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Podle vysledkt vyzkumu 1. LF UK
a VEN ohledné stresu z roku 2014
aZ 39 procent pracujicich Cech
vnima své zaméstnani jako zdroj
dlouhodobého stresu. V Cechach
se tento fenomén stal také jednou
z priorit vyzkumu BOZP (Bezpec¢nost
a ochrana zdravi pti praci). Stres
vede k negativnim organiza¢nim
vystuptm jako snizend produktivita
a Casta fluktuace. Dopad stresu je
dnes tak vyrazny, Zze v poc¢tu dni, kdy
se kvuli stresu zaméstnanec nedo-
stavi do prace, predbéhl i nejcastéjsi
dvod pro absenci - nachlazeni.
Jak ukazuje studie 1. LF UK a VFN,
mezi nejvetsi stresory v praci patii
kontakt s klientem/zakaznikem
(63 %), plat (62 %), nadmérné ¢asové
zatizeni (55 %) a nadmérné pracovni
pozadavky (53 %). Kviili pracovnimu
stresu chce az 30 procent nasich
spolupracovnikii odejit z prace.
Pracovni stres vznika kombinaci
zvy$ené zatéze a tlaku na jedince
a jeho vnimanim, Ze tento tlak jiz
nedokaze zvladnout. Mezi interni
faktory, které mohou zputsobovat
stres, patfi inava, nedostatek
spanku, nemoc, emo¢ni rozpoloZe-
ni jedince a jeho mysleni. Externi
faktory zahrnuji kontakt s klientem,
plat, pfescasy, nadmérné pracovni
pozadavky, nejistotu pracovniho
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mista, konflikty v praci a pozadavky
na odborné znalosti ¢i komunikac¢ni
dovednosti.

INDIVIDUALNTI

SYMPTOMY STRESU

Manazefi reaguji na stresové situa-
ce riizné, ale Casto muizeme pozoro-
vat tyto reakce:

1. Zména v chovani

Mnoho manazert se ve stresovych
situacich zac¢ina chovat pasivné

a agresivné vuci svému okoli. Jsou
impulzivni, pii ztraté kontroly
zatinaji pésti a ¢asto jimi bouchaji
do stolu. Manazera, ktery je ve stre-
su, dokaze snadno vyvést z miry

i banalni situace. Jedinci, ktefi zaZi-
vaji stres v praci, si neumi efektivné
zorganizovat svij den a ¢asto pro-
krastinuji. Navic mnoho manazera
se Vyrovnava se stresem v praci
zvy$enim pitim kavy a alkoholu.

2. Fyziologické zmény

Mezi nejcastéjsi fyziologické reakce
na stres patii sucho v tstech, zpoce-
né ruce a buseni srdce. Piiznaky
jako bolesti v hrudi, problémy s dy-
chénim a pocity na omdleni jsou
také ¢astym projevem stresu v pra-
ci. Manazer, ktery zaziva stres, je
nachylny na infekce, kozni alergie,

aﬂazﬁm a«stres

nachlazeni, bolesti hlavy, migrény
a problémy s travenim.

3. Psychologické zmény

Stres je pri¢inou hnévu, vybusnosti
i izkosti. Manazefti, ktefi zazivaji
Casté stresové situace, zaznamena-
vaji vykyvy ndlad, deprese a para-
noidni mysleni. Mnoho z nich citi,
7e nejsou schopni fidit svij zivot

a ze vse, do ¢eho se pusti, skon¢i
fiaskem. Manazer ve stresu nedoka-
7e vést lidi a dokoncit zadané tkoly.
Stres také vyvolava pocity viny,
zavisti, snizené sebedtivéry a nega-
tivntho minéni o sobé samém.

MATE ,ZDRAVE“, NEBO
,NEZDRAVE“ MANAZERY?
Zdravého manazera rozeznate od ne-
zdravého pomérné snadno (viz tab.).
Zdravy manazer lépe zvlada stresové
situace a ma vétsi odolnost vici
stresu. Je psychicky vyrovnany a fit
i po fyzické strance. Jeho osobnost
je orientovana na lidi a je otevieny
pomoci od jinych. Ma dlouhodobé
dobré vztahy s okolim, které jsou
zaloZeny na duvére. Nejzdravéjsi
manazefi jsou ti, jejichzZ prioritou
jsou lidé ve firmé, kterych si nejen
ceni, ale také je respektuji, podporuji
a motivuji k rastu. Zdravi manazefi
maji skvélé komunikac¢ni doved-
nosti a vysoky EQ. Kromé toho
jsou otevieni konstruktivni zpétné
vazbé a podporuji kritiku ze strany
podiizenych ohledné vlastniho stylu
fizeni. Tito manaZefi totiZ vnimaji
podrizené jako své nejvétsi klienty,
o které je tieba se neustale starat.
Naproti tomu nezdravy manazer
zaziva a vytvari pravidelné stresové
situace a vykazuje vétSinu sym-
ptomti stresu (viz vySe). Nezdravy
manazer pracuje hodné a dlouho,
ale neefektivné. Duvodem je, ze
neumi oddélit praci od soukromého
Zivota. Co je vsak nejhorsi, pro vel-
kou zapalenost pro praci, horlivost
dokoncit vSe v daném terminu



Zdravy a nezdravy manaZer

Zdravy manazer

Nezdravy manaZer

Ma porzitivni vztahy s podfizenymi,
je flexibilni ke zméné a ma odvahu

Nerozumi a nevnima své pocity, odmita
symptomy stresu

Je si védom svého chovani a vnima
taky okoli

Nevnimd pozadavky okoli

Urcuje a chrani své hranice
a hranice okoli

Nezna hranice, tidi a kontroluje bez
autority

Rozumi naroc¢nosti ukold, je
realisticky pti urc¢ovani cild, kterych
i dosdhne

Je pfepracovany, pfemotivovany a ma
nezdravy optimismus pii zadavani
a dosahovani cil

Ma dosah na zdroje a podporu
v organizaci

Nevyuziva techniky na odbourdvani
stresu

Ma nadseni a uspokojeni z prace, je
motivovan

Nedodrzuje dané sliby a zavazky

Stara se o své zdravi, rozumi
work-life balance

Nevnima, co mu fika télo, nestara se
o sebe

Vi, kdy zadat o pomoc

Nezada o pomoc

Buduje pracovni vztahy zalozené

na vzajermné divéte a porozumeéni

Nema dobré vztahy s okolim, fidi na zakladé
stereotyptl (manazer vs. podtizeny)

a vysokou sebedtivéru nevnima
dopad svého chovani na své fyzické
i psychické zdravi.

CHOVANI MANAZERA

A STRES

Samotnd osoba manazera mtze
také prispivat ke stresovym situ-
acim. Psychologové identifikovali
pro chovani v praci dvé skupiny,

a tak muzeme lidry rozdélit na typ
A a typ B. Typ B je charakterizo-
van jako jedinec, ktery je uvolnény
a trpélivy. Tito manazZefti pracuji bez
pocitu tlaku a zatéze. Malokdy jsou
frustrovani a nastvani.

Manazer typu A hovoii rychle a je
impulzivni, agresivni a nedockavy.
Rad soutézi a vyhrava. A ma silnou
pottebu Fidit a kontrolovat. Praci
vnima jako neustaly boj, ve kterém
musi dosahovat stanovenych ciltL.
Typ A je pod neustalym ¢asovym
tlakem, coz zptisobuje konflikty
mezi podiizenymi a vytvari stresové
situace pro manazera samotného.
Castym vysledkem pak miiZe byt,
7e manazer typu A pracuje jeSté
vic, zvySuje si obtiznost a bere si
na sebe jesté vétsi zodpovédnost.
Takové chovani muze vést k vyho-
feni osobnosti. To potvrzuje i vy-
zkum 1. LF UK a VFN, podle néjz az
38 procent vrcholovych manazerti
a tidicich pracovniki s prilis velkou

MODERNI RIZENIi BREZEN

Zdroj: Palmer & Cooper, 2013

zodpovédnosti zazilo syndrom
vyhoteni.

CHYBY V MYSLENT{
MANAZERA A STRES

Mezi nejcastéjsi chyby v mysleni ma-
nazerd, které vyvolavaji stres, patfi:
B Soustiedéni se na negativni
véci - manazer vidi vSechno nega-
tivné a nevnima udalosti v $ir§im
spektru. Napiiklad: ,Jsem nesika.
Ve, co délam, dopadne $patné.
Nikdy nebudu uspésny.“

B Piedpovidani budoucnosti - ma-
nazer si mysli, Ze vi, co se stane, a to
i bez jakychkoliv dtikaza. Navic jeho
predpovédi jsou pouze negativni.
,Pro¢ mi pridélili tento projekt?
Urcité se mi stane néco $patného

a nezvladnu to. Firma mi neda zadné
penize na spravné aplikovani zmén.“
B Cteni mysli - tato chyba v my-
Sleni vede manazera k tvrzenim,

Ze presné vi, co si lidé mysli a pro¢
se tak chovaji. Naptiklad: ,Vim, zZe
vsichni zaméstnanci mé pomlouvaji,
7e jsem neschopny $éf.

B Imposter syndrom - je syndrom
podvodnika/podvodnice, ktery vy-
volava v manazerovi fale$ny strach,
7e okoli ptijde na to, ze se pretva-
fuje a hraje si na nékoho, kym neni.
yNevim, jak jsem se ja mohl stat
manazerem firmy. Nemyslim si, ze
mam dostatek zkuSenosti a znalosti
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Stres je stav,
ktery je
doprovazen
fyzickymi,
psychickymi
¢i socialnimi
potizemi nebo
dysfunkcemi
a ktery je vy-
sledkem toho,
Ze se clovék
neciti schopen
vyrovnat se

s pozadavky ¢i
ocekavanimi
do néj vklada-
nymi.“

(Definice stresu

v rdmcové dohodé EU)
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na tuto pozici. Urcité si toho jednou
nékdo v§imne.“

JAK PRACOVAT SE STRESEM?
Vhodné intervence na predchazeni
stresovym situacim a na piekona-
vani stresu existuji na individualni
i organiza¢ni trovni. Na individual-
ni arovni je to:
B Zména vnimani - rozpoznani
stresovych situaci a vyhybani se jim,
ziskavani novych dovednosti na pre-
konavani stresu, efektivnéjsi zvladani
hnévu a emoci, pokud jste typ A.
B Zvladani osobniho pracovniho
prostoru - ziskavani dovednosti
ohledné ¢asového managemen-
tu a delegovani tkolt, planovaci
a asertivni dovednosti, vyhybani se
prilisné pracovni zatézi.
B Zivotni styl - udrzovani vyvaze-
ného poméru mezi praci a soukro-
mym Zivotem, zajimavé a napliujici
aktivity v osobnim volnu.
B Koucink/trénink/vzdélavani
ohledné stresu, a jak s nim pra-
covat - ziskavani novych znalosti
a dovednosti z hlediska zdravi
a témat tykajicich se stresu, prace
a zdravého zivotniho stylu.
Negativni vliv stresu sniZi i rizné
relaxa¢ni techniky a meditace,
vypravéni a psani o stresové situaci
nebo sportovani. Pii pfekonavani
symptomu stresu pomaha kognitiv-
né behavioralni terapie, individualni
i nebo skupinova terapie. Organizace
by se mély zaméfit na prevenci,
kontrolu a eliminaci stresovych
situaci. Jsou totiZ zodpovédné za vy-
tvareni pracovniho prosttedi, které
disponuje ,zdravymi“ a bezpe¢nymi
pracovnimi podminkami. Firmy jsou
téz zodpovédné za odpovédny nabor
a pravidelny trénink lidi, u nichz se
predpoklada, Ze jejich pozice zahrnu-
ji Casté stresové situace. ®
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