani. Velkou roli na pracovni zatézi
manazeria vsSak hraji 1 jednotlivé dalsi aspekty, které jsou spojeny s vykonem jejich
zaméstnani ¢i pracovistém. Jako nejvice zatézové faktory vnimaji manazefi nedostatek Casu
a pretizeni mnozstvim prace. Tyto dva rysy jejich povolani jdou spolu ruku v ruce a vysledky
dotaznikového Setfeni jednoznaéné potvrzuji teze autorii citované literatury. Naopak nejmensi
zatéz vnimaji manazefi z mezilidskych vztahli na pracovisti, a to jak s nadfizenymi, tak
S podfizenymi, pticemz vedouci pracovnici, ktefi uvedli, ze maji schopnost empatie,
posuzovali tuto zatéz jako slabsi. DalSimi vysoce stresogennimi aspekty manazerské prace
jsou podle respondentli pravdépodobnosti chyb ve vykonu prace i v rozhodovani. S tim
souvisi 1 vySe Skody, kterd pii chybném rozhodnuti mize vzniknout. Naopak vedouci
pracovnici nejsou vystavovani nebezpeénému ¢i  hluénému prostiedi, které byvaji
problematické ve spojitosti s vykonem jinych druhti zaméstnani. Manazeti primérné hodnotili
dopady stresu na své osob¢ jako stfedné vysoké az vysoké, nejvice znatelnym disledkem
pisobeni stresu pro né byla tinava. Zde vSak existuje pfima spojitost mezi dobou spanku
vedoucich pracovniki a jejich unavou. Cim déle manazefi spali, tim méné se citili unaveni.

P4

Cilem této diplomové prace bylo Vv teoretické Casti na zakladé studia odborné literatury
charakterizovat zatéZzové aspekty manazerskych pracovnich ¢innosti a v empirické casti
potom na zakladé dotaznikového prizkumu provést konkrétni analyzu sledovaného jevu. Oba
tyto pozadavky byly v ramci této prace splnény. Jsem si védoma toho, ze uvedend analyza
neni vy€erpavajici, nicméné mize pomoci zodpoveédét zakladni otazky, které se tykaji zdroji
a sily zatéze, které jsou manazeti vystaveni, a pomoci tak k lepsi informovanosti manazert i

jejich vyssi schopnosti se se zatézi vyrovnat.
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Priloha A

Osobni hodnoceni zatéze manazerské profese

Dobry den,
doveluji si Vas peZadat o vyplnéni pfiloZengho datazniku, Chei Vas ubezpedit, Ze
dotaznlk je anonymni a vysledky budou poufity pouze pro zpracovani me zavérelng

préce s nazvem "“Subjektivni hodnoceni zatéze manazerska profese”. Mnohokrét dékuji
za ‘Vasi laskawvou ochotu a WVas cas.

Lucie Binova

*Required

Jak silna je zatéz na Vas kladena v souvislosti s vykonem prace? *
Mark anly one oval

Mizkd zatéz () [ _ ) Wysoks zéie:

Jak dobfe se dokazete s touto zatéd vyrovnat?
Mark only one ovai

\elmi gpatné | ) () () Velmidobfe

Kolik hodin denné& primémé spite? *

Jaky styl vedeni nejéastéji vyuzivate? *
Mark only ane avail.
() Autokraticky

) Demokraticky

| Liberdini

Které z téchto vlastnosti mate?
Tick all that apply

| Poffeba fidit

|| Potfeba moci

i Schopnost empatie



Jak na Vas plsobi zatéz plynouci z jednotlivych
manazZerskych funkci?

.

10.

Planovani *
Mark only one oval.

Majnizsi zaté: | [ [ co 0 Mejuyss zated

Organizovani
fark only onpe owval

Mejnissl zatéz | _ Lol MejwyEsi zates

Personalistika *
Mark only one aval,

Mejniz&izagz 0 (O 0 b () Meivysi zatéz

Wedeni *
fark only ona aval.

Mejnizéizawz (0 O 0 O 00 0 (0 Mejwyssi zatéz
Kontrolavani ®

fark only ana oval

Meinizgizatéz (0 (0 (0 (0 (1 Mejvyasi zatéz



Jak hodnotite pusobeni jednotlivych zatézovych
faktora plynoucich z Vaseho zaméstnani?

Pretizeni mnoZstvim prace *
Mark only one aval,

Mejnidsl zatéd [ [ [ Mejuyssl zalés

Materialni 2 organizaéni odpovédnost *
MMark omly one aval.

Mejnisi zaté2 | [ )0 ) Nejvyssi zatéz

Moralni odpovédnost *
Mark aniy one aval,

Mejnizgl zatez [ 0 0 NS Mejwyssi zatés

14,
MNedostatek tasu *

Mark anly one oval.

Mejnizéizatez | | o © 101 Nejwyssi zatas

15.
Informaéni pretizenost *

Mark only ang oval

Nejnizsizatg: | b ( {1 Mepyisi zatas

16
Spatné mezilidské vztahy - nadfizeni *
fark only ane aval.

Mejni2si zatéz | o0 0y Nejuyssi zatez



17.
Spatné mezilidské vztahy - podFizeni *

Mark only ohe aval,

MejniZsi zatez | ) b ] Mejvy5si zatez

18,
MemoZnost kariérniho riistu nebo nedostateéna zpétna vazba
Nark only one aval,
1 2 3 4 o]
MejniEsi zatéz f . P Mepvyisi zaled
18,

Hrozba nezaméstnanosti
Mark only ane aval,

Mejnizgi zaléz | VoL {, T NejvyS zAle
Jak hodnotite intenzitu plsobeni podnétd ve Vasem
zaméstnani?

20
Mebezpeéné pracovni prostredi
Wark anly ane aval,

Mizka intenzita o . ._ { i ) Wysoka intenzita

21.
Hluk a teple *

Mark anly one owval

Mizka intenzita [ Ty C 0 Wysoka intenzita

22
Cetnost kontrol *

Mark orly one oval.

Mizk& intenzita ) I _ Wysalkd intenzila



23

24,

25

Pravdépodobnost chyb ve vikonech *
Mark only ang aval,

Mizlia intenzita i o ' Vysoka intenzita

Pravdépodobnost chyb v rozhodnutich *
fark only ons aval.

Mizka ntenzita | ; _ o Wysoka intenzita
Vy&e Skody, kterd pfl chybném vykonu i rozhodnuti miZe vzniknouwt *

Mark only ana oval.

Mizka intenzita | ; PR ' Wysoka infenzita

Jak hodnotite intenzitu jednotlivych projevi stresu?

26,

28,

Frojevuji se u Vas nékteré z téchto fyzickych projevi stresu? (Bugeni srdce,
swirani &i belestl bficha, prajmy, nechutenstvi i prejidani se, pomale
uzdravovani, pokles sexualni touhy, nepfijemné pocity v krku - knedlik,
nadmérné svalové napéti apod.) *

Mark anly one oval

Meprojewuji se [ I B O Welmi silng se projevuji

Psychické projevy - izhost a strach *
Mark only one oval

Meprojevujise (0 0 ) Vo0 T welmi siing se projevu;i
Psychické projevy - vztek a agrese *

Marc anly one oval

Meprojevuji se _ [ ) o Velbmi silng se projevujl



24
Psychické projevy - dnava *

Mark only ane oval.

Meprojewvufi se

Identifikaéni adaje

30
Kolik Vam je let? *
Mark only one oval

) 20-30
© 1 30-40
| 40-50
i 50-60
1 Wice

31
Jakeé je Vase pohlavi? *

Mark anly ona aval

bz

1 Zena

32
Jak dlouho vyhkonavéte povelani ve vedouci pozici? *

Mark onfy ane oval.
1 0-3 roky
35kt
bo5=10 et
1 Wice nai 10 let

33
Kolik pracovniki Fidite? *

Marke only ana oval.
1110
| 10-50
1 A0-100

) Wice nez 100

Welmi silng se projevu)i



34.
Na jakém stupni managementu se nachazite? *

Mark only one oval

' niz&l management
| stiedni management

' top management

35.
Jaky je predmét podnikani organizace, ve které vykonavate svou funkci? *

Mark only one oval

| Podniky nalezejici ke zpracovatelskému pramysiu
| Potravinafstvi
| PenéZnictvi, pojistovnictvi
' Pohostinstvi, ubytovani
| Zemé&délstvi
T
| Other:
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