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ABSTRAKT

Abstrakt:

Bakalatska prace se zabyva problematikou copingovych strategii u manazeri na
riznych manaZzerskych urovnich. Teoreticka ¢ast je rozdelena do tii Casti. Prvni Cast se
vénuje zédkladnim pojmim, co je to stres, druhy stresu a jaké dusledky ma stres na lidsky
organismus. Druha ¢ast pojednava o copingu jako takovém, o déleni copingu a o tom, jak
zvladat stres a zatézové situace. Tteti kapitola je zaméfena pifimo na manaZery,
management a jeho urovné a které funkce by mél kazdy spravny manazer mit. Empiricka
¢ast zkouma jednotlivé trovné managementu a zpusob, kterym se manazeii na danych
urovnich se zatéZzovymi situacemi vyrovnavaji. Dale prace vyhodnocuje, jaké strategie
zvladani stresu u jednotlivych manaZerti dominuji a jakym zpiisobem tyto stresové situace

zahani.

Klicova slova:

Stres, zatézové situace, stresory, coping, strategie zvladani stresu, management,

urovné managementu, manazer



ABSTRACT

Abstract:

The bachelor thesis deals with coping strategies of managers on different manager
levels. The theoretical part is divided into three parts. The first part deals with basic terms,
what is stress, types of stress and consequences of stress on human organism. The second
part deals with coping itself, about the division of coping and about how to cope with
stress and stress situations. The third chapter is focused directly on managers, management
and its levels and on manager functions. The empirical part examines the various levels of
management and the way of managers to cope with stressful situations. Furthermore, the
thesis evaluates which strategies of coping dominate by particular managers and how

managers repel these stress situations.

Keywords:

Stress, stressful situations, stressors, coping, strategies of coping, management, levels

of management, manager
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UvVOD

Hlavnim cilem bakalaiské prace je zhodnotit copingové strategie u manazert, tedy

jak jsou manazeii schopni se se stresem vyrovnat a piedchazet mu.

V dnesni ponékud uspéchané dobé se setkdvame s mnoha situacemi, které¢ vyraznou
mérou ovliviiuji chovani a rozhodovani ¢lovéka. Jednou z nedilnych soucasti, se kterou se

behem zivota vyrovnavame, je stres a zvladani stresovych situaci.

Péce o rodinu, domécnost, ale i neustdle se dokola opakujici pracovni povinnosti
mohou byt pficinou stresu a ovlivnit nas zivot. Kazdy z nas vnima stres jinak, na nékoho
muzeme mit pozitivni vliv, druhému naopak zabranuje v dosahovani svych vyty¢enych
cili. Obtizné Zivotni situace jsou soucasti lidského Zivota, asto se v ndvaznosti na tyto

situace formuje lidska osobnost a ¢lovek diky nim miiZze nalézt sviij zivotni smér.

Casto se setkavame s tim, e v pracovni sféfe jsou psychickou zatézi ohroZzovany
pravé ty skupiny lidi, které maji velkou zodpovédnost za svou praci, ale i za pracovni
vykon svych svéfenci. Prostedi, které v praci budeme zkoumat, je manazerské, tedy
prostiedi, kde dochazi k neustadlému tlaku uvnitf managementu, ale i z Siroké vefejnosti.
Zijeme v dynamické dobé, ktera nahrava dravym jedinctim, tedy lidem s tahem na branku a
velkou odolnosti vic¢i stresu. Pravé to jsou nejcastéjSi pozadavky vétSiny firem. To

znamena najit a zamé&stnat cloveka, ktery si umi perfektné organizovat ¢as, spoléhat se na

sebe a ucinné spolupracovat se svymi spolupracovniky.

Jak bylo zminéno jiZ vySe, prace je zaméfena na zvladani stresovych a obtiznych
situaci v manazerském prostiedi, kde jednotlivci dennodenné ftesi spoustu slozitych
ukoll, maji zodpoveédnost za své podrizené, délaji dillezitd pracovni rozhodnuti a nesou za

n¢ zodpoveédnost.
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l. TEORETICKA CAST
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1 STRES

Doba, ve které Zijeme, pfinesla pro clovéka mnoho dobrého kromé toho
nejpodstatngjsiho, a to zdravi a pocitu spokojenosti. Zijeme v uspdchané, hektické a
pretechnizované dobé€, pod vlivem riznych stresovych a zatézovych situaci, na jejichz

zvladnuti nebyl pivodné ¢loveék vybaven. A pravé tato nevybavenost v nas stale pietrvava.
[7]

Stresové situace v nds zanechavaji stopy, méni kvalitu naseho Zzivota, vedou
k nespokojenosti a nakonec nam mohou zkracovat i zivot. Nejsme vSak proti stresu
bezmocni a mizeme se ho naucit zvladat. Cesta k zvySeni odolnosti na stres je u kazdého
jedince trochu odlis$na. Stres patfi k Zivotu a neni dobfe se vyhybat kazdému stresu, protoze
kazdy stres neni nebezpecny. Urcitd davka aktivity a stresu je pro ¢lovéka a jeho Zivot
nezbytna. [7]

Stres nds provazi od narozeni az do vysokého veéku a nalezi k pfirozenym projevim
mésta jsou zatéZovani stresem méné a doZivaji se vysSiho véku. Mnohé vyzkumy
potvrzuji, ze vysoky stupeil industrializace, urbanizace a migrace obyvatel zptisobuji stres,
ktery miize mit dlouhodobé 1 trvalé nésledky. Stres je vSak spojovan nejen s vnéjSimi
faktory, ale rovnéz s vnitinimi problémy, kterymi mohou byt konflikty, strach, uzkost,

emocionalni stavy, dlouhodob¢ pisobici zatéz ¢i mezilidské problémy. [14]

1.1 Definice stresu

Slovo ,,stres” k nam proniklo z anglického slova ,,stress®, které vzniklo z latinského
slovesa ,,stringo®. Slovnik nam ftikd, Ze sloveso znamenalo ,utahovati, stahovati,
zadrhovati — napi. smycku kolem krku odsouzeného visiciho na $ibenici®. V technické
oblasti je slovo ,,stres blizké svym vyznamem ,,presu”, neboli lisu — to znamena ,,pisobit
tlakem na dany predmét”. Ve védecké oblasti 1ze vyroku ,,byti ve stresu” rozumét jako

,,byti v tisni, [11]

Hovofi-li se o stresu, je mozné polozit diraz na tu ¢i onu jeho stranku C¢i
charakteristiku. Poté se lze setkat s riznymi pokusy o piesné vyjadieni a definovani tohoto

pojmu: [11]
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- Stres je vysledkem interakce (vzajemné cCinnosti) mezi uréitou silou
pusobici na c¢lovéka a schopnosti organizmu odolat tomuto tlaku.“

(H. Selye)

- ,,Stres je extrémni a neobvykla situace, jejiz hrozba vyvolavad vyznamnou

zménu chovani.* (R. G. Miller)

- . Stres vyjadiuje situaci ¢lovéka v napéti (tenzi) pfi feSeni problému, kdyz se
do cesty feSeni tohoto problému postavi nepiekonatelna prekazka.

(A. Howard a R. A. Scott)

- Stresem oznacujeme extrémné vyostienou situaci, kdy je osobnost vazné
ohrozena dlouhodobou frustraci (neuspokojenim zékladnich potteb).

(M. H. Appley)

- otres je takovy stav organismu, kdy nadmérné mnoZstvi energie je
vyuzivano na feSeni problémi. Tolik energie by nemuselo byt pouzito,
kdyby se tyto problémy daly feSit normalné.” (A. Antonovsky)

- Stresem je nejen piimé, bezprostfedni ohroZeni ¢loveka, ale 1 predjimani
(anticipace) takového ohroZeni a s tim spojeny strach, bolest, nejistota,

uzkost apod.“ (M. H. Appley a R. Trumbull)

-, Stres je nasledek traumatu (duSevniho tirazu) a velice intenzivni frustrace

(pocitu neuspokojeni).” (D. H. Funkenstein, S. King, M. E. Drolette)

Jestlize dané vyroky shrneme, lze fici, ze stresem se vétSinou rozumi vnitini stav
Clovéka, ktery je bud nééim pfimo ohrozovan, nebo ohrozeni ocekdva a zaroven se

domniva, Ze jeho obrana proti nepfiznivym vlivim neni dostate¢né silna. [11]

1.2 Druhy stresu

Promény stresu maji nejen zdporné podoby, ale v nékterych souvislostech 1 podoby

pozitivni. RozliSujeme né€kolik druhti stresu.
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1.2.1 Stres pozitivni — eustres

Tento stres slouzi jako stimulace a vyzva, coz je velmi dulezité jako akcni
pfipravenost (napf. na sportovni vykon nebo sebeobranu). Eustresem miize byt také velmi
silny pozitivni zazitek (napt. vyhra ve sportce) a je také dulezitou soucasti zivota. Manazer
by mél délat vSe pro to, aby on sam i jeho spolupracovnici méli co nejvétsi stres, ale
dilezité je stanovit hranici, kterou by neméli ptekrocit, aby netrpéli pfemirou stresu. Lze

fici, ze vétSina lidi trpi spiSe nadbytkem stresu, nez jeho nedostatkem. [15]

1.2.2 Negativni stres — distres

Distres miize byt napiiklad n¢jaka nadmérna negativni zatéz, ze které neni tiniku a
ktera piasobi kumulativné v podobé vyraznéjsiho opotiebovavani organismu, a to az
pétindsobné. RozliSujeme nékolik druhidl distresu. Situacni stres je zat€z v daném
okamziku, opakem tohoto stresu je stres chronicky, ktery piretrvava del$i dobu. Dale lze
rozli$it stres anticipacni — obavy z budoucnosti a stres rezidudlni — neschopnost vyrovnat
se s minulosti. V neposledni fadé se vyskytuje stres fyzicky, ktery je zptisoben urazem,
velkou télesnou zatézi nebo nemoci, a stres psychicky, ktery je zpisoben napf. pocitem

zodpoveédnosti ¢i pocitem nemohoucnosti. [15]
Distres 1ze rozd¢lit do dvou skupin také podle délky trvani:

- akutni distres — do této skupiny lze zatradit napt. imrti milované ¢i blizké
osoby, pracovni neuspéch nebo rozvod; prozitek je velmi silny a ¢lovek se
s tim musi néjakou dobu vyrovnavat; projevuje se uvolnovanim velkého

mnozstvi adrenalinu do krve,

- chronicky distres — fadi se sem napt. dlouhodobé ponizovani nadiizenym,
dlouhodobé neshody v manZelstvi nebo finanéni potize; do krve se

vyplavuje dlouhodobé¢ kortizon v malych davkach. [15]

1.3 Faze stresu

Nadmérna psychickd zatéz, nebo-li stresova situace ma za nasledek stresovou

odpovéd’. Tento proces je nazyvan vSeobecny adaptaéni syndrom a sklada se ze tii fazi:

[4]
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prvni faze (poplachova reakce) — pokud je organismus vystaven silné
zatézi, reaguje nejprve Sokem — tzn., srdce se rozbusi, svalové napéti se
zmensi a krevni tlak klesne. Clovék se citi jako by byl omra¢eny. Néslednd
télo vyvola obranné mechanismy a traumatizujici situaci se pfizpiisobi —
tlak stoupne, svaly se napnou a ¢lovek je schopny fesit danou situaci. Pokud
je zatéz mensi, reakce organismu je umirnénéj$i a projevuje se zejména
zvysSenou ostrazitosti, vétsi mirou pozornosti a lepsi prizplisobivosti na

danou situaci,

druhd faze (faze rezistence) — jestlize je Clovek vystaven stresovym
faktorim delsi dobu, nastava faze druhd, kterd se vyznacuje stavem

»pohotovosti®“. Dany stav souvisi s tim, zZe organismus je v trvalém napéti,

tieti faze (fdaze vycCerpanosti) - do této faze vstupuje organismus tehdy,
pokud uz nemé prosttedky na to, aby se adaptoval. Lze pocitovat

chronickou tinavu nebo deprese.

V kazdé z téchto tii fazi mize dojit k onemocnéni. Ve zaleZi na intenzité stresorli a

na schopnosti adaptace konkrétniho €loveéka. Jako piiklad Ize uvést mrzutost, kterd miize
privodit zaZivaci potiZze a bolesti hlavy. Pokud je stresor vyrazny (napf. zprava o Gmrti,
vazna autonehoda), miize dojit i k vazné&jsSim onemocnénim jako je diabetes ¢i zalude¢ni

vied. [4]

1.4 Stresory

Termin stresor je mozno chéapat jako negativné piisobici vliv na ¢loveka. Stresorem

muze byt materidlni faktor (nedostatek potravy nebo tekutiny), socialni faktor (piisobeni
jednoho cloveéka na druhého), ale také nedostatek Casu, pocit osaméni nebo naopak

nedostatek mista. [11]

H. Selye d¢li stresory na fyzikalni a emocionalni: [11]

fyzikdlni stresory — lze sem zaradit jedy a tzv. skoro-jedy, kterymi jsou
alkohol, nikotin, kofein a dal$i drogy; fadi se sem i radiace, vyzafovani
ultrafialovych a infracervenych paprskii, nizky obsah kysliku ve vzduchu,
zne€isténi  vzduchu, pfili§ silné magnetické pole, vibrace, otfesy,

elektroSoky, meteorologické vlivy, zmény rocnich obdobi, zmény tlaku
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vzduchu, viry, bakterie, pfirodni katastrofy; dale jsou to nehody, urazy,

téhotenstvi, znasilnéni apod.,

- emocionalni stresory — zahrnuji tizkost, zarmutek, obavy, strach, nenavist,
nepratelstvi, zlobu, nevyspéclost, ocekavani, ze se néco strasné¢ho stane,

pfehnanou ustaranost, obavy z piestupkt apod.

U stresorti se miizeme setkat i se specialnimi terminy: [11]

- ministresory (mikrostresory) — vyjadfuji mirné a velmi mirné podminky
nebo okolnosti, které vyvolavaji stres; jako ptiklad lze uvést dlouhodobé
pocitovany nedostatek lasky, ktery se postupné shromazd'uje, az dosahne

hranice stresu,

- makrostresory — zahrnuji vlivy désivé pisobici, deptajici az vSe nicici.

Béhem Zivota se kazdy cloveék setkava s riznymi situacemi, které u néj vyvolavaji

stres, a kterym se nemiize vyhnout. [7]

Zdravi a schopnost piezit zavisi na schopnosti organismu udrZovat rovnovahu mezi
psychickymi a télesnymi pochody. Stav rovnovahy je oznafovan slovem homeostaza.
Velmi mnoho zmén v zivoté klade velké naroky na nasi schopnost ptfizpisobeni se a jako
dasledek vyvolava onemocnéni. Na zakladé riznych vyzkumi sestavili T. H. Holmes a
R. H. Rahe stupnici plsobnosti riznych stresori, ve které jsou uvedeny pozitivni i
negativni Zivotni udélosti. U kazdé z nich je uvedeno bodové ohodnoceni, které naznacuje
miru zatéZze neboli naroky na pfizplsobeni, které je tieba vynaloZit na vyrovnani se

s danou udalosti. [23]

Na zéklad¢ tabulky ¢. 1 lze vyhodnotit riziko télesného onemocnéni. Celkova
hodnota kolem 150 bodl, kterd byla dosazena béhem jednoho roku, piinasi 37 %
pravdépodobnost télesného onemocnéni. Hodnota pies 300 bodid pak zvySuje riziko

onemocnéni na 80 %. [23]
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Tabulka 1: Holmes — Raheova stupnice ptisobnosti rtiznych stresort

Umrti partnera 100
Rozvod 73
Odluka 65
Uvéznéni 63
Umrti blizkého ¢lena rodiny 63
Osobni zranéni nebo onemocnéni 53
Snatek 50
Propusténi z prace 47
Usmiieni s partnerem 45
Odchod do dichodu 45
Zména zdravotniho stavu ¢lena rodiny 44
Téhotenstvi 40
Problémy v sexualnim Zivoté 39
Novy ¢len rodiny 39
Zmény v zaméstnani 39
Zmény ve finanéni situaci 38
Vice hadek s partnerem 35
Vétsi hypotéka 32
Propadnuti véci slouzici jako zaruka na pujcku 30
Zmeéna pracovni naplné 29
Syn nebo dcera opousti domov 29
Neshody s pFibuznymi manzela nebo manzelky 29
Vynikajici osobni uspéch 28
Zivotni partner nastupuje do zamé&stnani nebo z néj odchazi 26
Zahajeni nebo ukonéeni §kolni dochazky 26
Zména Zivotnich podminek 25
Prehodnoceni osobnich navyku 24
Neshody s vedoucim 23
Zmeéna pracovni doby nebo podminek 20
Zména bydlisté 20
Zména Skoly 20
Zmeéna zpusobu traveni volného ¢asu 19
Zmeéna v naboZenskych aktivitach 19
Zmeéna ve spolecenskych aktivitach 18
MenSi hypotéka nebo pujcka 17
Zména doby spanku 16
Zména v poctu rodinnych setkani 15
Zména stravovacich zvyklosti 15
Dovolena 13
Vanoce 12
MenSi poruseni zakona 11

Zdroj: SNYDROVA, Ivana. Manazerka a stres. — strana 121
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1.5 BéZné typy zatézovych situaci

K situacim, které v nasich zivotech velmi Casto piesahuji inosnou miru zatéze a jsou
spojeny se stresem, jsou fazeny zejména problémy, frustrace, konflikty, nemoc, bolest,
utrpeni a krize. Samy o sobé je lze chapat jako stresové situace, poptipadé jako jejich

stresové zdroje. [18]

1.5.1 Problém

Tento pojem patii k ¢asto uzivanym charakteristikam, které obecné oznacuji typy
zatézovych situaci. NefeSené a nevyieSené problémy mohou c¢lovéku zpiisobit spoustu
negativnich dusledk. Lidsky Zivot s sebou nese fadu problémd, které lze analyzovat nebo
Klasifikovat z riznych hledisek. Problém je mozno chapat jako nadfazeny pojem ostatnim

stresovym situacim, kterymi mohou byt nemoc, konflikt, frustrace apod. [18]

1.5.2 Frustrace

Frustrace jako psychicky stav nastavd, pokud je néjakym zplisobem cloveéku
znemoznéno uspokojeni aktualizované potieby nebo dosaZeni urcitého cile. Lze fici, Ze
mira frustrace je zvySovana se subjektivni dulezitosti a naléhavosti potieby. Frustra¢ni
situace lze rozdélit podle jejich pivodu na exogenni a endogenni frustrace. Exogenni
frustracni situace jsou zpisobené vnéjsi prekazkou, kterd mize mit formu fyzické blokady
(napf. zam¢end mistnost ¢i zmeSkany odlet letadla) nebo psychické blokady (napt. pfisny
zakaz né&jaké atraktivni aktivity). Endogenni frustrace jsou zplsobené vnitini piekazkou,
vnitini zabranou nebo bariérou, kterd nedovoli uskute¢nit urcité chovani (napft. vzit si néco

bez dovoleni). [18]

Dlouhodobé znemoznéni uspokojovani urcité potieby se oznacuje jako deprivace.
Pro oznaceni prazdnoty, bezesmyslnosti Zivota, vlastni existence a pocitli marnosti se

pouziva oznaceni existencidalni frustrace. [18]

1.5.3 Konflikty

Obecné lIze konflikt charakterizovat jako stfet dvou protikladnych sil, srazku
protichlidnych a soucasné¢ vzajemné neslucitelnych zajmu, cili a nazord. Pfedstavuje
destabilizujici prvek v systému. Mohou mit vSak 1 pozitivni vyznam, protoze bez naruseni

soucasnych poméri a jejich zmény by naptiklad nebyl viibec mozny vyvoj. [18]
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Konflikty Ize rozdélit do fady druht. Podle toho, koho se tykaji, je 1ze obecné rozlisit
na konflikty intrapersondlni a interpersonalni. Intrapersondlni konflikty se tykaji jednoho
Clovéka a odehravaji se v jeho nitru. Vnitini konflikty zplsobuji lidem fadu trapeni.
Kjejich vysledkim se ftadi zejména nejistota, nerozhodnost, Spatné soustied’ovani
pozornosti, obavy ¢i nespokojenost se sebou samym. Lidé s mnoha nevyfeSenymi
vnitinimi konflikty se navenek projevuji jako nerozhodni, neklidni a vnitin¢ nevyrovnani.
Interpersonalni konflikty jsou konflikty mezi lidmi a maji nejméné¢ dva ucastniky. Jsou
vnimany jako rusivé vlivy zvnéjSku a mohou mit dopad i do oblasti vnitinich konfliktl, se
kterymi se mohou rizné¢ kombinovat a prolinat. Podle po¢tu zicastnénych na vnéj$im
konfliktu Ize rozlisit konflikty dvou jedinct, jedince a socidlni skupiny, dvou skupin nebo

konflikty v ramci jedné skupiny. [18]

Konflikty mohou mit rizné zietelné i skryté disledky pro jednotlivé ucastniky i
skupiny, popiipad¢ organizace. VétSinou se deli na pozitivni a negativni. K pozitivnim
disledkiim se tadi zavedeni zmény vSude tam, kde stavajici systém uz nebyl pln¢ funkcni
a vyhodny. VyfeSeni konfliktu miize pfinést odstranéni pfi¢in sporu, celkové sblizeni,
zlepSeni vztahli nebo navéazani spoluprace. K negativnim disledkiom se mize tadit
napiiklad naruSeni vztahti a komunikace mezi lidmi, které pak ma celou fadu dalSich
dasledkd v oblastech, ve kterych se znacnou mérou mezilidské vztahy a komunikace

uplatniuji. [18]

1.5.4 Strach a azkost

Strach a Gizkost jsou povaZovany za negativni, nelibé emocionalni jevy negativniho a
pasivniho charakteru, které doprovazeji nebezpecné a ohrozujici situace. Mohou byt
spojovany také s nepfijemnymi télesnymi pocity (napi. svalova tenze, slabost) a také
projevy (napf. zména vyrazu obliceje, zrychleni dechu nebo tepu). V Zivoté ¢loveka je
uzkost pfirozenym jevem, signalizuje mozné ohroZeni a je také soucasti obrany proti nému.

[18]

1.5.5 Nemoc

Nemoc je povazovana za protiklad zdravi, charakterizovany urcitou mirou narusent,
poskozenim nebo znicenim télesnych ¢i duSevnich funkei, které jsou dilezité pro Zivot.
Pohled na charakter nemoci je determinovan kulturnimi i socidlnimi podminkami. Co je

povazovano za nemoc v jednéch podminkach, nemusi znamenat nemoc V jinych. Vazna
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nemoc spojend s bolesti ¢i utrpenim velmi Casto predstavuje zavaznou stresovou zZivotni

udalost. [18]

1.5.6 Bolest, stradani a utrpeni

Bolest je mnohostranné podminéna, ma mnoho podob a spojuji se v ni télesné pocity
1 emoc¢ni prozitky. Predstavuje signal, Ze je néco v nepofadku. Je zalozena na vniméni,
hodnoceni a emo¢nim doprovodu. Reakci na bolest lze pozorovat v zevnéjsku cloveka
(zblednuti, zména vyrazu obliceje, zrychleni dechu) a také v jeho chovani (tfes, reflexni
pohyby). Silnad bolest se fadi k zdvaznym stresorim, protoZe se ji v podstaté nelze
ptizptsobit. Mira snaseni bolesti je u kazdého ¢lovéka individualni. Ovliviluje ji napiiklad
dosavadni zivotni zkuSenost ¢loveéka, vyznam, ktery bolesti ptifazuje, ocekavani intenzity
bolesti a jeji trvani, divéra ve vlastni schopnost se s bolesti vyrovnat, osobnostni znaky

jako sklony k ptehanéni, piecitlivélosti atd. [18]

Utrpeni je zptisobeno chronickou ¢i tryznivou bolesti, nebo souvisi se situacemi

spojenymi s velkymi utrapami, které jsou vyhodnoceny ¢lovékem jako bezvychodné. [18]

15.7 Kirize

Intenzita zatéZe ve stresové situaci muize dosdhnout hrani¢nich hodnot, pficemz
jejich prekroCeni znamend ohrozeni existence jedince. V téchto ptipadech se hovofi o
kritickém stavu. Kritickych rozméri mohou nabyvat rizné zivotni situace, ve kterych je
¢lovék konfrontovan s vaznym rizikem ohrozeni. Krize lze délit do nékolika kategorii.
Akutni krize mivaji jasny a zfetelny pocatek i konec a jejich dynamicky pribch je
provdzeny silnymi emocemi. Velmi casto jsou necekané, ndhle a pro ucastniky
piekvapujici. Kumulované krize vznikaji nahromadénim aktudlnich stresujicich faktord a
jejich spojenim v nynéj$Sim prozivani spolu s minulymi negativnimi zaZzitky, které jsou
vybavovany prostiednictvim paméti. Chronicka krize trva zpravidla delsi dobu a jeji

prubéh byva mén¢ dramaticky nez u krizi akutnich. [18]

1.6 Rozhodovani pri stresu

Ke stresu se lze postavit z rtiznych hledisek. Mizeme se s danou situaci smifit,
bojovat nebo zatéz podceniovat Ci preceniovat, mizeme se situaci vyhnout, aktivné do ni

zasahovat nebo byt zcela pasivni. Nejprve je nutné objektivné zvazit, jestli je mozné
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okolnost, kterd nas stresuje, zménit. Pokud je situace nezménitelna (napt. imrti blizkého,
vazna nemoc, Uraz, ztrata majetku) je nezbytné se smifit s nevyhnutelnym. Nikdo z nés
neni schopen bojovat s nevyhnutelnym a souc¢asné it klidny Zivot. Zadnému &lovéku
nevyjde v zivoté vSechno, 1 kdyz bude sebe vic uspésSny. Pokud se s né¢im neménnym
nesmifime, budeme na to pofad doplacet a nase utrpeni se muze stale prohlubovat. Pokud
je situace zménitelnd, je nutné zvazit, zda je lepsi s takovou situaci bojovat nebo ji
piijmout. Pokud situaci Ize né¢jak zmeénit, je spravné bojovat. Nejhorsi variantou je chovat
se apaticky a nev§imat si toho, co se odehrava, pfijimat to pasivné, pfestoze existuje nadéje
na zmeénu. Jestlize ¢lovék rozumi tomu, pro¢ se néco dé&je a vi, co je za jeho stresujicimi

ptiznaky, mnohem lépe se potom rozhoduje a uklidiuje. [7]

1.7 Disledky stresu

Pokud je stres dlouhodob¢ nadmérny, miize se jedinec dostat do stavu bezmocnosti a
beznadé¢je, ktery je spojeny s depresi, pasivitou a neschopnosti se rozhodnout. V takovém
stavu neni organismus schopny uz nckteré stresové hormony produkovat a tudiz
vyplavovat a jedinec se prestava branit. Do stavu beznadéje a bezmoci se mohou dostat 1

jedinci s vrozenou odolnosti proti stresu a s velkou adaptabilitou. [7]
Z casového hlediska lze disledky stresu rozdélit na: [18]

- bezprostiedni projevy zatéZe a stresu — ty se dale d¢li na psychické
reakce (napf. snizena bdé¢lost a ospalost, mentalni pfesyceni, ztrata
motivace, pokles vykonnosti, vypadky koncentrace a kratkodobé paméti),
somatické reakce (napt. bolest hlavy, bticha, tepova a dechové frekvence,
zména peristaltiky sttev) a na krdtkodobé behaviordlni reakce (napft.
agresivni projevy, pasivita, stazeni se),

we

- ufinky trvalejSiho razu — d¢li se na psychologické symptomy (napf.
nespokojenost, Unava a vycerpani), somatické symptomy (napt. obéhové a
respirani problémy, motorické potize, dlouhodobé bolesti hlavy, sexudlni
problémy, trvalej§i a vyrazné negativni zmény chovani) a na zvySeni
nespecifické nemocnosti (napr. adaptacni poruchy, posttraumaticka

stresova porucha, psychoza, atd.).
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Mezi hlavni dusledky stresu, které budou dale podrobné&ji popsany, se ftadi

nasledujici projevy.
Unava

Vyvolava ji n€jakou dobu trvajici zatéz, ale 1 slabsi a bézna stimulace nebo naopak
stimulace nedostatecnd. Podle pfevazujiciho charakteru zatéze a ptiznakii mizeme rozlisit
unavu fyzickou a psychickou, kdy oba typy jsou vzijemné provazany. K béznym
priznaktim Unavy lze zaradit zrychleny dech, poceni, zvySeny tep, zhorSenou koordinaci,
zhorSeni vnimdani, zpomaleni usuzovani, bolest svall, hlavy, oc¢i, celkovy pokles

vykonnosti. [18]
Zatéz a zdravi

Jednim z hlavnich divodi, pro¢ se zajimame o stres a jeho dusledky, je ten, Ze ma
negativni dopad na zdravotni stav jedince. Vice neZ stovky studii prokdzaly tento negativni
vliv stresu na zdravi. Nekteré studie jsou specidlni a jiné ukazuji na globalni negativni vliv
stresu. Nejcastéji se hovoii o stresovych nemocech, nemocech civilizanich ¢i

psychosomatickych. [11]

Na zéklad¢ odbornych studii prevlada nézor, ze vliv stresu na zdravi neni pfimy ani
jednoznaény. Dlouhotrvajici stres tedy muze, ale nemusi bezpodmineéné vyvolat
onemocnéni. I kdyZ je nepochybné, Ze silné stresory mohou mit negativni dopad na zdravi,
ma se za to, Ze ucinek stresovych situaci na zdravi jedince je vysledkem soucasného
vyskytu vlivli objektivni a subjektivni povahy. Mezi nemoci ze stresu jsou ¢asto fazeny
infarkt myokardu — nemoc, k niz dochazi zuzenim nebo ucpanim tepen, které zasobuji
srdce krvi, dale pak hypertenze — vysoky krevni tlak ¢i viedové onemocnéni dvanactniku a
zaludku. V neposledni fad¢ se predpokladd podil stresu na vzniku chorob, kterymi jsou

migréna nebo astma. [18]
Aktivni a pasivni reakce na stres

Ob¢ tyto reakce na stres mohou nastat v rizné forme 1 intenzité. Reakce na akutni
stres zpravidla odeznivd béhem kratké doby — hodiny, nékolik dnli. Na druhou stranu
masivni zatéz (katastrofy a hrizné udélosti) mize vyvolat i reakci nastupujici opozdéné
(obvykle po né€kolika tydnech az mésicich). Tato reakce trva déle nez v pripad¢ akutniho

stresu. [18]
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Jako ptiklad aktivni reakce 1ze uvést:

svalové napéti, které se projevuje velmi Casto v celém téle

- zrudnuti obliceje

- silné poceni a pocity horka

- mimika je vyrazna a mize se velmi rychle ménit

- ptevazuji zlostné emoce — kiik, nafek i zloba

- tfes rukou, nohou i celého téla

- agresivni projevy a tendence

- Clovek rychleji mluvi, nez mysli

- nesoustfedénost a zhorSena schopnost komunikace, atd. [18]

Ptikladem pasivni reakce na stresory, kterd je mén¢ Castéjsi nez reakce aktivni, je:

ztuhlost, ztrnulost ¢i omezeni pohybu

- pohyb jedince je nekoordinovany

- zblednuti

- ledové nohy i ruce

- studeny pot, chvéni se disledkem zimy

- mimika je jen minimalni

- emoce nejsou projevovany ani pocitovany

- Cloveék proziva kratky okamzik jako nekone¢né dlouhy

- snizena schopnost porozumét slovnim sdélenim, atd. [18]
Posttraumaticky rust

Masivni stres nemusi vést jen k negativnim dusledkiim, ale naopak se muze stat
jednim z podnétl osobniho riistu. Zavazné stresory, mezi které 1ze zatadit naptiklad bolest
nebo onemocnéni, mohou ¢lovéku paradoxné pfinést pozitivni zmény v jeho prozivani a
chovéni oproti stavu pred zatatkem pusobeni stresoru. Uspéiné piekonavani problémil a
tézkosti, které jsou spojeny se stresem, piinasi ¢lovéku Casto velké uspokojeni, také se

podili na zvysSeni jeho sebevédomi a soucasné miize byt jednou z cest k dosazeni vyssi
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kvality zivota. Vysoké naroky spojené se stresem, bolesti a utrapami nuti jedince vydat ze

sebe maximum, vyspét ¢i dokonce prekrocit prah svych moznosti a ptekonat sdm sebe.

Posttraumaticky rast je mozné definovat jako dulezitou pozitivni zménu v jedincove
chovani a prozivani, kterd je charakterizovana vyssi Grovni adaptace, odolnosti a postoji

k Zivotu, ktera je vyvolana silnym stresorem. [18]
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2 COPING A COPINGOVE STRATEGIE

Slovo ,,coping® v angli¢tiné znamena umét si poradit a vypotradat se s neobvykle

zivotni krizi, konflikty, nedorozuménim, stietnutim soupetivych postoji atd. [11]

Ve spojitosti se zvladanim stresovych situaci bude dale vysvétlen vyznam slov

odolnost, adaptace a coping.

2.1 Odolnost, adaptace a coping

Na zdkladé¢ mnohych vyzkumil bylo zjiSténo, Ze pfilezitostné vystaveni stresu a
nasledné zotaveni vede pozdéji ke zvySovani stresové tolerance. Odolnost k naro¢nym
zivotnim situacim lze vymezit jako vlastnost organismu projevujici se v nestejné¢ silném
reagovani na stresové situace. Tzn., Ze vznik stresu zavisi nejen na vnéjSich okolnostech,
ale také na vlastnostech a stavu organismu. Odolnost zavisi na danych aspektech - vrozené
vlastnosti organismu, konstitu¢ni vlastnosti, vlastnosti typu vyssi nervové ¢innosti, vek,

situacni proménné ¢i aktualni stav organismu. [29]

Termin ,,adaptace* je latinského pivodu a znamena pfipravit se a upravit, vyzbrojit
se k boji, poptipadé se pfipravit na ptichazejici tézkou zivotni zkousku. Lze fici, Ze hlubsi
vyznam slova ,adaptovany* znamend ,,byt dobie pfipraven k tomu, co m& ceka*“. Jak
adaptace, tak coping se vztahuji k aktivité¢ ¢lovéka v t€zké zivotni situaci. Adaptace
znamena vyrovnavani se se zatézi, ktera je relativné v normalnich mezich, tzn. v obvykle,
bézné a pro clovéka dobie zvladnutelné toleranci. Pii adaptaci jde o feSeni problémd, o
hledani zplisobt feseni zatézovych situaci, kdy zndme potiebné zplisoby postupu, na které

sta¢ime svymi znalostmi a dovednostmi. [11]

Terminem ,,coping* 1ze rozumét boj Clovéka s nepfiméienou, nadlimitni zatézi, kdy
slovo ,,nadlimitni* je tfeba posuzovat jak ve smyslu intenzity (mimotadné silny), tak také
ve smyslu délky doby trvani (mimotadné dlouhy). U copingu jde piedevsim o feseni krizi,
které¢ jsou pomérne neobvyklé ¢i o feSeni velmi tézkych bodl zvratu, kde nemame

k dispozici potiebné dovednosti a znalosti. [11]
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2.2 Typy copingu
V literatufe existuji dva zakladni obecné typy copingu podle toho, jak pisobi: [18]

- coping zaméieny na problém — situaci lze zménit k lepSimu prostiednictvim
upravy okolnosti ¢i vlastniho chovani; spociva v ptimé akei, v usili ziskat a
vyuzit potfebné informace a nasledné je uplatnit pii zménach vlastniho

chovani,

- coping zaméieny na emoce — cilem Clovéka je dostat své emoce pod
kontrolu, aby nenarusovaly jeho integritu ani vztahy s lidmi v okoli; zaklada
se na snaze o regulaci emoci, které doprovazeji stresové situace prinasejici

Skody.
Dale existuje také tzv. dualni model zvladani, jehoz autofi rozlisuji: [18]

- kontrolovany coping — zalozeny na védomém usmeérnovani a okamzitych

odpovédich na stres,
- automatické zvladaci reakce na stresory.
Z casového hlediska lze rozliSovat: [18]
- coping reaktivni — znamena zvladani stresu, ktery uz nastal v minulosti,

- coping proaktivani — ktery je zaméfeny na potencialni stresové situace, které
by mohly nastat; ve své podstaté¢ je tento druh copingu pozitivni,
nezamétuje se na hrozby, ale na cile.

Dals§im rozdélenim je: [18]
- coping anticipacni — zahrnuje bezprostiedni hrozby,

- coping preventivni — zahrnuje hrozby, které jsou pravdépodobné ve

vzdalenéjsi budoucnosti.

2.3 Strategie zvladani stresu

Jsou to zpiisoby zvladani stresu, které se objevuji planovit¢ ¢i neplanovite,
s védomim nebo nevédomé pii vzniku stresové situace s cilem eliminovat dany stres.
Kazdy c¢loveék si v pribéhu zivota osvojuje vlastni zplisoby zvladani stresu, které maji

uréitou ¢asovou a situacni stabilitu. Pfi vybéru strategie je tfeba brat v tivahu tii oblasti:
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kognitivni (jednd se o myslenkovou analyzu, tzn. zvazovani vybéru strategie a jejich
vyhodnosti a konsekvenci), emocionalni (dominuje zde fada negativnich emoci v ramci

stresu a jakékoliv jejich ovlivnéni je vitano) a velni, ktera se projevuje chovanim. [29]
Mezi strategie zvladani stresu lze zafadit Lazarusovu kategorizaci: [27]
- strategie apatie — je doprovazena pocity bezmoci, beznad¢je a také deprese,
- Strategie vyhnuti — je spojena s pocity strachu,
- strategie napadnuti a utoku — je spojena s pocity nebezpeci,

- strategie ruznych druhit Cinnosti — je zaméfena na posilnéni vlastnich

zdroju a zdokonaleni schopnosti jedince.

Dalsi copingové strategie pfizpisobujici se zatéZovym situacim rozliSuje i
Paulhanova a déli se na tii nasledujici formy: [27]
- modifikace pozornosti,
- zména subjektivniho vyznamu uddalosti — spojené predevsSim s generovanim
pozitivnich emoci, které pak nasledné snizuji napéti,

- pfeména aktudlniho vitahu Cclovék - prostiedi — jestlize existuje
konfrontace, tak vypracovani pldnu akce nepiimo pfispivd ke zméné

emocniho stavu.
Prvni ze strategii — modifikace pozornosti — se uskuteciuje dvéma odlisnymi
zpusoby: [27]
a) strategie odmitnuti nebo vyhnuti
b) strategie soustiedéni se na zdroj stresu

Podle autorky je nejcastéji pouzivanou strategii — strategie vyhnuti se. Dana strategie

je pouzivana piedevsim ve form¢ urcité nadhrady, jako je sport, hry, relaxace atd.

V ramci modifikace pozornosti je mozné rozliSovat také tzv. vigilanéni coping, Ktery
muze mit dvé formy. Prvni formou je vyhledavani informaci a druhou formou je vytvoteni
planu feSeni problému. Teorie vigilanéniho copingu vychdzi z modelu konfliktu
rozhodovani, ve kterém je kazdy proces rozhodovani povazovan za stresovou situaci, kdy

hlavnim motivem je soustfedéni se na redukci stresu. Podle tohoto modelu ptedstavuje
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vigilance optimalni styl rozhodovéni, ktery se vyznacuje dislednym zpracovanim

informaci. Opakem potom jsou tii maladaptivni styly: [27]

- uspokojeni — je to styl, ktery se vyznacuje ignorovanim celého rozhodovéani,

priklani se k prvnimu feseni, které se naskytne,

- defenzivni vyhnuti — je styl, ktery zahrnuje vyhnuti se zodpovédnosti viici

jinym osobam, jednd se o zmenseni vyznamu dulezitosti rozhodnuti,

- hypervigilance — jedna se o unahlené rozhodnuti, $patné soustifedéni, bez

zvazeni jakychkoliv alternativ (tzv. rozhodnuti v panice).

Lze rozlisit i nékolik zplisobli zpracovani stresovych situaci dle druhu, cilenosti,

funkce a také podle jejich G¢innosti.

Dle druhu se rozliSuji akéni zplisoby a intrapsychické zptsoby. Akéni zplsoby jsou
sméfovany k jednani a lze mezi né zafadit utok, Uték, nefinnost, navdzani kontaktu,
socialni uzavienost atd. Intrapsychické strategie obsahuji procesy jako percepce, imaginace
&i mysleni. Radi se sem odklon, podcefiovéani, popirani, nadhodnocovani i piehodnocovani
stresoru. Pokud jde o cilenost a funkci, Ize rozlisit situa¢né orientované zplsoby, které jsou
zamétfené na stresor, a na reakci orientované zplsoby, které jsou zaméfeny na stres.
Z hlediska efektivity je mozné posuzovat smér a intenzitu daného zplsobu zpracovani,
které jsou zavislé na druhu a intenzité stresoru a také na charakteristikach osob.
Z obecného hlediska lze fici, Ze strategie zvladani stresu zpravidla stres bud’ zvySuji, nebo
snizuji. [29]

Strategie zvladani stresu je mozno rozdélit také na aktivni (ofenzivni) a pasivni
(defenzivni). Aktivni strategie, u kterych je charakteristicky boj Clovéka se stresorem,
rozliSuji tyto kroky — diagnoza situace (poznani situace, zvySovani informovanosti),
mobilizace rezerv (obranyschopnost, motivace), planovani boje (stanoveni cild, rozdéleni
cesty na etapy), realizace (protiitok) a persistence (vydrz, vytrvalost). Pasivni strategie,
které jsou charakterizovany vnéjSim pasivitou a klidem, zahrnuji nasledujici hlavni kroky —
vyckavani (ignorovani, hledani novych postupt), lhostejnost (nezajem), rezignace

(odevzdanost osudu) a odepsanost (bezmocnost, pad na dno). [29]
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2.4 Pristupy zvladani stresu

V nasledujici podkapitole budou popsany tii pristupy zvladani stresu a stresovych

situaci.

2.4.1 Dispozicni pristup

VétSinou je charakterizovany jako stabilni predispozice reagovat na stres urcitym
zpusobem. Jedinec tedy nepfistupuje ke kazdé situaci jakoby z nulového bodu, ale pouziva
uréitou preferovanou a zafixovanou sadu postupii zvladani stresu, které pretrvavaji

nezéavisle na ¢ase a ménicich se podminkach.

Ve spojitosti s dispozi¢nim piistupem byl proveden velky pocet vyzkumi, kdy bylo
napiiklad zjisténo, ze 1idé vyznacujici se vySsi urovni sebetcty se ve vétsi mife spoléhaji
na problematicky orientované strategie v porovnani s jedinci s nizkym stupném sebetcty.
Pravdépodobné je to spojeno se siln¢jsi duveérou ve vlastni schopnosti vyfesit dany

problém.

Zjistilo se také, Ze osoby s vysokou urovni neuroticismu se piiklanégji k vyraznéjSimu
vyuzivani strategii orientovanych na emoce a Ze prozivaji vic interpersonalnich stresu. [27]
2.4.2 Situaéni pristup

Je pfistup, ktery zdlraznuje vliv situace jako urCujici pfi¢iny chovani. Podstatou
tohoto pfistupu je, ze copingové reakce na stresovou situaci jsou chapany jako
determinované typem situaci.

Bylo zjisténo, Ze lidé reaguji rozdilné na tfi typy stresovych udalosti:

- situace jako vyzva (challenge) — lze sem zatadit napf. zacatek studia,
manzelstvi, narozeni ditéte a podobné,
- situace ohroZeni (thread) — napf. onemocnéni ¢i nezaméstnanost,

- situace ztrdty (loss) — napt. smrt blizké osoby, kradez nebo rozvod.

Oproti ohroZzeni méa vyzva pozitivni vyznam a je vice casto kontrolovatelna
clovékem. Zatimco ohroZeni a vyzva maji zpravidla dlouhodobé&jsi charakter, ztrata je
spiSe jednordzova udalost. Clov€k reaguje na situaci ohroZeni a ztraty spiSe pasivnimi

copingovymi strategiemi — napf. unikem do fantazie, zboZnym pianim nebo hledanim
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opory ve vite. Na druhou stranu situace vyzvy mobilizuje v ¢lovéku spise aktivni strategie

jako je racionalni chovani, potlaceni jinych aktivit ¢i humoru.

Studie prokazaly, ze ¢im vic mé ¢lovek pocit, ze ma situaci pod kontrolou, tim méné

ji hodnoti jako nebezpe¢nou a naopak. [27]

2.4.3 Interakéni pristup

Je tfetim pfistupem, ktery je nazyvany také jako transakéni. Snazi se o ptekondni
jednostrannosti dispozi¢niho a situaniho pfistupu. Piedpokladd, ze chovéni je funkci
nepfetrzittho mnohosmérného procesu interakci mezi osobou a situaci. Na strané jedince
jsou to kognitivni, motiva¢ni a emoc¢ni faktory, které hraji diilezitou roli pfi determinaci
chovani. Na stran¢ situace se za determinujici faktor chovani povazuje psychologicky
vyznam situace. V tomto pfistupu je tedy podstatné, ze chovani neurCuje situace dana

objektivné, ale situace tak, jak je vnimana a prozivana subjektem.

Konkrétni forma copingové strategie je zavisla nejen na povaze situace, na kterou je
usili nasmérované, ale také na environmentdlnich omezenich a zdrojich a soucasné na
osobnosti, potfebach a schopnostech ¢lovéka. Zadna z téchto podminek viak samostatng
nestaci na vysvétleni pfiCiny zvolené strategie. Pfi hodnoceni se dostavaji do interakce
vlastnosti situace nejen jako objektivni reality, ale 1 jako subjektivné vnimaného svéta

S osobnostnimi vlastnostmi. [27]
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3 MANAZER A STRES

V nasledujici kapitole budou definovany jednotlivé pojmy z oblasti managementu, a
to manazerské urovné, jednotlivé manazerské funkce a také budou popsany stresory, které

ovlivituji praci manazerd.

3.1 Management a jeho tirovné

V modernim managementu jsou vybér a vychova manazera kli¢ové, nebot’ manazeti
jsou poklddani za rozhodujiciho ¢Cinitele v fizeni firem. Na schopnostech a kvalité
manazert zavisi definovani podnikatelskych zamérti, hospodaiska situace organizace, kde
pusobi, uroven vedeni lidi apod. Se zvySenym rozsahem podnikatelskych subjekti se
zaroven zvySovaly i naroky na jejich fizeni a rozdéleni managementu. V soucasnosti se

management rozdéluje zpravidla do tfi Grovni.

3.1.1 Top management

Top management neboli vrcholovy management reprezentuje takové pracovniky,
ktefi koordinuji a usmérnuji vSechny cinnosti a zdroven vytvareji koncepce urcité
organizace. Skupina téchto fidicich pracovnikl je velmi dulezitd, nebot’ na jeji praci zavisi
konecné vysledky. Vrcholovy management je relativné oddé€len od organizace a piebira

odpovédnost za vlastniky. [31]

3.1.2 Middle management

Stitedni management zahrnuje velmi pocetnou a rozmanitou skupinu fidicich
pracovniki. Lze sem zafadit manaZery zdvodu a vedouci riznych utvarti (napf. prodeje,
nakupu, personalistiky apod.). V pracovni Cinnosti manazerti sttedniho managementu
zaujima nejveétsi podil ziskdvani a poskytovani informaci. Uvadi se, ze zminéné Cinnosti

zabiraji az 40 % jejich pracovniho Casu. [31]

3.1.3 Lower management

Tato zakladni nejnizSi urovenn managementu se nachazi jen o stupinek vySe nad

vykonnymi pracovniky. Radi se sem predaci, mistii, vedouci dilen apod. [31]



UTB ve Zliné, Fakulta logistiky a krizového Fizeni 32

3.2 Manazerské funkce

Manazer musi jako vedouci pracovnik zvladat velkou fadu ¢innosti, at’ uz se jedna o
¢innosti opakované ¢i nahodilé. Mezi zakladni manazerské funkce se fadi planovani,
organizovéni, personalistika, vedeni a kontrola. Zadny vedouci pracovnik se bez nich
neobejde, mize vsak nékteré dil¢i ukoly delegovat na své podiizené. Za dosazené vysledky

organizace je ale odpovédny on sam.

3.2.1 Planovani

Planovani je proces, béhem kterého manazer formuluje cil a zptisoby jeho dosazeni.
Dany cil vychazi z cili podniku a soucasné¢ vymezuje prostiedky, jak téchto cild
dosdhnout. Tvorba cili je pfedevSim zélezitosti spoluprace vrcholového vedeni a
pfedstavitelll nizSich urovni tak, aby se odstranily pfipadné nesrovnalosti ¢i rozpory a

urcila se realna moznost jejich plnéni. [32]

3.2.2 Organizovani

Organizovani zahrnuje vymezeni, stanoveni a zajiSténi ¢innosti vzéjemnych vztaht
lidi a kolektivi béhem plnéni urcitych tkold. Organizaéni struktury jsou formou

zabezpecovani téchto ukold. [32]

3.2.3 Personalistika

Za velmi dilezity faktor Gspéchu je v managementu povazovano uméni ziskat, udrzet
a vyuzivat schopné pracovniky. Znalosti, schopnosti, dovednosti a postoj pracovnika
k podniku, ve kterém pracuje, jsou nejcennéj$im kapitalem kazdého podniku. Personalni
zajisténi predstavuje zejména tyto Cinnosti — ziskdvani vhodnych pracovnikl, zvySovani
kvalifikace nebo rekvalifikace pracovnikd, hodnoceni pracovnikii a jejich odménovani.
[32]

3.2.4 Vedeni

Pojem vedeni zahrnuje schopnost vést, usmériovat, stimulovat a zarovenn motivovat
své spolupracovniky ke kvalitnimu plnéni pfedem danych cild. Pfi vedeni lidi lze
rozliSovat dva pristupy — teorie X a teorie Y. V teorii X se klade diiraz na vyznam hmotné
stimulace za dany vykon, rovnéz na vyrazné prosazovani motivace pozitivni a negativni,

tresti a odmén. V teorii Y se klade diiraz pfedevSim na nepiimou motivaci. Vedouci
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pracovnik se u svych podfizenych snazi vyvolat zdjem o préci, vytvaret tvirci prostiedi pro

pracovniky, ktefi jednaji samostatné a uvédoméle. [32]

3.25 Kontrola

Kontrolou se rozumi proces sledovani, rozboru a pfijeti zavéri v souvislosti
s odchylkami mezi planem a jeho skute¢nou realizaci. Mezi fdze kontrolniho procesu lze
zatadit ziskavani a vybér informaci, ovéfovani spravnosti vychozich informaci, hodnoceni
vSech kontrolovanych procestli, ndvrhy na opatfeni a zpétnd vazba neboli kontrola realizace

navrhovanych opatieni. [32]

3.3 Stresory spojené s praci

U manaZerské profese existuji rizné pfi¢iny stresu, které se mohou casto
kombinovat. Nejvyraznéji se pravdépodobné projevuji u stiednich manazerl, kteti jsou

vystaveni tlaku shora i zdola. Mezi hlavni pfiCiny stresu se fadi: [1]

- pracovni podminky — nepiijemné pracovni podminky (napf. nutnost
pracovat rychle, pracovat nadmérny pocet hodin ¢i v nevyhovujicich

podminkach) mohou negativné ovlivnit fyzické i duSevni zdravi,

- pracovni pietieni — jedna se 0o nadmérné mnoZstvi prace nebo o praci,

ktera je nad moZznostmi daného ¢loveka,

- nejasnost role — jedinec nema jasno o rozsahu své prace, odpovédnosti a

pravomoci rozhodovat,

- odpovédnost za podiizené — znamena potiebu vEétsi miry kontaktl a zaroven
soucinnosti s druhymi, jedinec v této situaci miize mit pocit odpoveédnosti za

chyby ¢i nedostatky svych podfizenych,

- zmény — znamenaji napt. potfebu vyrovnat se s rychlou zménou technologie
¢1 ziskavani novych zkusenosti,

- vztahy s podiizenymi — Casto se lze setkat s kritickym postojem podtizenych
nebo jejich neochotou ke spolupréci,

- vztahy s kolegy — zahrnuji osobni politiku, soupefivost, konkurenci mezi

kolegy, nedostatek podpory, problémy s nizkou spolupraci na projektech,
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- jistota zaméstndni — jednd se o strach znadbyteCnosti ¢i predcasného

odchodu do dichodu,

- absence kariérniho ristu — stav, kdy jedinec dosahne stropu své kariéry,

nema zadné dalsi vyhlidky do budoucna,

- vliv organizace — jedna se o napjatou atmosféru, natlak, nedostatecnou

volnost projevu ¢i nedostatek informaci,

- vnéjsi tlaky — mize se jednat o rozpor mezi pozadavky organizace a
pozadavky rodiny nebo jinymi mimopracovnimi zdjmy (napi. problémy

Vv roding zptisobené piescasovou praci nebo sluzebnimi cestami).

3.4 Manazersky stres

V dnes$ni dobé¢ je pro vétSinu manazerskych Cinnosti charakteristicka rGznorodost,
kratkost a roztfiSténost. Jsou vystaveni neustalym zménam a velmi Casto pracuji pod
tlakem, ktery miZze byt povaZzovan v pfijatelné mife za normalni ¢i dokonce Zadouci, kdy
pusobi jako motivacni sila. Pro manaZery je v dneSni dob¢ alespon néjaky stupen stresu

nevyhnutelny a déli se do riznych kategorii: [1]

- Casovy stres — je to reakce vyvolana védomim, zZe néjaka zalezitost musi byt
vytizena do stanoveného terminu,
- predbéiny stres — lidové nazyvany ,.starosti®, je to pocit uzkosti z divodu

blizici se udalosti, tato Uzkost vétSinou nema pfi¢inu nebo je pouze

nepatrna,
- situacni stres — jedna se o pocit Uzkosti, ktery se projevuje tehdy, kdyz se
¢lovek citi byt pod tlakem udalosti nebo lidi,

- kontaktni stres — je to pocit tizkosti vyvolany budoucim jednanim s lidmi

nebo skupinkami lidi, které dany ¢lovék vnima jako neptijemné.
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1. PRAKTICKA CAST
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4 CILAVYZKUMNE OTAZKY PRACE

Na uvod praktické casti bude vymezen hlavni cil a jednotlivé dil¢i cile prace, které

budou doplnény vyzkumnymi otazkami.

4.1 Cil prace

V ramci bakalaiské prace bude nejprve zkoumano, jak velka stresova zatéz je na
manazery kladena v souvislosti s vykonem jejich prace a jak se sni dokazi vyrovnat.
Zkoumani bude probihat v§eobecné napfi¢ vSemi manazerskymi tirovnémi a bez ohledu na
to, ve kterém podniku manazefi pracuji. Z vSeobecného hlediska budou dale zkoumany
dalsi znaky u manazert, a to vliv stresu na jejich zdravi, potfeba stresu v ramci vlastnosti
manazeru, stres plynouci z jednotlivych manazerskych funkci, disledky takového stresu ¢i

nejCastéjsi stresové faktory plynouci z jejich zaméstnani.

Hlavnim cilem prace je zjistit, jaké zpusoby zvladani stresovych situaci u manazerd
nejcastéji dominuji, jak manazefi reaguji v situacich, kdy jsou né¢im rozruseni, poptipadé
vyvedeni z miry. Dale se bude prace zabyvat otazkou, s pomoci koho se manazefi
nejcastéji vyrovnavaji se stresem a jaky zplsob zahanéni stresovych situaci manaZefi
preferuji. VSechny zminéné proménné budou zkoumany vramci jednotlivych

manazerskych trovni.

Ziskané vysledky vyzkumu budou zpracovany a mohou do budoucna poslouzit jako
podklady pro dal$i manazerské prace a projekty, které se zabyvaji stresem a zvladanim

zatézovych situaci na riznych manazerskych trovnich.
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4.2 Vyzkumné otazky prace

V dané kapitole budou definovany hlavni vyzkumné otdzky prace, které budou
nasledné rozebrany, vyhodnoceny a na zakladé vysledkii budou navrzena mozna opatieni a

doporuceni.

VOL1:

Jaky zpusob feSeni stresovych situaci dominuje u manazerd z hlediska riznych

manazerskych urovni?

VO2:

Jak nejcastéji reaguji manazefi na riznych manazerskych urovnich, kdyz jsou nécim

rozruseni nebo vyvedeni z miry?

VOa3:

Spomoci koho se manazefi na rlznych manazerskych tUrovnich nejcastéji

vyrovnavaji se stresovymi situacemi?

VO4:

Cim nejcastéji zahanéji stres manazeti na riznych Grovnich managementu?
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5 METODIKA

V dalsi kapitole bude popsdna metodika sbéru dat a prabéh vyzkumu.

Charakterizovana bude také cilova skupina respondent.

5.1 Popis pouzité metody

Ke zjisténi potiebnych dat byla pouzita kvantitativni metoda — dotaznikové Setteni.
V ramci dotaznikového Setfeni byl vypracovan vlastni dotaznik, ktery obsahoval celkem 35
otazek. Dotaznik byl uveden kratkym textem, ktery obsahoval zddost o vyplnéni a
informaci o Ucelu jeho vyplnéni. Otazky byly rozdéleny do nékolika skupin, a proto
musely byt vSechny vyplnény, aby mohly byt odpovédi nasledné zpracovany a
vyhodnoceny. Z celkového poctu 35 otazek bylo 33 otdzek uzavienych s moznosti vzdy
jedné odpovédi a 2 otazky byly polooteviené s moznosti dopsat odpovéd’ vlastni, pokud
7zadnd z nabizenych nebyla vyhovujici. V zavérecné c¢asti dotazniku byly uvedeny
identifikaéni otazky, vramci kterych byl zjiStovan naptiiklad vék nebo pohlavi

dotazovanych.

Metoda dotaznikového Setieni byla vybrana, protoZe umoziuje rychly sbér velkého
mnozstvi dat a nasledné dostatek hodnot pro porovnani. Nevyhodou dotazniku pak miize

byt zkresleni smérem k ocekavané odpovédi a nékdy 1 nedostateéné porozuméni otdzkam.

5.2 Pribéh vyzkumu

Dotaznik byl rozeslan elektronickou formou lidem pracujicim v roli manazert, kdy
nebyl vyhranén obor jejich ptisobnosti, ale muselo se jednat o osoby pusobici na
manazerské pozici. Prvotné byli osloveni manazeii na zakladé¢ kontakti a znamosti,
u kterych se védélo, Ze manaZzerské pozice vykonavaji. Dale byli manazZetfi pozadani, aby
dotaznik rozeslali 1 mezi své zndmé a kolegy, ktefi zastavaji tutéZ funkci. Osloveni byli

muzi i Zeny tak, aby byla ve vyzkumu zastoupena ob¢ pohlavi.

K vytvotfeni dotazniku byly vyuZzity webové stranky survio.com. Tato forma byla
zvolena z divodu nejrychlejsiho zptsobu distribuce dotazniku mezi vEétsi pocet
respondentl prostiednictvim internetového odkazu. Vypliovani dotazniku respondenty

probihalo od ledna do za¢atku dubna roku 2019.
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Dotaznik byl rozeslan celkem 155 lidem. Z tohoto poctu bylo 50 dotaznikli otevieno
pouze pro zobrazeni a 1 dotaznik nebyl dokoncen. Pocet dokoncenych a pouzitelnych
dotazniki byl tedy 104. Casové rozmezi potiebné Kk vyplnéni dotaznik &inilo 2 — 10

minut.

Analyza dat byla provedena v programu Microsoft Excel. Odpovédi na otazky byly

Zpracovany a vyhodnoceny pomoci kontingencnich tabulek a grafického zndzornéni.

5.3 Vzorek respondentii

Vyzkumny soubor tvofili respondenti na rdznych manazerskych urovnich
ve spoleénostech s riznym piedmétem podnikani v ramci celé Ceské republiky, pievazné
vSak ze Zlinského kraje. Nejvice dotazovanych se tfadilo do skupiny pojistovnictvi a
bankovnictvi, dale to byli respondenti z oblasti zpracovatelského pramyslu a z oblasti
informacnich technologii. Zadmérem bylo oslovit dostatek respondentti, kteti spadaji jak

do niz8i, tak i stfedni a vy$si manazerské urovné.

Prizkumu se zacastnilo celkem 65 % muzl a 35 % zen, coz dokazuje, Ze manazerské
pozice vice zastavaji 1 v dneSni dob¢ stale muzi.
Nejvice zastoupenou vékovou kategorii byla kategorie 40 — 49 let. ManaZefi v tomto

eey

zkuSenosti z predchozich pracovnich pozic a pfedpoklada se tedy, Ze je vyuZiji i na
manazerské pozici. Druhou nejvice zastoupenou skupinou jsou osoby, kterym je méné nez
30 let. To jsou vétSinou absolventi vysokych Skol, ktefi sice nemaji tolik pracovnich
zkuSenosti za sebou, na druhou stranu mohou pfichazet s novymi napady, inovacemi a
svou originalitou. Nejméné zastoupenou veékovou kategorii byli manazefi, kterym je vice
jak 60 let. Tito lidé zpravidla tihnou ke stereotypu v oblasti vedeni. Jsou to vSak lidé

s mnohaletou praxi a zkuSenostmi.

Dale bylo zjistovano, jak dlouho vykonédvaji manaZeti své povolani ve vedouci
pozici. Nejvice byla zastoupena skupina 4 — 6 let, ktera méla procentualni zastoupeni 32 %

a skupina 10 a vice let s 26 %.
Na otazku, kolik pracovniki manazeti tidi, byla nejcastéjSi odpovéd 1 — 10
pracovnikl. To znamena, Ze byli osloveni respondenti spiSe z mensich firem. Vice nez 100

zaméstnanct fidi pouze 8 % dotazanych.
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Predmétem podnikdni u nejvétsiho poctu respondenti bylo pojistovnictvi a
bankovnictvi, dale pak primysl a strojirenstvi a informacni technologie. Tyto t¥i oblasti
podnikdni zahrnovaly vice nez 60 % dotdzanych. Men$i skupinu pak tvofili respondenti

Z oblasti potravinarstvi, pohostinstvi, zeméd¢€lstvi, obchodu ¢i Skolstvi.
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6 VYSLEDKY A DISKUZE

V této kapitole budou nejprve rozebrany odpovédi respondentli na vSeobecné otdzky
souvisejici se stresem v jejich pracovnim prostiedi. Nasledné¢ bude pfistoupeno
k vysledkim tykajicich se hlavnich vyzkumnych otazek, které byly zkoumany u manazert

z hlediska manazerskych trovni.

Graf 1: Stresova zatéz u manazerd v souvislosti s vykonem jejich prace

Stresova zatéZ u manazer( v souvislosti s vykonem jejich prace:
(pozn. 1 - nejnizsi zatéz, 5 - nejvyssi zatéz)
5 4
4 31
3 48
2 16
1 5
6 1‘0 2‘0 3‘0 40 50 60

Zdroj: Vlastni zpracovani

Z uvedeného grafu ¢. 1 vyplyva, Ze na manazery je v souvislosti s pracovnim vykonem
kladena primérné stresova zatéz. Je to zfejmé z toho divodu, Ze manazerské prostiedi je

sice stresové, nikoliv v8ak natolik jako jiné profese (napf. 1ékati, hasici apod.).

Pouze 5 respondentt uvedlo, Ze je na né v souvislosti s jejich praci kladena minimalni
zatéZ a naopak 4 respondenti se pfiklani k nazoru, Ze je pro n¢ stresova zatéz velmi vysoka.
Vse se odviji od osobnosti daného ¢lovéka a jeho schopnosti snaSet stres, ktery na néj

Vv pracovnich podminkach pusobi.
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Graf 2: Vyrovnani se manazera se zatézi

Vyrovnani se manaZeru se zatéii:
(pozn. 1 - velmi Spatné, 5 - velmi dobfe)

Zdroj: Vlastni zpracovani

Stejné jako vétSina manaZerti uvedla Vv predeslém grafu, ze je na n€ kladena spiSe
primé&rnd zatéZ ve spojitosti s jejich pracovni nédplni, tak i u nasledujici otdzky se manazefi
priklangji k ndzoru, ze se dokazi se zatéZzovou situaci dobfe vyrovnat. Vysledné hodnoty

jsou znazornény v grafu €. 2, kdy se téméf polovina manazert priklani k priméru.

Pozitivnim zjist€nim je také to, Ze pouze dv€ osoby ze vSech dotazovanych se se
stresovou zaté€zi vyrovnavaji velmi Spatné. Lze si to vysvétlit tim, Ze manaZerské prostiedi
neni vhodné pro kazdého jedince a manazeti byvaji ve vétSin€ ptipada lidé, ktefi jsou silné

osobnosti a se stresovymi situacemi se umi vyporadat.
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Graf 3: Potieba stresu u manazerti ke zvySeni pracovnich vykont

Potieba stresu u manazZert ke zvySeni pracovnich vykon:

Hano

H ne

Zdroj: Vlastni zpracovani

V dalsi otdzce bylo zjiStovano, zda manazeti potiebuji ¢i vyhledavaji stres ke zvySeni
svych pracovnich vykoni. Vysledné odpovédi byli rozdéleny témét shodné na dveé
poloviny, pficemz se piece jenom o néco malo vice respondenti pfiklonilo k tomu, Ze stres
ke zvySeni svych pracovnich vykonil potfebuji. Miize to byt vysvétleno tim, ze néktefi
manazefi Stres ke zvyseni svych pracovnich vykonti potiebuji a vyhledavaji. Diky tomu, ze

jsou ve stresu a pod neustalym tlakem, se dokazi vyprovokovat k lep$im vysledkam.

Vseobecné vysledky rtiznych vyzkumu vsak dokazuji, ze stres V pracovnim prostiedi
vede spiSe K negativnim organizacnim vystuptim, mezi které se fadi napiiklad sniZena

produktivita prace.

Stejné jako je kazdy ClovEk jiny, tak i manaZefi reaguji na stresové situace rizné. Ve
vétsingé pripadt vsak vede stres k pasivnimu a agresivnimu chovani manazera, ale i

k riznym fyziologickym a psychologickym zménam jako jsou zmény nalad a deprese.

Existuji v8ak i manaZefi, coz mimo jiné dokazuje i nad§ prizkum, ktefi umi zdravou
davku stresu promeénit ve sviyj prospéch. Tito lidé dokéazi 1épe zvladat stresové situace a
jsou vuci stresu vice odolni. Jiz od pohledu jsou vyrovnani po psychické i fyzické strance a

maji dobré vztahy se svym okolim.
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Graf 4: Primérna délka spanku u manazera

Primérna délka spanku u manazert:

B méné nez 4 hodiny
® 4 -6 hodin
m 7 -8 hodin

vice nez 8 hodin

Zdroj: Vlastni zpracovani

Stejné jako je délka spanku individudlni u kazdého jedince, neni tomu jinak ani u
manazerti. Na zdkladé vyzkumi bylo zjiSténo, Ze primérnd délka spanku u dospé€lého

¢lovéka by méla zahrnovat dobu mezi 6 az 8 hodinami.

Pozitivnim zjisténim v tomto vyzkumu tedy bylo, Ze 58 % dotazovanych manazera spi
pramérné denn¢ 7 az 8 hodin. To dokazuje, ze vétSina manazer si zaklada na tom, aby

byli dostatecné odpocinuti a dosahovali pii své praci efektivnich a pozitivnich vysledki.

Dalsi nejcastéji zastoupenou skupinou byli manazefi, kteti spi v priméru 4 az 6 hodin.
D¢élka spanku kolem péti hodin je stdle povazovana za dostacujici pro lidsky organismus.
Dokonce bylo zjisténo, ze délka spanku, ktera piesahuje 8 hodin, ma na clov€ka horsi
dopad nez ta pétihodinova. Mezi negativni disledky se fadi napiiklad deprese, srdecni

postizeni nebo obezita.

Existuje vSak spousta manazert, ktefi diky své profesi, ktera je nuti byt neustale ve
stichu a dosahovat maximalnich vykont, povazuji ¢as spanku za promrhany. Nedokazi si
tedy zorganizovat klidny a dostatecné dlouhy spanek, coz se pozd¢ji projevi na jejich
zdravi. Tito respondenti zaujimali V nasem prizkumu nastésti jen 4 % a jejich primérna

délka spanku ¢ini méné nez 4 hodiny.
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Graf 5: Vliv pracovniho stresu na zdravi manazera v zavislosti na véku
Vliv pracovniho stresu na zdravi manazera v zavislosti
na véku:
25 22
20 15 15
13
15
9 10
g H ne
10
c @ ano
5 3 3
0
Méné nez30 30-39let 40-49 let 50-59 let 60 a vice let
let

Zdroj: Vlastni zpracovani

V grafu €. 5 lze vidét, ze vice nez dvé tfetiny respondentil v rozmezi véku 40 - 49

let

se priklani k ndzoru, Ze pracovni stres ma vliv na jejich zdravi. Muze to byt zapticinéno

tim, Ze vétSina lidi v tomto véku se mimo svych béznych pracovnich povinnosti stara také

o domacnost, déti a rodinu a kazdodenni pracovni stres ovliviiuje jejich zdravi vice nez u

lidi v mlads$im véku, ktefi si stres tolik nepfipousti nebo mu nejsou tolik vystaveni.

Graf 6: Potieba stresu v zavislosti na vlastnostech manaZera

Potfeba stresu ke zvySeni pracovnich vykonu v zavislosti
na vlastnostech manazera:

Schopnost empatie

m Ne
Potreba ridit
m Ano

Potfeba moci

Zdroj: Viastni zpracovani
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v

Na zéklad¢ grafického zndzornéni ¢. 6 lze vidét, Ze mezi nejcastéjsi vlastnost
manazeru se fadi pfevazné schopnost empatie, to znamena schopnost vcitit se do chovani a
jednéni jiného cloveéka. NejCastéji tuto odpovéd’ volili manazefi v ramci niz§iho
managementu, pro které je vztah s jejich kolegy prioritni. Potfebu moci a fizeni pocituji
jen minimdln€é. Oproti tomu u manazeri ve vrcholovém managementu se velmi casto
vyskytuje vlastnost a potieba fidit. Mize to byt zapti¢inéno tim, ze top manazefi pod sebou
maji vE&tsi pocet pracovnikl a manazery stfedniho a niz§iho managementu a radi nad nimi
maji dohled a ptidéluji jim tkoly.

Bylo zkouméno, zda maji vlastnosti manazerti vliv na pottebu stresu ke zvySeni jejich
pracovnich vykond. V ramci vSech zkoumanych vlastnosti se vice nez polovina manazeri
ptfiklani k ndzoru, Ze stres ke zvySeni svych pracovnich vykonl potiebuji. Nebyl tedy
zjistén téméf Zadny rozdil mezi dotazovanymi s rliznymi manaZerskymi vlastnostmi. Stres
pramenici z pracovnich ukolti a pozadavki je pfirozenou soucasti prace manazeri bez
ohledu na to, které manazerské vlastnosti u nich prevladaji. Manazefi by vSak neméli
opomenout, ze dlouhodobé pietrvavajici stres vede k unavé, vyc€erpani, poklesu

soustfedéni a pracovniho vykonu.

Graf 7: Zvladani dalSich pracovnich tikolti u manazera v zavislosti na pohlavi

Zvladani dalsich pracovnich ukolli u manazeru v zavislosti na pohlavi:
0
Zvladl(a) s velkymi obtizemi 17
20
Zvladi(a) s mirnymi obtizemi 28
W Zena
4 B muz
Zvladl(a) bez jakychkoliv obtizi 1
. 3
Nezvladl(a) vibec 3
0 5 10 15 20 25 30

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Dale bylo zkoumano, jak by se manaZzefi postavili k situaci, kdy by museli zvladat
dalsi pracovni ukoly nad rdmec svych dosavadnich pracovnich povinnosti.

Kladnym zjisténim bylo, Ze vEtSina manazeri a manazerek si mysli, Ze by zvladli dalsi
pracovni tkoly, které by jim byly pfidé€leny, pouze s mirnymi obtiZzemi. Ptidéleni dalSich
ukold by vsak pro vétsinu z nich znamenalo jejich zvladnuti v ramci piesc¢asti a osobniho

volna.

Pouze 6 manazerti ze vSech respondentt odpovédéli, ze by dalsi ptidélené ukoly

nezvladli vibec.

Graf 8: Stres plynouci z jednotlivych manazerskych funkci

Stres plynouci z jednolivych manazerskych funkci:

(1-nejnizsi stres, 5-nejvyssi stres)

Nazev osy
N
(0]

Planovani Organizovani | Personalistika Vedeni Kontrola
ml 12 9 10 13 9

m2 47 43 37 31 31
m3 37 34 40 30 42

4 13 17 16 25 13
m5 2 1 1 5 9

Zdroj: Vlastni zpracovani

Z grafu ¢. 8 lze vycist, ze vedeni a kontrola zptusobuje vEtSi stres u manazeri nez
celkové prace s lidmi vibec jednoduchd. Pracovnici si Casto mysli, Ze pravé oni maji
pravdu a odmitaji poslouchat své nadfizené. V takovych piipadech se jako nejucinnéjsi
zbran proti takovému chovani ukazal finan¢ni postih. Kontrola zadanych pracovnich tkola

1 podiizenych se ukézala jako nejvice stresujici.
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Ukazalo se také, ze personalistika zplisobuje u manazerti vétsi stres nez napiiklad
planovani. Jednim z moznych diivodi mize byt to, Ze v poslednich letech je na pracovnim
trhu nedostatek kvalitnich a schopnych pracovnikd. Pokud takovi jsou, sami si vybiraji,
kde budou zaméstnani a za jakou finanéni odménu. Manazeti jsou pak postaveni pied
volbu bud’ zaméstnat mén¢ kvalifikovaného pracovnika, ktery je ochoten pracovat za nizsi
mzdu nebo velmi kvalifikovaného zaméstnance, kterého vSak musi naleZité ohodnotit.

V dnes$ni dobé se lze s timto problémem setkat pfedevsim ve strojirenskych firméch.

Graf 9: Faktory vyvolavajici stres

Faktory vyvolavajici stres:

Zdroj: Viastni zpracovani

Z uvedeného grafu ¢. 9 mizeme vysledovat, Ze nejvetsi stres zplisobuje u manazerti
nedostatek ¢asu. Lze to vysvétlit tim, ze dneSni doba je hodné uspéchand a chaotickd, na
manazery jsou kladeny ¢im dal vétsi naroky a neni pro né snadné plnit vSechny své ukoly

ve stanoveném terminu.
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Naopak nejmin stresujici je pro manazery hrozba nezaméstnanosti. Pro¢ tomu tak je, Si
lze zdGvodnit tim, Zze pokud ¢loveék chce pracovat, tak je na trhu prace takové mnozstvi
nabidek, Ze si praci vZdy najde. Pro firmy je naopak ¢im dal t&€ZSi sehnat kvalifikované

pracovniky.

Graf 10: Projevy jednotlivych dusledku stresu

Projevy jednotlivych dlsledki stresu:
(1- neprojevuji se, 5-projevuji se velmi silné)
45 ~
40 -+
35
30
25
20
15 -
10
5 -4
0 ’, ’
Fyzické projevy | Uzkost a strach | Vztek a agrese Unava Osobni rist
stresu
ml 12 10 18 2 9
m2 37 35 27 23 30
m3 30 28 32 35 41
4 20 28 22 31 15
m5 5 3 5 13 9

Zdroj: Vlastni zpracovadni

Graf ¢. 10 znazornuje, ze nejvice se projevujicim dusledkem stresu je Unava.
Manazerské prostiedi je Casto také velmi stresujicim prostiedim, a proto vliv stresu

zpusobuje u manazeru vycerpanost a tnavu jak psychickou, tak i fyzickou.

Méné jsou pak projevovany fyzické disledky stresu, uzkost a strach nebo vztek a

agrese.
Mimo vsechny negativni dasledky stresu se u manazer projevuje Casto také jeden
z pozitivnich disledka stresovych situaci, a to jejich osobni rast zplisobeny piekonanim

problému a tézkosti.
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6.1 Vysledky k VO1

V ramci prvni vyzkumné otazky bylo zkoumdno, jaky zplsob feSeni stresovych
situaci dominuje u manazera z hlediska riznych manazerskych trovni.

Bylo zjistovano, zda se snazi problémy a stresové situace vytesit ¢i naopak od nich
ustoupit a utéct. Predpoklada se, ze zkuseny manazer by se mél snazit problém vyiesit at’
uz sam nebo za pomoci svych kolegi. Utikani od jednoho problému vede nasledné

k dal$imu problému, proto je velmi dilezité najit pfi¢inu hned na zacatku.

Graf 11: Nizs8i management — dominujici situace zvladani stresovych situaci

Nizsi management:

e er s e L ys s , . , B Mam tendenci ustoupit, utéct od
dominujici situace zvladani stresovych situaci:

problému

 Na zakladé svych znalosti,
dovednosti a zkuSenosti se
aktivné snaZim najit zpUsob, jak
dany problém co nejdfive vyresit

B Pozadam nékoho o pomoc, o
radu, jak dal postupovat

2 Snazim se najit pric¢inu problému,
abych se pristé takovym situacim
vyhnul

B Soustifedim své myslenky na
néco jiného, délam jinou Cinnost

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Graf 12: Stiedni management — dominujici situace zvladani stresovych situaci

B Mam tendenci ustoupit, utéct od
Stfedni management: problému

dominujici situace zvladani stresovych situaci:

B Na zdkladé svych znalosti,
dovednosti a zkusenosti se
aktivné snazim najit zpGsob, jak
dany problém co nejdfive vyresit

M Pozadam nékoho o pomoc, o
radu, jak dal postupovat

1 Snazim se najit pfic¢inu problému,
abych se pfristé takovym situacim
vyhnul

B Soustredim své myslenky na

néco jiného, délam jinou ¢innost

B Vyckavam, az za mé problém
vyresi nékdo jiny

Zdroj: Vlastni zpracovani

Graf 13: Top management — dominujici situace zvladani stresovych situaci

Top management: B Mam tendenci ustoupit, utéct od

e es s e gz s , . , roblém
dominuijici situace zvladani stresovych situaci: problému

 Na zakladé svych znalosti,
dovednosti a zkusSenosti se
aktivné snaZim najit zpUsob, jak
dany problém co nejdfive vyresit

B Pozadam nékoho o pomoc, o
radu, jak dal postupovat

% Snazim se najit pric¢inu problému,

abych se pristé takovym situacim
vyhnul

B Soustredim své myslenky na néco
jiného, délam jinou Cinnost

Zdroj: Viastni zpracovani
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Z uvedenych graft €. 11, 12 a 13 lze vycist, Ze na vSech tiech Grovnich managementu
(niz8i, stfedni, top) u manazert pfevazuje 1o, Ze stresové situace zvladaji tak, ze na zakladé
svych zkuSenosti, znalosti a dovednosti se aktivné snazi najit zptsob, jak dany problém
vytesit. Divodem daného vysledku mlze byt, Ze na manazerskych pozicich velmi ¢asto
pracuji zkuseni lidé, kteti maji jiz spoustu pracovnich i Zivotnich zkuSenosti za sebou.

Pozitivnim zjisténim je také, Ze pouze jeden respondent ze vSech dotazovanych
odpovédél, ze by vyckal na to, az za nc¢ho problém vytesi n€kdo jiny. Takova osoba by

nemé¢la manaZerskou pozici vilbec zastavat.

6.2 Vysledky k VO?2

Druhd vyzkumna otdzka byla zaméfena na to, jak nejcastéji reaguji manazZefi na
riznych manazerskych trovnich, kdyz jsou né¢im rozruseni nebo vyvedeni z miry. Bylo
zkoumano, zda dokazi priznat svou vlastni vinu, popf. najit pravého vinika situace nebo se

ji naopak snazi hodit na nékoho jiného.

Graf 14: Reakce manazerQ pii rozruseni ¢i vyvedeni z miry

Reakce manaZerl na rliznych manazZerskych trovnich p¥i rozruseni ¢i
vyvedeni z miry:
16 16
s =z 15
16 1 -
14 12
b M Hleddm vinu sdm/sama u sebe
10 B Mam tendence ,hodit” vinu na
8 / nékoho druhého
6 B Myslim si, Ze na tom nemam
vinu
4
2 2 " g . -
5 Snazim se najit pravého vinika
této situace
0
Nizsi Stredni
management management management

Zdroj: Viastni zpracovani
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Z grafu ¢. 14 vyplyva, Ze pokud jsou manazefi v rdmci vSech manazerskych urovni
nééim rozruSeni nebo vyvedeni z miry, tak necelych 50 % z nich se snazi najit pravého
vinika dané situace. Vysledek lze vysvétlit tim, ze zkuSeni manazefi se snazi najit chybu a
upozornit vinika situace, aby se pristé stejna chyba a stresova situace neopakovala a vinik

se z ni do budoucna poucil.

Zajimavé vysledky mizeme vidét u nizSiho managementu, kde ani jeden
z respondenttt neodpovédél, ze by hodil vinu na nékoho druhého. Pravé v niz§im
managementu se dalo o¢ekavat, ze tito manazeti budou mit sklony hodit vinu na nékoho

druhého a tim se zbavit zodpovédnosti. Z vysledkt vsak vyplyva pravy opak.

Cast respondentil, konkrétné 16 osob, se také domniva, ze na takovych situacich nema

vibec vinu. Pfedevsim jsou to manazefi, ktefi spadaji do stfedniho a top managementu.

6.3 Vysledky k VO3

V ramci treti vyzkumné otdzky bylo zjiStovano, s pomoci koho se manazefi na

riznych manaZerskych tirovnich nejcastéji vyrovnavaji se stresovymi situacemi.

Graf 15: Vyrovnani se manazeru se stresovou situaci

Vyrovnani se manazerl na ruznych urovnich managementu se
stresovou situaci::

Top management 19 H S pomoci kolegl v praci

1 S pomoci odbornika (napf.

psycholog, psychiatr, poradce)

Stfedni management 16

B S pomoci rodiny a pratel

Sdm/sama
Nizsi management 13 /

Zdroj: Viastni zpracovani
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Na zékladé dosazenych vysledkii uvedenych v grafu ¢. 15 bylo zjisténo, ze na vSech
urovnich managementu fesi nejvice manazefi stresové situace sami. Moznou pficinou
muze byt to, Ze svymi pracovnimi problémy nechtéji zatéZovat své rodiny, ptatele a kolegy
V praci.

Z kazdé tirovné managementu jen dva respondenti odpoveédéli, ze by stresové situace
fesili s psychologem, psychiatrem nebo poradcem. Lze si to vysvétlit tim, Ze nejen

manazefi, ale lidé vSeobecné se stydi a boji se vyhledavat pomoc odbornika.

6.4 Vysledky k VO4

Posledni vyzkumné otdzka zkoumala, ¢im nejcastéji zahdnéji manazefi stres v rdmci
jednotlivych manazerskych tUrovnich. Cilem bylo zjistit, zda existuje rozdil mezi

jednotlivymi manazerskymi irovnémi v tom, jaky zptisob zahanéni stresu preferuji.

Graf 16: Niz§i management — zahanéni stresovych situaci

NizSi management:
zahanéni stresovych situaci:

u Alkoholem

B Navykovymi latkami -
cigaretami nebo drogami

H Prejidanim se
I Sexem
B Utrdcenim penéz (napf.

koupim si néco na sebe,...)

M Jinym zplGsobem

Zdroj: Vlastni zpracovani

Z vysledki uvedenych v grafu ¢. 16 je ziejmé, ze 27 % manaZerd V niz§im
managementu nejcastéji zahani stres jinym zpiisobem, nez zpisoby, které byly nabizeny

Vv jednotlivych variantach odpovédi. V ramci jiného zplsobu respondenti zminovali
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predevsim sport a fitness centrum, poslouchani hudby ¢i sledovani filmt a chozeni ven

S kamarady.

Dalsi pocetnou skupinu tvotilo 20 % respondentt, ktefi uvedli, Ze nejcastéji zahangji

pracovni stres cigaretami €1 jinymi navykovymi latkami.

Nejméné se respondenti ptiklanéli K pozivani alkoholu a sexu, kdy kazda z téchto

variant byla zastoupena pouze 10 %.

Graf 17: Stfedni management — zahanéni stresovych situaci

Stfedni management:
zahanéni stresovych situaci: u Alkoholem

B Navykovymi latkami -
cigaretami nebo drogami
H Prejidanim se

1 Sexem

B Utrdcenim penéz (napft.
koupim si néco na sebe,...)

B Jinym zplsobem

Zdroj: Vlastni zpracovani

V ramci stiedniho managementu vysledky ukazaly, ze 33 % manazerti nejéastéji
zahani stresové situace sexem. Naopak nejméné zastoupenou skupinu zde tvotily navykové

latky a cigarety.
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Graf 18: Top management — zahanéni stresovych situaci

Top management:
zahanéni stresovych situaci: m Alkoholem

B Navykovymi latkami -
cigaretami nebo drogami
H Prejidanim se

1 Sexem

B Utracenim penéz (napf.
koupim si néco na sebe,...)

H Jinym zplsobem

Zdroj: Vlastni zpracovani

Naopak v top managementu vysledky v grafu ¢. 18 znazornuji, Ze manazefi stres
nejcastéji zahani tim, Ze utraceji penize a koupi si néco na sebe nebo investuji do drahych
dovolenych. Jednoznacnym diivodem muze byt to, Zze manazefi top managementu maji

vysoké platy, a proto si mohou dovolit vice utracet.

Dal8imi nejvice zastoupenymi skupinami bylo uzivani navykovych latek a prejidani
se. Utraceni za omamné latky a velké mnoZstvi nejriznéjsiho jidla pravdépodobné opét
souvisi s jejich vysokymi piijmy.

Naopak nejméné zastoupenou skupinou byl sex. S tim mohou byt spojeny i problémy

manzelského Zivota a z toho plynouci nevéry a nasledné rozvody.
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7 OPATRENI

Miuzeme fict, Ze stres je jednim z civilizacnich problémt a vyskytuje se téméf u
kazdého jedince. Na zéklad¢ toho, Ze kazdy z manaZerG vnima pusobeni slozitych
zatézovych situaci jinym zptisobem, nelze presné definovat, sdélit zaruceny 1€k, jak se se
stresovymi Situacemi vyporadat a piedchazet jim. V manazerském prostiedi se vyskytuji
silni jedinci a osobnosti, ktefi se neboji vzit odpovédnost sami na sebe a délat dulezita
pracovni rozhodnuti. To vSak neznamena, ze si stres nepiipousti nebo ho béhem prace
nepocituji. Z prace mizeme vycist, Ze stres se vyskytuje na vSech tfech manazerskych
urovnich, potykaji se s nim jak manaZzefi v niz§im managementu, tak i stfednim a top
managementu. Diilezité a vhodné pro manazery je, aby kazdy z nich dodrzoval preventivni
opatieni a naudil se jednu z technik pro sniZeni a zvladani stresu, ktery se u n&j vyskytuje.
Technika, kterou by mél kazdy spravny manazer znat, je stres management, ktera spociva
V tom, ze manazer je schopny nalézt optimalni hladinu stresu, kterd mu neSkodi, ale
naopak mu prospiva. Diky tomu je pak manazer schopny efektivné pracovat a dosahovat
vytouzenych pracovnich vysledkt. Da se v§eobecné fici, Ze jednou z cest, jak se stresem
bojovat a ptredchazet mu, je pravé moznost vyuzivat riznych vzdélavacich agentur a kurzi,
Které nas pod vedenim zkuSenych lektorti a kou¢u uci to, jak se stresem aktivné bojovat a
vyrovnat se s nim. Neexistuje vSak néjaky zplisob, ktery by stres u ¢lovéka tplné odstranil.
Cast manaZerii i pfiznava, Ze pravé stres je ob&as v jejich praci uréitym stimulem, ktery

nemusi jen skodit, ale v nékterych ptipadech mize byt i pozitivni.

Vzhledem k vyse uvedenému je mozné navrhnout vice druhd opatieni, vymezenych

ve dvou skupinach.

Do prvni skupiny fadime opatfeni, ktera jsou soucasti pracovniho poméru a
vykonavaji se v pracovni dobé¢. Jsou jimi vzdélavani a povinné prestavky. Vzdélavani
Vv problematice psychohygieny, ktera je spojena se samotnym vykonem manazerské pozice,
by méla probihat pravideln¢ pod dohledem vyskolené osoby a mélo by se jednat o soucast
napln€é prace, tedy probihalo by vramci pracovniho twvazku. Druhym opatienim,
spadajicim do této skupiny, jsou povinné prestavky, ktery by probihaly po urcitém
casovém intervalu. Pracovnici by tak méli moZnost naCerpat ztracenou energii.

Do druhé skupiny opatfeni fadime zpusoby vypotfadani se s problémem stresu u
manazerskych pozic zplisobem, ktery jiz neprobiha v pracovni dobé. Taktéz zde spadaji

dva zpiisoby feSeni. Prvnim z nich je poskytnuti osobniho ohodnoceni ¢i daru formou
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darkového poukazu na wellness pobyt nebo jiné relaxacni procedury. Druhym je poté
pfispivani na sportovni aktivity, které¢ diky vyplavovani endorfini mohou pomoci zvysit

odolnost jedinci.

Druhé skupina opatieni je mén¢ invazivni a nezasahuji do pracovni doby manazera,
nicméné tato opatieni nelze vynutit, tedy urcit jako povinné. Cenova relace je u druhé
skupiny o néco vyssi. Pro zaméstnavatele je tedy privetiveéjsi prvni skupina, avSak pro

zamestnance spiSe skupina druha.

Navrh na zlepSeni

Mimo opatieni, které muize uskutecnit zaméstnavatel, lze také vytyCit navrh na

zlepseni pfimo pro zameéstnance.

U né¢kterych manazeri se mizeme setkat s tim, Ze jsou velmi ¢asto, den co den,
podrobeni stresu a slozitym situacim, ze kterych pro né plyne stres. Velmi Casto se proto
stava, Ze pisobi na okoli unavené, podraZzdéné a bez energie. Pokud ¢lovek ve své praci,
ptipadné na pozici, kterou zastava, neni spokojen, mél by uvazovat o zméné prostiedi, ve
kterém pracuje, nebo o zméné jeho pozice. Tim, Ze manazefi v praci dennodenné
komunikuji se svymi podfizenymi, ale 1 nadfizenymi pracovniky, €as od Casu se stane, Ze
muze dochazet ke konfliktim a manaZer se ptestane citit komfortné na své pozici.

Je nékolik moZnosti, jak situaci fteSit, v kazdé firm€ je dulezitd predev§im
komunikace a vyjasnéni si dané¢ho problému. Pokud vS$ak situace neuticha a vztahy mezi
pracovniky a manazery jsou natolik napjaté, tak nckdy je nejlepSim feSenim zména
pracovniho prostiedi. Clovék by mél do prace chodit rad a méla by ho napliiovat. V dnesni
dobé v8ak velmi Casto dochazi k tomu, Ze jsou lidé v préci jen skrz finan¢ni ohodnoceni a
boji se zmény. Tohle vSechno by mél manazer vzit v ivahu a také brat ohled predevsim na

svuj vnitini klid a spokojenost.
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ZAVER

V bakalarské praci se zkoumaly copingové strategie na ruznych urovnich
managementu. Prvni teoretickd ¢ast se vénovala zdkladnim definicim a charakteristice
stresu. Byly zde popsany rozdily mezi eustresem a distresem, také byly popsany faze stresu
a zminény typy zvladani zatézovych situaci. Dale byl v teoretické ¢asti vysvétlen pojem
coping a o ¢em pojednava. Rozd¢€leny byly i typy copingu a zminény tii piistupy zvladani
stresu, a to konkrétné dispozi¢ni pfistup, situacni piistup a interakéni piistup. Nebyly také
opomenuty rozdily mezi jednotlivymi manazerskymi urovnémi (lower management,
middle management, top management), vysvétleny byly i jednotlivé manazerské funkce,

kterymi by mél spravny manaZzer oplyvat a stresory, které jsou spojeny s praci manazera.

V praktické ¢asti byl nejprve zminén cil prace a vyjmenovany ¢tyii hlavni vyzkumné
otazky, které se vramci prace zkoumaly. Popsana byla metodika sbéru dat, jakym
zpusobem sbér dat probihal a kolik respondentii bylo v bakalarské praci zkouméano. V praci
byla nejprve provedena vSeobecné analyza odpovédi respondenti souvisejici S pracovnim

vvvvvv

vyzkumnych otazek, které byly zkoumany u manazerti z hlediska manazerskych urovni.

Ze vSeobecné analyzy odpoveédi respondentll vyplynulo, Ze vice neZ polovina
manazerl potiebuje stres ke zvySeni svych pracovnich vykoni. Pokud jde o délku spanku u
manazert, nejc¢astéjsi odpoveédi bylo, ze spi primémé 7 - 8 hodin denné. Z toho lze
vyvodit, Ze vétSina manazerd chodi do prace zrelaxovani. Diky tomu, Ze m4 manaZer
dostatek energie, mize se u néj snizovat chybovost, pokud jde o ptidélené pracovni tikoly.
VEtsi polovina respondentil se ztotoZiuje s tim, ze stres bohuzel negativné ovliviiuje jejich
zdravi. BohuZel Zijeme v uspéchané a hektické dobé€, kterd je neustidle doprovéazena
stresovymi situacemi a mimo jiné i nespravnym Zivotnim stylem, ktery ma také vliv na
naSe zdravi. V této souvislosti bylo také zjistovano, ktery faktor nejvice negativné plisobi
na manazery a nebylo velkym piekvapenim, Ze vétSina respondentii oznacila prave
nedostatek Casu. Pravé absence Casu je vSeobecné velkym problémem nejen u manazerd,
ale u muzl 1 Zen napfi¢ vSemi profesemi a vSemi v€kovymi kategoriemi. Disledkem toho,
ze manazeii bojuji s nedostatkem casu, Casto i v ramci nadbytku pracovnich ukoli, byla
jako nejCastéjsi projev oznaCena pravé unava a vyCerpani. Naopak velmi pozitivnim
zjisténim bylo, Ze vétSina dotazovanych manazer( upfednostiiuje v rdmci své prace potiebu

empatie pied potiebou fizeni ¢i moci. Schopnost vcitit se do pocitii ostatnich je velmi
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dalezitym predpokladem pro GspéSnou praci manazeri. Mezi nejvice stresujici manazerské
funkce se zaradily personalistika, vedeni a kontrola. Toto zjisténi odpovidd soucasné

situaci na trhu prace, kdy je stale vétsi nedostatek kvalifikovanych pracovnich sil.

Z prvni vyzkumné otdzky bylo zjiSténo, ze na vSech tfech urovnich managementu
pfevazuje to, Ze pokud se manazeii dostanou do situace, kdy musi fesit stresovou situaci,
snazi se ji nejcastéji vyreSit na zékladé svych znalosti a zkuSenosti. VSichni spravni
manazefi by méli umét pracovat s tlakem a stresem, ktery je na né kladen kazdy pracovni
den. Pokud toho nejsou schopni a nechaji se snadno stresovymi situacemi pohltit, neméli
by pravdépodobné zastavat vedouci a manazerské pozice. Pokud v§ak manazer chce byt ve
své funkci tspésny a dosahovat vysokych vysledkt,, mél by se v prvni fadé spolehnout saim
na sebe a byt schopen vzniklé problémy fesit, popft. se obklopit schopnymi podiizenymi, na

které se muze obratit a spolehnout.

Druhéd vyzkumna otdzka se zabyvala tim, jak nejcastéji reaguji manazefi na riznych
manazerskych urovnich, kdyz jsou néim rozruseni nebo vyvedeni z miry. Zkoumalo se,
zda jsou manazefi schopni pfijat svoji vinu, najit pravého vinika situace nebo hodit vinu
uplné¢ na nékoho jiného. Z vysledku prizkumu bylo zjisténo, ze necelych 50 %
respondentll na vSech manazerskych urovnich se snazi najit pravého vinika dané situace.
Vseobecné se da fici, Ze manaZefi svou vinu jen velmi neradi uznavaji. Naopak pokud se
vyskytne jakykoliv problém, snaZzi se zjistit, kym nebo ¢im byl zptisoben, aby byli schopni

takové situaci v budoucnu predejit.

Ve treti vyzkumné otdzce bylo analyzovéano, s kym nejcastéji manazefi na riznych
manazerskych trovnich fesi stresové situace. Z vysledku je patrné, Ze na vSech urovnich
managementu feSi manaZefi nejCastéji stresové situace sami. S pomoci rodiny a pratel se
nejvice vyrovnavaji se stresovymi situacemi manaZzefi sttedniho managementu. Moznost
pomoci kolegl v praci nejcastéji zvolili manazefi niz$tho managementu. Muze to byt
zpusobeno tim, Ze na této Urovni managementu maji mezi sebou manazefi lepsi vztahy,
v ramci kterych se vice svéiuji nez napiiklad manazeti v top managementu, mezi nimiz

panuje Casto velka rivalita.

V ramci posledni vyzkumné otdzky bylo zjistovéano, jakym zplsobem manazefi
zahang¢ji stres. Na riznych manazerskych urovnich byly zjistény odlisné vysledky. Zatimco
manazefi niz§tho managementu se nejCastéji se stresem vyrovnavaji prochazkami a

sportem, u manazeru sttedniho managementu byl nejcastéjsi volbou sex.
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Naopak v top managementu fe$i manazefi problémy a stres nejcastéji tim, ze nefizené
utraceji penize. Z vysledkl je tedy patrné, Ze zplisob vyrovnani se se stresem je rozdilny
nejen v ramci ruznych manazerskych trovni, ale z v§eobecného hlediska také u ostatnich
jedinc predevSim v ramci raznych socidlnich skupin, vzdélani a zejména dostupnych

finan¢nich prostredk.

Vseobecné lze fici, ze stres ma mnoho psychickych a fyzickych ptiznakd, které se lisi
Vv zavislosti na situacnich faktorech kazdého manazera. V horsich piipadech mize dochazet
ke zhorSeni zdravi ¢i k depresi. Proto jsou proces a strategie zvladani stresu povazovany za
jedny z kli¢ovych faktorti $tastného a uspéSného zivota v dnesni moderni spole¢nosti.
Prestoze na nés zivot a pracovni prostiedi klade vysoké naroky, existuje mnoho zpisob,

jak takové stresové situace zvladat a udrZet si zdravi a celkovou Zivotni pohodu.
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Priloha 1: Dotaznik

Dobry den,

dovoluji si Vas pozadat o vyplnéni dané¢ho dotazniku. Dotaznik je anonymni a vysledky
budou pouzity pouze pro zpracovani mé zavérecné bakalaiské prace s nazvem ,,Copingové
strategie u manazerti na riznych Urovnich managementu“. Otazky jsou rozdéleny do
nekolika skupin, a proto prosim o vyplnéni vSech nize uvedenych otazek.

Ptedem dé¢kuji za Vasi ochotu a V4s cas.

Tomas Kura

STRES V MANAZERSKE PROFESI

1.

Jak silna stresova zatéZ je na Vas kladena v souvislosti s vykonem prace? (1 -
nejnizsi zatéz, S - nejvyssi zatéz)

cv v

. Jak se dokazete s touto zatéZi vyrovnat? (1 - velmi §patné, 5 — velmi dobie)

velmi Spatné [J [] [1 [ [] velmi dobie

. Myslite si, Ze potiebujete stres ke zvySeni VasSich pracovnich vykonii?

[l ano
[J ne

. Kolik hodin denné pramérné spite?

"1 méné nez 4 hodiny
1 4 -6 hodin

1 7 -8 hodin

0 vice nez 8 hodin

. Mate pocit, Ze ma pracovni stres vliv na VaSe zdravi?

[l ano
(] ne

. Které z téchto vlastnosti mate?

"l potieba fidit
"] potfeba moci
1 schopnost empatie

. Pokud by Vam na soucasném misté byly k VasSim pracovnim ukolim trvale

pridéleny dalsi pracovni ukoly, myslite, Ze byste to:
71 zvladl(a) bez jakychkoliv obtizi

zvladl(a) s mirnymi obtizemi

zvladl(a) s velkymi obtizemi

nezvladl(a) vibec

OO0



JAK NA VAS PUSOBI STRES PLYNOUCI

MANAZERSKYCH FUNKCI?

8. Planovani: (1 - nejniZsi stres, 5 - nejvyssi stres)

cvwr

9. Organizovani: (1 - nejniZsi stres, 5 - nejvyssi stres)

fv v

cvwr

cv v

v v

Z

JEDNOTLIVYCH

JAKY STRES U VAS VYVOLAVAJI JEDNOTLIVE STRESOVE FAKTORY

PLYNOUCI Z VASEHO ZAMESTNANI?

13. PietiZeni mnozZstvim prace: (1 - nejnizsi stres, 5 - nejvyssi stres)

v v

14. Odpovédnost za piidélené ukoly: (1 - nejnizsi stres, 5 - nejvyssi stres)

cvwr

swwr

15. Nedostatek ¢asu: (1 - nejnizsi stres, 5 - nejvyssi stres)

cv v

16. Informacni pietiZenost: (1 - nejniZsi stres, 5 - nejvyssi stres)

cv v

17. Spatné mezilidské vztahy s nad¥izenymi: (1 - nejniZsi stres, 5 - nejvyssi stres)

cv w7

18. Spatné mezilidské vztahy s pod¥izenymi: (1 - nejniZsi stres, 5 - nejvyssi stres)

cv v

ewwr

19. Nemoznost kariérniho ristu a odborného vzdélavani: (1 - nejnizsi stres, 5 -

cv v

20. Hrozba nezaméstnanosti: (1 - nejniZsi stres, 5 - nejvyssi stres)

cvwr



JAK SE U VAS PROJEVUJi JEDNOTLIVE DUSLEDKY STRESU?

21.

22.

23.

24,

25.

Fyzické projevy stresu — buseni srdce, bolest bi‘icha, nechutenstvi ¢i piejidani se,
pomalé uzdravovani, pokles sexualni touhy, ,knedlik“ v krku, svalové napéti,
apod.: (1 — neprojevuji se, 5 — velmi silné se projevuji)

neprojevuji se [ [ [J [1 [ velmi siln€ se projevuji

UzKkost a strach: (1 — neprojevuji se, 5 — velmi silné se projevuji)
neprojevuji se [1 [ [] [ [] velmi siln€ se projevuji

Vztek a agrese: (1 — neprojevuji se, 5 — velmi silné se projevuji)
neprojevuji se 1 [J [J [1 [ velmi siln€ se projevuji

Unava: (1 — neprojevuji se, 5 — velmi silné se projevuji)
neprojevuji se [ [1 [J [] [ velmi siln€ se projevuji

Osobni rust zpisobeny prekonanim problému a téZkosti: (1 — neprojevuji se, 5 —
velmi silné se projevuji)
neprojevuji se [ [1 [J [] [ velmi siln€ se projevuji

STRATEGIE ZVLADANI STRESU (COPING)

26.

27.

28.

Jaké strategie zvladani stresovych situaci u Vas dominuji?

'] soustfedim své myslenky na néco jin¢ho, délam jinou ¢innost

mam tendenci ustoupit, utéct od problému

Snazim se najit pti¢inu problému, abych se piisté takovym situacim vyhnul
pozadam né€koho o pomoc, o radu, jak dal postupovat

na zaklad¢ svych znalosti, dovednosti a zkusenosti se aktivné snazim najit zpisob,
jak dany problém co nejdiive vyftesit

vyckavam, az za mé problém vyiesi nékdo jiny

[ I B

|

KdyZ jsem nééim rozrusen/a nebo vyveden/a z miry:
"1 hledam vinu sam/sama u sebe

"1 myslim si, Ze na tom nemam vinu

'] snazim se najit pravého vinika této situace

[0 mam tendence ,,hodit* vinu na nékoho druhého

Pokud se dostanu do stresové situace, nejéastéji se s ni vyrovnavam:
Sam/sama

S pomoci rodiny a pratel

s pomoci kolegl v praci

s pomoci odbornika (napft. psycholog, psychiatr, poradce,...)

OO0



29. Stresové situace zahanim:

[

[ I N I O R O

alkoholem
navykovymi latkami - cigaretami nebo drogami
piejidanim se

sexem

utrdcenim penéz (napt. koupim si néco na sebe,...)
jinym zptusobem:

IDENTIFIKACNI UDAJE

30. Jaké je Vase pohlavi?

[
[

muz
Zena

31. Kolik je Vam let?

I O O B B

méné nez 30 let

30 —39 let
40 — 49 let
50 — 59 let

60 a vice let

32. Jak dlouho vykonavate povolani ve vedouci pozici?

[

O OO

0 — 3 roky
4 -6 let
7-9let

10 a vice let

33. Kolik pracovniku ridite?

(0 I R I R

1-10
11-50
51-100

vice nez 100

34. Na jaké urovni managementu se nachazite?

[
[
[

niz$i management
sttedni management
top management

35. Jaky je pfedmét podnikani spole¢nosti, ve které pracujete?

0 O B A

zpracovatelsky primysl
potravinafstvi
pojistovnictvi, penéznictvi
pohostinstvi, ubytovani
Zemédélstvi

IT

jiny:




