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ABSTRAKT

Diplomové praca sa zaobera stresom na pracovisku. Teoretickd Cast’ sa venuje definicii
stresu, priebehu, pri¢indm a dosledkom. TaktieZ je zamerana na stres na pracovisku, na
dosledky pracovnych stresorov, na to ako znizit' pracovnu zataz. Praktickd Cast’ popisuje
vysledky kvalitativneho vyskumu, ako manazéri vnimaju stres a ako proti nemu bojuju.
Tiez sa zameriava na to ¢i manazéri patria medzi silné osobnosti, analyzuje ako vnimaju
sami seba a ako ich vnimaju spolupracovnici. ManaZzéri si stres uvedomuju a chca proti

nemu bojovat’.

KTIacové slova: riadenie stresu, eustres, distres, pracovna zataz, dosledky stresu

ABSTRACT

My diploma thesis deals with stress in workplace. Its theoretical part explains stress, its
process, causes and effects. It is also focused at the stress in work, the effects of stress
symptoms and how to reduce working load. The practical part describes the results of qua-
litative research, how managers perceive stress and how they fight it. Diploma thesis also
answers the question wheter managers are strong personalities and analyses how managers
view themselves and their colleagues. Managers are aware of the stresss and they want to

fight it.

Keywords: stress management, eustress, distress, working load, consequences of stress
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UvVoD

Vo svojej diplomovej praci by som rada objasnila problematiku stresu. Ked’ze tejto prob-
lematike je davany velky priestor, myslim si, Ze v dnesnej dobe je to stale aktualne. Stale
sa hovori orychlom Zivotnom tempe, o civilizanych chorobéch, ktoré st prostredim,
v ktorom sa stres eSte viac prehlbuje. Téma stresu ¢loveka sprevadza takmer celym Zivo-
tom. Kazdy veduci pracovnik by mal mat vedomosti o strese ato zdvoch hladisk.
Z jedného hladiska aby mohol pomoct’ sebe zvladat’ narocné situdcie a z druhého hl'adiska,
aby mohol pomoct’ aj tym, ktory so stresom bojuju a mézu byt’ jeho potencionalnymi za-

kaznikmi.

V teoretickej Casti sa zaoberam stresom zo SirSieho aj uzsieho hl'adiska. Budem sa venovat’
definicii stresu, typom stresu, dosledkom posobenia stresu. Taktiez rozoberiem stres
z hl'adiska pracovného prostredia, ako sa prejavuje a ¢o spdsobuje na pracovisku a ako ho
mozno aspon z Casti eliminovat’. Budem sa venovat’ tomu ako znizit’ pracovnu zat'az a po-

kasim sa vysvetlit’ aké je dolezité pouzivat’ vhodné relaxacné techniky.

V praktickej Casti sa pomocou kvalitativneho vyskumu budem orientovat’ na ziskanie po-
znatkov o manazéroch a ich vztahu k stresu. Jednym z mojich ciel'ov bude zistit’ aké situd-
cie privadzaju manazérov do stresovych situacii a ¢i sa im da vyhnat,, resp. obmedzit’ ich
vplyv na plnenie pracovnych uloh. Taktiez ma bude zaujimat’, aké osobnosti manazéri s,
ako sa vidia aaké pocity znich maju spolupracovnici. Dal§im cielom bude navrhnat
vhodné zmeny a ¢innosti, pomocou ktorych sa manazéri 'ahSie vysporiadaji so stresom

a budu vediet’ ako rychlo a G¢inne sa da proti nemu bojovat’.
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I. TEORETICKA CAST
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1 CHARAKTERISTIKA POJMU STRES

Anglické slovo ,,stress® pochadza z francuzskeho vyrazu ,.extrecier, o znamend prinutit’
alebo nutit, ktoré je odvodené z latinského ,,strictus®, utahovat, stlacat. V prenesenom
vyzname slovo stres znamend byt vystaveny vonkajSim sildm alebo tlakom, ale tieZ pozi-

tivna a negativna zavislost’ na vplyvu vonkajsich sil. (Melgosa, 1997, s.21)

1.1 Co je to stres

Ekvivalentom pojmu stres je zat'az. Stres moze byt pri¢inou zdravotnych problémov, ale
na druhej strane ma aj svoj pozitivny charakter, pretoze vedie k aktivacii. Pomocou stresu
zvladame a prekondvame prekazky a dostdvame sa k cielom. (Mikulastik, 2008, s. 36)
Odolnost’ voci stresu je schopnost’ organizmu znasat’ zat'az. Meni sa v Case, zavisi na rade
faktorov a mozno ju ovplyvnit. K zvladnutiu stresu ved dve cesty. Prva smeruje do nasho
okolia aspociva v ovplyviiovani zataze, druha vedie do naSho wvnutra a spociva
v ovplyviovani odolnosti. Vo vic¢sine pripadoch sa popisuje stres ako tlak tilloh, nedostatok
Casu, neisté pracovné podmienky a iné. To vSetko nie je stres, ale stresory, teda pdsobiaca
zataz. Pod ich vplyvom stres v organizme najprv moze vzniknut’, a to v miere nepriamo

umernej odolnosti. (Plaminek, 2004, s. 124-125)

zataz
odolnost’ stres

odolnost’

zataz stres

Obr. 1. Vplyv odolnosti na stres (Plaminek, 2004, s. 125)
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Na obrazku (Obr. 1) je zndzorneny fakt, ze pokial’ je nasa odolnost’ voci stresu vécsia, tak
pocity zo stresu su o nie¢o mensie. Pri nizkej odolnosti voci stresorom a okoliu, v ktorom

sme, sa vzniknuty stres stdva va¢$im a viac ohrozujucim.

1.2 Priciny stresu

Poznanie situacie, ktoré st oznacované terminom stresové situdcie, mozno ziskat’ roznym
sposobom. D4 sa vychadzat' z vlastnej sktisenosti alebo zo skusenosti druhych l'udi, pri-
padne vyuzit moznosti Statistického Setrenia. Medzi najcastejSie priiny stresu su casto

uvadzané nasledovné:

- Smrt’ diet’at’a,

- Ocakavany bolestivy zékrok lekara,

- Termin splnenia ulohy,

- Strata dovery, ¢i sebaddvery,

- Sexualne znasilnenie,

- Rozvod,

- Strata zamestnania,

- Nastup do nového zamestnania. (Ktivohlavy, 1994, s. 21)
Stres ma dva hlavné zdroje:

- Vnutorny,

- Vonkajsi.

Vsetci sme nuteni celit’ réznym stresujicim situdcidm. Do najnarocnejSich okolnosti nas
mozu dostat’ katastrofy, ako su zemetrasenie, vojna. Niekedy nas stretavaju tragédie, ino-
kedy len drobné neprijemnosti, ale kazda takato skusenost’ vo svojom dosledku prispieva
k stupfiovaniu nasho stresu. NajkrajnejSie priklady dosledku stresu mézeme pozorovat
u l'udi, ktori prezili ur€ity traumaticky zazitok. Takym zazitkom moze byt napriklad nejaké
prirodné nestastie alebo nest’astie sposobené 'ud’'mi. Uvedené priklady vyvolavaji extrém-
ny stres ako v priebehu udalosti, tak po nej. Medzi vonkajsie priciny stresu patri aj nad-

merny hluk, nedostatok zivotného priestoru ako aj nedostatok osobného priestoru. Nasled-



UTB ve Zliné, Fakulta managementu a ekonomiky 14

kom nadmerného hluku méze dochadzat’ k inave, podrazdenosti, nespavosti, k bolesti hla-

vy a svalového napitia. (Melgosa, 1997, s. 55 — 60)
K vnutornym faktorom, ktoré prispievaju k stresu mozno zaradit’:
- Protichodna volba,
- Neistota z buducnosti,
- NekontrolovateI'né udalosti,
- Zhon. (Melgosa, 1997, s. 62-66)

Samostatnll kapitolu pri€in stresu tvori clovek. My sami mdézeme zmenit svoj vnutorny
postoj voci stresovej situacii a takato zmena moéze byt’ velakrat aj tym najlepSim rieSenim.
LCudskd osobnost’ mé urcité predispozicie na vznik stresu. RozliSuju sa dva typy osobnosti,
A a B. (Melgosa, 1997, s. 66) V 50. rokoch minulého storocia dvaja uspesni kardiologovia,
Friedman a Rosenman, pomocou fascinujucej stidie objavili, ze pre radu pacientov
s ischemickou chorobou srdca su priznacné rovnaké osobnostné rysy. Tito l'udia boli ex-
trémne sut'azivi, ctiziadostivi, netrpezlivi, zatazeni nedostatkom casu. Neskor tento typ
I'udi nazvali ako typ A. (Joshi, 2007, s. 56) Osobnostny typ A sa do urcitej miery dopusta

urcitého hriechu, a to v situacii, kedy bezi o zavod so sebou samym. (Kohoutek, 2008)

Chovanie osobnosti podl'a typu B je charakterizované pocitom pokoja, uspokojenim, uvol-
nenost'ou a tichou pozornostou. Ludia tohto typu nezapasia s asom ani sa nesnazia byt
sutazivi a nevykonavaju kazdy den viac a viac veci. Takyto typ ¢loveka sa nesnazi dostat’
na vyssiu poziciu tym, ze by obetoval dovolenku alebo Studoval popri zamestnani. Zaujima
sa o druhych l'udi, nevadia mu rady, v ktorych musi ¢akat’ ¢i pomald komunikécia s inymi
lud'mi. Ak sa takyto ¢lovek dostane na vedicu poziciu, je schopny v pokoji a bez emocii

delegovat’ ulohy, ktoré mu zaistia lepSie umiestnenie. (Bedrnova, 2009, s. 242)

Pokial’ si uvedomime, ku ktorému typu patrime, moézeme tak hl'adat’ sposoby ako dosiah-
nut’ rovnovahu a vyhnut’ sa tak vel’kému stresu. Pri¢inou nadmerného stresu je aj pocit vi-
ny. Avsak treba rozliSovat’ ¢i sa jedna o neopodstatnené pocity alebo tie, ktoré su opodstat-
nené. Medzi pocity, ktoré nemaju svoje opodstatnenie patri napriklad situacia, kedy sa deti
citia vinné za to, ze sa rodicia rozviedli. V takychto pripadoch sa vyzaduje pomoc psycho-

l6ga alebo psychiatra. Pri¢inou stresu sa stdva aj vina, ktora sa viaze k urcitému ¢inu. Pocit
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viny je vzdy spojeny so vztahom k druhym l'udom a vyzaduje prosbu o odpustenie

a zmierenie. (Melgosa, 1997, s. 66-69)

1.3 Priebeh stresu

V procese zvladania neuropsychickej zat'aze moézeme niekedy vidiet' etapy tejto zat'aze.

Jednotlivé etapy by sa dali charakterizovat’ nasledovne. (Bedrnova, 2009, s. 227)
Poplachova reakcia

S touto reakciou sa stretdvame hned’ na zacCiatku procesu zat'aze. V ramci nej sa da odhalit’
vzniknutd situdcia a dochadza k mobilizacii psychickych sil. Poplachova reakcia ovplyviiu-
je nielen fyzicku, ale aj psychicku stranku nasho organizmu. Prejavuje sa to najCastejSie
pocitom napdtia, pocitom chaosu a pocitom nedostatku ¢asu. Tieto prejavy st Casto signa-
lom, ktory vedie k faktu, Ze sa nieCo zmenilo a treba sa tejto zmene venovat’. (Bedrnova,

2009, s. 228)
Vyvazovanie emocii a najdenie racionalneho pristupu

Znepokojenie, nervozita a nepokoj maju za nasledok to, ze u odolnejsich jedincoch po urci-
tom ¢ase dochadza k potrebe vyvazit nepriaznivé prezivanie racionalnym pristupom. Dal-
Sim krokom pri zvladani zataze je priprava aktivnej reakcie na novu situaciu. Nevyhnut-
nostou je najst’ rovnovahu medzi prezivanim a rozumom. Hl'adanie racionalneho rieSenia
je omnoho jednoduchsie v pripadoch, kedy je mozné zverejnit’ dany problém a poziadat
o radu. Pri zlozitejSich pripadoch sa odporaca prestudovanie si prislusnej odborne;j literatu-

ry, v krajnych pripadoch vyhl'adat’ psychologa. (Bedrnova, 2009, s. 228-229)

Analyza zat’aZovej situacie

Sucast’ou rozumového pristupu je snaha pomocou prestudovania odbornej literatiry preve-
rit, Co nepriaznivé pocitované zmeny znamenaju, aka je ich pricina. Na zaklade toho ziste-
nia sa daju n4jst’ sposoby, ako si s danym problémom poradit. Od stresovych emocii sa
prostrednictvom najdenia pri¢iny vzniknutych stvislosti dostaneme k redlnym moznostiam
si s tym poradit’. (Bedrnova, 2009, s. 229)

Ziskanie motivacie k rieSeniu situacie

Podstatnou myslienkou je potreba poznat’ arieSit’ vzniknuty problém. Sme schopni sa

v situdcii orientovat’ a mame urciti motivaciu k jej uspesnému vyrieSeniu. VysSia motiva-
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cia rieSenie problému ul'ah¢uje. Naopak nedostatocna alebo dokonca nadmernd motivacia
su v tychto pripadoch neuspesné. Pri dlhodobom zvladdani naro¢nych situdcii sa daju vytvo-
rit’ vhodné navyky, ktoré zjednodusia rieSenie podobnych problémov. (Bedrnova, 2009, s.

229-230)
Vlastné rieSenie zat’aze
Deli sa na dve:
- Trpezlivé odolavanie,
- Aktivne jednanie.

Pritom je na kazdom c¢loveku, pre ktory druh rieSenia sa rozhodne. V niektorych pripadoch
je vhodné nerobit’ ni¢ a tvarit’ sa ako mftvy chrobak, pretoze existuji skuto¢nosti, ktoré
treba ignorovat’ vzhl'adom na to, ze sa nedaju nijako zmenit. Na druhej strane, existuju
situdcie, ktoré treba riesit’ bezodkladne. Niekedy je potreba mat trpezlivost’, inokedy plati
sila. Taktiez je nevyhnutné mat’ intuiciu a mudrost’, aby sa dalo rozpoznat’, ¢o v danej situ-
acii pouzit. Koniec tejto etapy je ndsledné sa vysporiadanie so zat'azou, ktoré ma dve for-
my. Jednym z nich je zvladnutie zat'aze, ktoré sa prejavuje pozitivnymi zmenami v nasej
psychike, charakterizovany pocitom sebaistoty a celkovym zlepSenim psychickej kondicie.
Na zaciatku reakcie na zvladnutie zat'aze sa ¢lovek dostane do pozitivneho prezivania, kto-
ré je po nejakej dobe vystriedané pocitom unavy, ale po jej odzneni sa vratia kladné pocity,
ktoré su trvalé. Druha forma vysporiadania sa so zdtazou je zlyhanie. Tento stav ma za
nasledok urcité zmeny v psychike, avSak tie su vac¢Sinou negativneho charakteru. Vyraz-
nymi prvkami je strata sebaistoty, znizena aspiracia, pocity nespokojnosti. Na zaciatku re-
akcie sa prejavuje pocit prehry, ktory je vystriedany snahou vidiet' veci v lepSom svetle.

Nakoniec je jednanie nepriaznivé. (Bedrnova, 2009, s. 230-231)

1.4 Typologia stresu

O strese sa vo viacsine pripadoch uvazuje v suvislosti s neprijemnymi vecami. Existuju ale
aj také typy napitia v organizme, ktoré potrebujeme pre svoj zivot. Také napidtia nam
umoziuji reagovat na nebezpeCenstvo, zahanat’ hlad a smid alebo si napriklad placom
uvolnit’ dychacie cesty pri porode. Ich existencia dokazuje, Ze stres dokaze plnit’ aj uzitoc-
né a dolezité funkcie. Mnoho aktivit byva doprevadzanych stresom, avSak nie je vnimany

ako neprijemny. Su to aktivity ako poznavanie, objavovanie, radost’. Takéto vnimanie stre-
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su komplikuje Ciernobiely pohlad na stres. Z tohto hl'adiska existuju dva typy stresov. Ten,
ktory v nas vyvolava prijemné pocity, inak nazyvany eustres, a ten, pri ktorého dosledkoch
prezivame neprijemné pocity, distres. Zatial’ ¢o distres je vyCerpavajuci, otravuje a nici, na
druhej strane eustres nas posilituje, pomaha ndm najst’ rovnovahu a stabilitu. Eustres je
privetivou strankou stresu. Cim viacej eustresu, tym vécsia odolnost’ a stabilita pre pripad
najazdu distresu. Cudia, ktori dokazu hl'adat’ a njst’ radost’ v beznych situaciach Zivota,
pripadne aj v zvladani tazkosti, ktoré zivot prinasa, maji vysoku odolnost’ voci stresu, a aj
predpoklad byt’ stabilnymi osobnostami. Aj pdsobenie eustresu ma svoje limity. Clovek,
ktory by dokazal kazdu neprijemnu situdciu obratit’ na eustres, by sa skor ¢i neskor dostal
do rozporu s realitou a stratil by tak schopnost’ dokdzat’ sa branit’ voci negativnym aspek-
tom. Schopnost’ dokazat’ vnimat distres nemame preto, aby sme sa trapili, ale aby sme boli

schopni si pomoct’. (Plaminek, 2004, s. 128-130)

Prijem
potravy

Zvladnutie
distresu

Fyziologické
zazitky

Poznavanie

Zazitok
objavu

Zazitok
uspechu

Dosiahnutie
ciela

Vitazstvo,
uplatiiovanie
moci

Riesenie
win - win

Obr. 2. Priklady zdrojov eustresu (Plaminek, 2004, s. 164)
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Na obrazku (Obr. 2) su znazornené zdroje eustresu, ktoré vyvolavaju pozitivne pocity

a pocity Stastia. Pomocou nich sa dé I'ahSie odolavat’ napitym situdciam.

Clovek, ktory by dokazal zmenit' v eustres kazdu neprijemnu situaciu, by sa neskor dostal
do rozporu s realitou a nedokdzal by sa branit’ nepriaznivym aspektom. Distres nas upozor-
fluje na existujuce nebezpecenstvo. (Plaminek, 2004, 128-130) Proti distresu sa da bojovat’
pomocou komunikécie. Hlavne tym, Ze je dobrou prevenciou socialnej uzkosti. Vhodny
sposob komunikacie dokaze zabranit’ stresujicim situaciam a konfliktom uz pri ich vzniku.
Pokial’ sa vyjadria potreby a pocity dokdzu sa taktiez aj kontrolovat’. Vd’aka tomuto sa za-
brani pocitom bezmocnosti. Je ve'mi napomocné, ked’ sa pomocou vyrozpravania streso-
vych situdcii dokdze clovek odlah¢it’ a dostdva sa do stavu bezpecia a Glavy. (Prasko,
Praskova, 2007, s. 15) Doélezité je aj charakterizovat’ a urcit’ dolezité faktory, ktoré ovplyv-
fuju vznik distresu, ako je mozné vidiet’ na obrazku (Obr. 3). Pri nezvladateI'nom pdsobeni
distresu vznika pozitivna spitna vizba. Cim viacej nekontrolovatelného distresu, tym vig-

$ia labilita. Cim vicsia labilita, tym viacej distresu. (Plaminek, 2004, s. 130)

Vonkajsie Pretazenie Vonkajsia

rusenie neistota

Y

a1 . ,

Dolezitost’ Distresory < Naliehavost
A
Vnutorna B ¢ Vnutorné
neistota €zmocnos rusenie

Obr. 3. Vyznamné zdroje distresu (Plaminek, 2004, s.150)

1.5 Dosledky stresu

Po prekonanej zat'azi sa prejavuju dlhodobejsie reakcie. U tych, ktori zat'az zvladli sa obja-

vuju reakcie typické pre vitaza. Ti, ktori si so zat'azou neporadili vykazuji porazenecké
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postoje, prejavuje sa depresia a sklamanie. Vznikaji dva druhy reakcii, unikové a agresiv-

ne. V pripade Unikovych reakcii sa jednd o

Regresiu,

Izolaciu,

Fantaziu,

Potlacenie a popretie,

Fixaciu.

Medzi agresivne reakcie patri:

Egocentrizmus,

Kompenzécia a sublimdcia,

Racionalizacia,

Trestanie sam seba a vykupovanie. (Bedrnova, 2009, s. 231-232)

Obranné¢ mechanizmy, ktoré st Specifické reakcie na nezvladnutel'nt zat'az, predstavuju
docasné alebo trvalé formy neprimeraného chovania. Zataz moze vyvolat’ aj zdvazné fy-

zické ochorenie, rovnako ako r6zne psychické poruchy. (Bedrnova, 2009, s. 233)
K rieSeniu psychoneurotickych zatazi je potrebné pristupovat komplexnejSie. Nestaci iba
prevencia. Je potrebné orientovat’ sa na proaktivny pristup k zZivotu charakterizovany vybe-

rom vhodnych ciel'ov a priorit, doplneny vhodnym rozloZenim casu a racionalnou Zivoto-

spravou. Pri §tidiu zat'aze sa vo vacSine analyzuje:

Ktoré situacie vykazuju limitnt az extrémnu zat'az
y )

- Preco ich niektori 'udia zvladaju a iny nie,
- Aké schémy chovania sa v zat'azi objavuju,
- Ktoré symptomy v chovani naznacuju, Ze dochadza k zlyhaniu,

- Ako predvidat’ zat'az a aky druh prevencie zvolit’. (Bedrnova, 2009, s. 233-234)
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2  STRES NA PRACOVISKU

Vysoka ¢i neriadend Grovei stresu prameniaceho z nerealistickych terminov, nevyrieSenych
konfliktov, ¢astych zmien pracovnych tuloh, nedostato¢nych informécii je pre organizaciu
nakladna a brani jej k dosiahnutiu ciel'ov. Vedie k tinave, vyCerpaniu, poklesu sustredenia,
k zhorSeniu osobnych vztahov ak negativnemu pracovnému chovaniu zamestnancov.
V krajnom pripade to mdze viest' k vyhasnutiu zamestnancov — k pocitu frustracie. Choro-
by vznikajuce pod vplyvom chronického pracovného stresu tvoria dnes vo vyspelom svete
najrychlejsie rasticu skupinu chordb z povolania. Pri¢iny nepriaznivého stresu s z vel'ke;j
Casti zbyto¢né a ich ddsledky ndkladné. V rozpore s obcasnou predstavou nie st hlavnym
zdrojom negativneho pracovného stresu ani jeho nepriaznivych osobnych dosledkov zvy-
Sené pracovné poziadavky a naroky, ale skor nedostatok informécii, nevysvetlitelné zmeny
v praci, pracovnych podmienkach, nedostato¢nd moznost’ ovplyvnit’ vysledky svojej prace,

spory s nadriadenym a iné. (Urban, 2008, s. 133)

Viacsina manazérov pracuje v priemere aj dvanast’ hodin denne. Pracuji po veceroch, cez
vikendy a aj napriek tomu psychologovia odporucaju na dobitie energie rodinu. AvSak pra-
ve na niu nemaju ¢as. Neustaly tok stresovych situacii, nedostatok ¢asu na rodinu a zal'uby
vedie k tomu, Ze sa uchyl'uju k uzivaniu podpornych prostriedkov a energetickych napojov.
Navstevuju psychologa a robia si kokteil z vitaminov, antioxidantov a chrému. Tym pa-
dom, Ze sa stres stale rozSiruje tak s manazéri nuteni pit’ hektolitre kavy a energetickych

napojov, aby boli schopni vykondvat’ svoju pracu na Spickovej urovni. (Ihned, 2008)

Priznaky stresu na pracovisku rozliSujeme v kratkom a dlhom obdobi. Z kratkodobého

hl'adiska to su:
-, Zapasit namiesto uteku — kratka ostra hadka. Extrémom by bolo vyliat si zlost na
inych,
- Utek — ochoriet, odist. ist do déchodku,
- Vnutorny utek — spomalit, menej sa angazovat. “ (Murdock, Scott, 2003, s. 256)
Z dlhodobého hladiska to st:
- ,,Choroba alebo nachylnost k chorobe,
- Absentérstvo,

- Nerozhodnost,
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Svojvolné rozhodnutia,

Zlodejstvo,

- Nadmerné jedenie, pitie, fajcenie,

Workoholizmus. *“ (Murdock, Scott, 2003, s. 256)

2.1 Zdroje stresu na pracovisku

ManaZzéri sa snazia organizovat’ pracu na zaklade pouciek time managementu. SnaZia sa
dosiahnut’ stanovené ciele efektivnejSie a rychlejSie. Ciele st Coraz naro¢nejSie, niekedy
nesplnite'né a vytvaraju priority. Striktne dodrziavat’ kontext dennych, tyzdennych a me-
sanych planov je niekedy nadl'udské. Preto sa manazéri snazia vyuzivat’ rozne psycholo-
gické doporucenia. Niektoré metddy stres eSte zvySuji. Medzi hlavné stresory sucasnej

pracovnej doby patria ¢as, vykon a peniaze. Dalej tam patria: (Pospisil, 2011, s. 11)

Konkure¢ny boj,

Nasilné vytvaranie tymov,

- Just in Time,

- Globalizacia,

- Nedodrzanie zmluvy,

- Pracoviska Open space. (Pospisil, 2011, s. 11-12)

V oblasti socidlnych vztahov je velkym stresorom l'ahostajnost, antipatia, intrigy, bez-
ohladnost’, mobbing, bossing zo strany §éfa. Jednanie ako so strojom, s 'udskym zdrojom,
je neprijateI'né hlavne pre Zeny. Buzeracia bez odbornych znalosti a porozumenia k praci,
nedostatok  zdkladnych manazérskych znalosti zamestnancov velmi frustruje.
U nadriadenych sa zvySuje bezohl'adnost’ a zanika individualny pristup. Jedinou veli¢inou

je vykon a zisk. (Pospisil, 2011, s. 17)

2.2 Reakcie tela na stres

Stres dokdze Cloveka paralyzovat’ a tak zabranit’ podavanie vykonov, na aké je zvyknuty.
Prejavy stresu sa roznia podla druhu vzniku. RozliSujeme fyzické prejavy a psychické pre-

javy stresu. Medzi hlavny ukazovatel’ fyzického prejavu stresu patri bez pochyb zvysenie
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krvného tlaku. Na obrazku (Obr. 4) sa da vidiet’, aké faktory zvySuja krvny tlak. Medzi ne
bezpochyby patria aj rozne druhy stresu. Toto zvySenie pocituju aj l'udia, ktori bera na tlak
lieky. Ak na ¢loveka posobi dlhodoby permanentny stres dochadza k oslabovaniu imunit-
ného systému. Ked’ sa ¢lovek nachédza v strese, v jeho svaloch dochadza k vymene mag-
néziovych a vapnikovych i6nov, ¢o sposobuje kice kostrovych svalov. Po skonceni streso-

vej situdcie dochadza k uvol'neniu ki€u a prejavuje sa bolest’.

- Tuky
- Antioxidanty /

Mechanizmy regulacie krvného tlaku

Krvny tlak

Neovplyvnitel'né OvplyvniteI'né Stres
faktory faktory
' Vek || Fyzickdaktivita | T
| Pohlavie E ' Diétne faktory o 1(3:}1/12;1:1111113 i
' Geneticka vybava 1 | - Alkohol Lo . y :
: : AR i1 Emocionalny :
------------------ . Cukry o Socialny i

Obr. 4. Faktory ovplyviujuce krvny tlak (Posterus, 2010)

Z psychického hladiska sa u vacsiny l'udi prejavuje podréazdenost’, nervozita, neschopnost’
sustredit’ sa na vykondvanie danych uloh. V neskorSej forme takyto stav moze prejst’ do
l'ahostajnosti, kedy sa organizmus uz nedokaze branit' negativnym vplyvom. Negativhym
prejavom je aj uzkost,, ktora vznikd pri pocite neistoty a ohrozenia. Tento stav je vazny
hlavne preto, lebo aj po odzneni stresovej situdcie sa prejavuju urcité nasledky. Typickym
prikladom je nespavost. Vaznym stavom, ktory sa prejavuje hlavne nekoordinovanym
spravanim v dosledku naruSenia rovnovahy, je panika. V panike sa ned4 redlne zhodnotit’
situédcia a l'udia pod stresom st vystaveni emocnej labilite, clovek moZe na negativne spra-
vy reagovat’ podrazdenost'ou, panikou ¢i apatiou. Osobitnou formou psychického prejavu
stresu je tréma. Je to stav, ktory predchadza oCakéavanej situacii. Typickymi prejavmi je

busenie srdca, bledost’, pocity stiahnutého hrdla. (Zdravie.pravda, 2011)
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Pracovné naroky Socialna klima

Pracovny
stresor

Orientacia a bezpec-

i S 7 _’ i
Orgamzama prace nost’ na pracov1sku

Tvorivy priestor

Pracovné prostredie
(hluk, osvetlenie a pod.)

Prijatie
stresorov

Reakcia
na stres

Ohrozenie
zdravia

Obr. 5. Pricinna suvislost stresu (Balazikova, 2009)

Fyzicka zat'az Psychicka zataz

ZniZenie
vykonnosti

Vplyv na
bezpecnost’

Na obrazku (Obr. 5) je mozné vidiet’ ako stvisi stres s inymi aspektami, aké st reakcie na
stres a Co stres sposobuje. Aby priznaky stresu pdsobili na telo v mensej forme je potreba
upravit’ jednak zivotny S$tyl, ale aj svoj jedalni¢ek. Netreba zasadne menit’ celu stravu, ale
iba niektoré ingrediencie. Vysledok bude vidite'ny uz o par tyzdiov. Podstatou je konzu-
movat’ viacej ovocia a zelené Salatové listy, pripadne ryzu a hlavne mat’ dostatok vody.
Potraviny s vysokym obsahom vldkniny taktieZ priaznivo pdsobia na redukciu stresu. Na
druhej strane existujii navyky a jedla, ktorym sa treba radSej vyhnut. Patria tam fast food,
prejedanie sa, prisol'ovanie, nepravidelné jedenie, kava, ranna cigareta, alkohol. Podstatou

toho vSetkého je, nestresovat’ traviace organy. (GetSkills, 2011)

2.3 Deosledky pracovnych stresorov

Podra $tatistickych analyz manazéri trpia r6znymi zdravotnymi a psychickymi problémami.

Svalové tenzia a nespavost’ trapi 55 % manazérov, bolesti hlavy 44 %, nechutenstvo 42 %,
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trvalou Unavou 57 % a podrazdenostou 43 % manazérov. Ked’ existuje vela problémov

a manaz¢€r sa snazi ich silou vole vyriesit, méze ho ¢akat’ vyhorenie.

2.3.1 Syndrom vyhorenia

Fakt, ze sa manazér blizi k vyhoreniu signalizuju nasledujuce kroky: (Pospisil, 2011, s. 25)
- Do prace chodite skoro rano a neskoro vecer odchadzate domov,
- Mate potrebu vyhoviet’ vSetkym poziadavkdm ¢o najrychlejsie,
- Stracate v niektorych situaciach sebaovladanie a komunikujete agresivne,

- Ste vel'mi neprijemny k svojmu okoliu, pouZzivate vulgarne vyrazy, mate dobry po-

cit, ked’ niekoho ponizite,
- Nedodrzujete sl'uby, ktoré ste dal,

- Prudko menite svoje oCakéavania, ciele a priority, bez toho, aby ste o tom informo-
val podriadenych,
- Stracate zaujem o podnety, ktoré vas predtym tesili. (Pospisil, 2011, s. 25-26)

Syndrom vyhorenia sa v pracovnej oblasti rozvija na ur€itom organiza¢nom a pracovnom
pozadi. Tyka sa to nejasnosti v hierarchickej Strukture, vzt'ahové konflikty, nedostato¢na
podpora zo strany organizacie. AvSak tato zataz nevedie k syndrému vyhorenia sama
o sebe. Syndrom vyhorenia sa objavi az ked’ sa r6zne formy vonkajSej zataze dotykaju
miedz jedincov danych jeho osobnostnymi charakteristikami a jeho redlnymi moznost'ami

ovplyvnit priebeh a vysledok svojej ¢innosti. (Bedrnova, 2009, s. 241)
Stav vyhorenia prechadza istymi krokmi.

1. Faza — prvotné nadSenie a zaujem o vec, ktoré je spojené s dlhSie trvajucim preta-

Zovanim.
2. Faza — zacina sa objavovat’ psychické a do urcitej miery aj fyzické vycerpanie.

3. Féaza — prichddza dehumanizovana percepcia okolia, ktord slizi ako obranny me-

chanizmus pred d’alSim vycerpanim.

4. Faza— totalne vyCerpanie, negativizmus, nezaujem o okolie. (Pospisil, 2011, s. 26)
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Preto, aby sa manazér vyhol syndromu vyhorenia, musi ovladat’ a taktiez riadit’ sa urcitymi

pravidlami:
- Vybrat si zmysluplnu ¢innost’, odpovedajiucu zdujmom a schopnostiam jedinca,
- Organizacia prace, spravny spdsob komunikacie,
- SplniteI'né ciele,
- Dobré vztahy s kolegami a nadriadenymi,
- Zabranit rutine, nedovolit’ pretaZzenie, relaxovat,
- Byt flexibilny,
- Znizit prilis vysoké naroky a ocakavania od seba,

- Vyjadrit’ otvorene svoje pocity. (Pospisil, 2011, s. 27-28)

2.3.2 Workoholizmus

Workoholizmus sa da charakterizovat’ ako profesnd deformacia, ktora sa prejavuje hlavne
zéavislost'ou na praci. LCudia postihnuti touto chorobou su pohlteni pracou a podstatny je pre
nich pracovny vykon. Typickym znakom je uprednostiiovanie prace pred inymi ¢innosta-
mi, malo odpoCinku a zaroven aj nebyt schopny odpocivat. Znakom workoholika je aj
fakt, ze pri kazdej inej Cinnosti je pre neho ddlezity vykon. Workoholizmus, rovnako ako

iné druhy zavislosti, ma isté charakteristické znaky:
- Neschopnost’ najst’ vlastnt identitu,
- Nepruzné myslenie,
- Narastanie problému, pokial je nerieSeny,
- Popieranie problému. (Bedrnova, 2009, s. 236-237)

Workoholizmus sa prejavuje zavislostou na praci v niekol’kych krokoch. Skoré $tadium sa
prejavuje tym, ze postihnuty pracuje nadCasy, pracuje aj doma, odmieta si brat volno
a dovolenku. Stredné Stadium je typické situaciou, kedy postihnuty jedinec nema spolocen-
sky zivot, zanikaji osobné vztahy. Snahy o zmenu stavu su len kratkodobého charakteru
a vo vicsine pripadov byvaju netspesné. Prejavuje sa telesné vycerpanie, problémy so

spankom a niekedy aj s pamdtou. V neskorSom S$tadiu sa problémy len prehlbujt. pricha-
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dzaju zdravotné tazkosti akymi su silné bolesti hlavy, depresie, vysoky krvny tlak a infar-

kty. (Bedrnova, 2009, s. 237)

Aby sa workoholizmu dalo predchadzat’ a bojovat’ snim je potrebné dodrziavat’ urcité za-
sady. V prvom rade treba rozmyslat’ optimisticky, pretoze I'udia s touto schopnost'ou st
menej nachylny na depresie a dokazu sa I'ahSie vyrovnat’ s problémami. Sebadovera je do-
lezity Cinitel’, pomocou ktorého sa d4 odolavat’ zat'azi, pretoZe je zalozend na skusenostiach
a presvedceniu, Ze veci okolo nas sa daju ovplyvnit. Schopnost’ vnimat’ prekazky ako vy-
zvu pomaha k tomu, aby pocit z obtiaznej situdcie bol ¢o najstresujucejsi. Zmysel pre hu-
mor pomaha ziskat’ nadhl'ad a hlasny srde¢ny smiech poméha k uvol'neniu emocionalneho
napitia. Dobra pripravenost’ na vykon prace je zavislad na informaciach a kompetentnosti.
Takto sa Clovek nenecha zahltit’ informaciami a v pravom ¢ase dokaze rozoznat’ to, ¢o je

skutoc¢ne podstatné. (Bedrnova, 2009, s. 238-239)

2.4 AKo znizit’ pracovnu zat’az

Sposobov ako znizit' pracovnl zat'az existuje mnoho, ale treba zistit’, ktory spdsob je ten
najucinnejsi. Treba si uvedomit,, &i praca je vykonavana efektivne. Ci st pouzivané vietky
dostupné technické a organizacné schopnosti. Podstatny krok k tispesnému znizovaniu za-
taze je ujasnit’ si veci, ktoré treba vykonat’. Az potom, ked’ je zname kde sa nachadza situ-
acia, sa moZze orientacia presunut’ na to, kam ma byt situacia smerovand. Dolezity faktor
v tomto smere je management ¢asu a organizacia prace. Je vel'mi nevhodné pokial’ pri pl-
neni pracovnych uloh existuju faktory, ktoré nemozno ovplyvnit’ a naru$aji kolobeh prace.
Neustale vytrhovanie z naplanovanych uloh sa povazuje za rusivy faktor, ktory je potrebné
naucit’ sa ovladat. Zl4 organizécia vlastnej prace a zIé rozvrhnutie ¢asu urcite vyusti do
nespokojnosti. Pocas tréningu zlepSovania organizacie vlastnej prace na pracovisku sa ob-
javuju stale nové hory papierov, kratke terminy, ktoré produkuju stres a nespokojnost’. Mé-
lokedy sa stane, Ze sa urcia priority. VSetko sa zdd rovnako doélezité. V tomto pripade, je
vel'mi vyhodné naucit’ sa hovorit’ ,,nie“. Treba si zvyknut’ na to, ze toto slovo dokéze za-
chranit’ pred zbyto¢ne vytvarajiacim sa stresom. Disciplina a vydrz je vo viacerych pripa-
doch tazkym zvykom. Aby tieto dve veci mohli spolu fungovat, je potrebné stanovit’ si
mensie ciele, ktoré budu jasné. Taktiez je dolezité, aby kazdy den dochadzalo k reflexii

vlastného chovania aspofi na pat’ minut. (Fritz, 2006, 47-52)
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2.4.1 Sebareflexia

Existuje niekol’ko tipov, pomocou ktorych dochadza k GspeSnému riadeniu seba samého.
Na zéklade nich sa znizuje pracovna zataz. Su rozdelené¢ do niekolkych oblasti. (Fritz,

2006, s. 53)
Pravidla obrany svojho ¢asu:

- Uistit’ sa, Ze je znama priorita tlohy,

- Identifikovat’ a eliminovat’ ,,autovyrusenie®,

- Redukovat’ ¢as straveny zbyto¢nymi diskusiami,

- Viest si zdznam vyrusenia,

- Pravidelne analyzovat’ pri¢iny vyruSenia,

- Bojovat proti neoCakavanym navstevam,

- Dohodntt sa s nadriadenym,

- Nebyt otrokmi svojich podriadenych,

- Naugit’ sa hovorit’ nie. (Sulet, 2009, 5.27-28)
Jednania a porady:

- Pripravenost’ na jednanie,

- Myslienkova mapa,

- Program jednania,

- Sledovanie ¢asu jednania,

- Zmysluplnost jednania. (Fritz, 2006, s. 55)
Uspesné rozdelenie tloh:

- Spisanie vSetkych uloh,

- Sustredenie sa na hlavné tlohy,

- Vcasné identifikovanie uloh a ich nasledné delegovanie. (Fritz, 2006, s. 55)
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Prestavky k zvySeniu vykonnosti:
- Pravidelné prestavky,
- Dostatok tekutin,
- Natiahnut’ svaly na zmiernenie napétia,
- Namiesto vytahu pouzit’ schody. (Fritz, 2006, s. 56)

MnozZstvo pracovnej zat'aze by sa dalo znizit’ aj tym, Ze by sa jednotlivé ulohy delegovali
na kolegov. Avsak aj pri tejto technike existuje par uskali, ktoré sa daju prekonat’ spravny-

mi postojmi:
- Zostavit si vyhody delegovania,
- Analyzovat’ okruh kazdodennych ¢innosti,
- Ulohy vhodné k delegovaniu,
- Vybrat vhodného zamestnanca,
- Jasné pravidla. (Fritz, 2006, s. 58-66)

Znizovanie pracovnej zataze prebicha nielen z hl'adiska racionalneho, ako bolo vysSie
uvedengé, ale aj z hl'adiska znovuobjavenia Feng Suej. VSetky aktivity by mali byt uskutoc-
nované za denného svetla. Denné svetlo zlepSuje naladu a pomdha udrzat’ ¢loveka vyvaze-
ného. Pokial’ je mozné pracovat’ v blizkosti okna, je to priaznivejSie ako neustale vystavo-
vanie sa umelému svetlu, ktoré zvySuje stres. Z1a kvalita vzduchu, ktora je spdsobena Cis-
tiacimi prostriedkami, lepidlami, kobercami a chemikaliami, napr. do kopirovacich strojov,
mdze vyrazne ovplyvnit’ kvalitu prace. Preto je potrebné mat pristup k vetraniu. Nedosta-
tony vzduch moze sposobit’ jedincom vazne fyzické ochorenie. Zhodnotit’ umiestnenie
nabytku je praktickd pomocka k tomu, aby sa ¢lovek lepSie citil v pracovnom prostredi.
Treba vyhodit’ veci, ktoré sposobuju pocit, ze kancelaria je preplnena. Taktiez vplyv farieb
zohrava urcita rolu v tom, aké pocity vyvolava prostredie, v ktorom sa pracuje. N4jst’ farby,
ktoré zmieriiuju stres a napétie nie je jednoduché. Odtiene oranzovej vyvolavaji chut’ do
jedla, cervend farba zvySuje docasne vykon, vyvolava lahSie emdcie a agresiu. Hneda
a odtiene Sedej zhorsuju nalady 'udi. Modra a jej odtiene upokojuju. Vyrazné farby do inte-
riéru su vhodné tam, kde zamestnanci netravia vel'ké mnozstvo Casu, pretoze unavuju je-

dinca a tym znizuju vykonnost a motivaciu k praci. Hlasitost’ a akékol'vek iné¢ zvuky ako
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su radio ¢i spolupracovnici mézu byt rusivymi CiniteI'mi. Je zrejmé, ze akakol'vek zvukova
kulisa znizuje vytrvalost’ a efektivitu prace. Na druhej strane aj Uplné ticho je ruSiace.
Nadmerny hluk ma vplyv na sluch a ovplyviiuje zdravotny stav. Hluk spdsobuje vyplavenie
adrenalinu do krvi, to zuzuje cievy, stapa tlak krvi, ¢o je v naSom pripade neziaduce. Nad-
merny hluk si telo vysvetl'uje ako ohrozenie a snazi sa prisposobit’. (Pospisil, 2011, s. 38-

40)

Je potrebné vytvorit' si osobnl z6nu, pridanim kvetov, knih, obl'ibeného nabytku, ktoré
dodéava pocit sikromia. Tato oblast’ moze byt mald, ale prindSa energiu a silu. (Pospisil,

2011, 5.40)

2.4.2 Relaxa¢né techniky

Zvlastnu pozornost’ treba venovat’ relaxacnym technikam. Na zdklade faktu, Ze existuje
prepojenost’ medzi telom a dusou, boli vytvorené metddy, ktoré maji pomoct’ k vytvoreniu
pohody. Medzi najdolezitejSie metody, ktoré su pouzivané aj dnes a prispievaju k zvyseniu

duchovnej a telesnej kondicie patria nasledovné: (Engel, 2009, s. 13)

Joga
Joga patri medzi niekol’ko tisic rokov stary systém duchovnych a telesnych cvi€eni z indic-
kej kultary. Podstatou tohto slova je zjednotenie telesnych a duchovnych aktivit za uc¢elom

sebapoznania a ovplyvnenia vlastnej osobnosti. Stred zdujmu tohto smeru je zrelost’ a rast

osobnostnych vlastnosti ale aj vyvoj socialnej kompetencie. (Engel, 2009, s. 13)

Kum Nye

Tento cvi¢ebny systém pochédza z Tibetu a jedna sa o lieCebnu relaxaciu. Cviky su pomer-
ne jednoduché a podporuji uvolnenie a vol'ny tok virtudlnej sily. Kum Nye preslavil tibet-
sky Iam Thartang Tulku v 70. rokoch minulého storo¢ia. Medzi najdolezitejSie prvky Kum
Nye patria tiché meditacie, pozorovanie prirodzeného plynticeho dychu, jednoduché pohy-
by. Existuju vysledky roznych vyskumov, ktoré potvrdili, ze Kum Nye sa uplatituje pri
prevencii stresu. (Engel, 2009, s. 13-14)
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Tai Chi Chuan

Tento druh cvi¢enia sa vyvinul v Cine. Podl'a legendy ho vyvinul isty uéenec Zhang San-
feng, ktory pozoroval boj medzi jastrabom a hadom. Toto bojové umenie sa vyznacuje
mikkost'ou, hladkost'ou a pruznostou. Tai Chi Chuan sa zakladd na pdsobeni principov jin
a jang. Typickymi znakmi pre toto cviCenie je pokoj a vyvazenost pohybov. (Engel, 2009,
s. 14)

Joga, Kum Nye a Tai Chi Chuan sa v prisluSnych zemiach stali siCastou bezného dna.
V azijskych podnikoch sa kladie doraz na spolocné cviCenie pretoze to vedie k zvySeniu
motivacie, vykonnosti a spokojnosti. Medzi dolezit¢ moderné metody na zlepSenie telesné-

ho a duchovného pocitu patria nasledovné techniky: (Engel, 2009, s. 14-15)

Feldenkraisova metoda

Moshé Feldenkrais bol Ukrajinec, ktory dlht dobu praktikoval judo a bol dobre informo-
vany o azijskych metddach cvicenia. Na zéklade toho a zauymom o neuropsycholédgiu, vy-
vinul metédu pohybom k sebauvedomeniu, ktord dokdzala uvolnit’ psychické a svalové
blokady. Feldenkrais vychéadzal z toho, Ze kazdy ¢lovek si behom Zivota vytvori o sebe
obraz. Ak ma ¢lovek ovplyvnit’ svoje jednanie a pdsobenie je potrebné tento obraz o sebe

zmenit’. (Engel, 2009, s. 15)

Autogénny tréning

Neurolog Johannes Heinrich Schultz sa orientoval nie tak na fyzicku kondiciu ako na men-
talnu harmoniu a autosugesciu. V 30. rokoch minulého storocia vytvoril autogénny tréning.
Pouzil znalosti hypnoterapie. Sugescie su uspeSné iba vtedy, pokial’ ich pacient prijima.
Schultz stanovil niekol’ko formul, ktoré pri viacnasobnom opakovani vyvolavaja telesny
pocit, ktory je vnimany ako prijemny. V ramci nizkeho stupiia sa ¢lovek uc¢i uvolnit’ na
zéaklade vnimania pocitov tiaze a tepla vo svaloch, v strednom stupni sa dosiahne vplyv na
vegetativny nervovy systém. Vo vySSom stupni ma SirSie terapeutické zameranie a sustredi
sa skor na ovplyvnenie psychickych faktorov. Autogénny tréning sa pouziva v stressmana-

gemente. (Engel, 2009, s. 15)

Na to, aby sme dodali ndSmu telu energiu aj na pracovisku existuju cviky, ktoré nam zabe-

ra len 15 minut a telo sa nam za to odvd’aci.
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ZLOSTNIK
V pripade nahlej zlosti dodrzte nasledujuci postup:
1. Prudko strhnut’ so steny.
2. Zmackat’ celou silou.
3. Silno zakricat’.

4. Hodit’ do kuta.

V zaujme svojho duSevného zdravia si vyrobte novy zlostnik

a ihned’ vyveste.

Obr. 6. Antistresovy trhact kalenddr 365 ks (Stépanik, 2008, s. 82)

V niektorych publikéciach sa spomina u¢innost’ humoru a smiechu v boji proti stresu. Exis-
tencia roznych antistresovych pomocok ndm pomdha vyrovnat’ sa so stresom a preniest’ sa
cez neho s usmevom na tvari. Ako ukdzka antistresovej pomocky sluzi trhaci kalendar zob-

razeny na obrazku (Obr. 6). (Stépanik, 2008, s. 81)
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II. PRAKTICKA CAST
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3 PROJEKT RIADENIA ZVLADANIA STRESU

Cielom praktickej Casti je predstavenie spolocnosti, do ktorej sa dany projekt zvladania
stresu aplikuje. Dal§im krokom je spoznanie oblasti, ktoré manazérom spdsobuju stresové
napitie a sposob akym sa dokazu sami odreagovat’ a zdolat’ neprijemné situacie. Navrhnu-
tim vhodného projektu, ktory dokaze obmedzit’ stres, nebude obmedzovat’ doterajSiu pracu
a zvyky manaZzérov a ani nezatazi rozpocet firmy, by som chcela manazérom dokézat’, ze

so stresom sa da efektivne bojovat’.

3.1 Charakteristika spolo¢nosti

Teximp s.r.0. je 100 % dcérskou spoloénostou firmy Teximp SA so sidlom vo Svajéiarsku.
Teximp SA ma d’alSie dcérske spolocnosti v Slovinsku, Chorvatsku, Srbsku, Rumunsku
a Bulharsku. Cinnost’ spolo¢nosti je zamerana na predaj a servis CNC obrabacich strojov
a ich prislusenstva. Zakaznikom pontka kompletné rieSenie vyroby, dodavky stroja na kl'a¢
pre konkrétne aplikacie, ktorych stucastou je poradenstvo s vyberom vhodného zariadenia,

zaskolenia obsluhy, dodavky technolégie, zarucny a pozarucny servis. (Teximp, 2007)

Pravidelnym Skolenim pracovnikov Teximp u vyrobcov strojov je zabezpeCované rychle
predavanie know-how na zdkaznikov. Pre celoro¢né predvadzanie novych strojov boli
v Ceskej a Slovenskej republike vybudované predvadzacie technologické centrda — TTC
Praha a TTC Belusa, na obrazku (Obr. 7), kde sa predvadza aktudlna expozicia strojov.
V TTC Teximp sa uskutociiuje predvadzanie technologie obrabania na dieloch zékaznikov.
Pred vyberom stroja sa zékaznik moze zozndmit' so spdsobom obrabania dielu a mat’ tak

100 % garanciu jeho vyrobného ¢asu a vyrobnych nékladov. (Teximp, 2007)
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Obr. 7. Spolocnost Teximp (vlastné spracovanie)

Poradenstvo a predaj

CNC obrabacie stroje, néstroje, upinanie, meracie pristroje,
Technické a komercné poradenstvo,
Vyborny pomer cena stroja/vykon pre zaistenie zisku,

Variabilné platobné podmienky, atraktivne financovanie. (Teximp, 2007)

Technologia

Kalkulécia strojnych ¢asov,
Zhotovenie NC programov,
Vyroba vzorkov dielov,

Zaruka na dodéavku stroja vratane technologie. (Teximp, 2007)

Skolenie a inStaldcia strojov

InStalacia strojov,
Funk¢ny test stroja,

Skolenie obsluhy, programovanie a udrzba. (Teximp, 2007)
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Servis a sluzby

- Zérucny a pozarucny servis,

Garancia dodavok nahradnych dielov minimélne 10 rokov,

Rozsiahly sklad ndhradnych dielov,

PrisluSenstvo strojov,

Nastrojove drziaky. (Teximp, 2007)
TTC — Teximp technologické centrum

Skoliace stredisko,

Predvadzacie stredisko modernych CNC strojov,

Poradenstvo, ndvrh a odskusSanie technologie. (Teximp, 2007)

3.2 Porterov model piatich sil

3.2.1 Superenie medzi etablovanymi podnikmi

Medzi podniky, s ktorymi musi stperit’ spolo¢nost” Teximp o udrzanie si svojich zékazni-
kov patri BOST SK, a. s. Tren¢in, MIKRON SLOVAKIA s. r. 0. Nové Zamky, TECHNO
TRADE CONSULT, spol. st. 0. Brno. Spolo¢nost’ Teximp sa snazi svoju konkurenciu
porazit' kvalitnymi produktmi, na ktoré sa vztahuje dlhoro¢ny servis a poradenstvo.
Vzhl'adom na to, Ze produkty sa vyrazne neodliSuju je potrebné orientovat’ sa aj na cenu,
ktora je v oblasti konkurencie vyraznym faktorom. V ramci cien sa spolo¢nost” Teximp
pohybuje na rovnakej trovni s konkurenénymi podnikmi a na zlepSenie pozicie vyuziva
servis a odborné poradenstvo. Z celkového hl'adiska je postavenie Teximpu silné a do bu-

ducna sa jeho pozicia nemeni avSak trend je zlepSujuci sa.

3.2.2 Potencialni konkurenti

Potencidlnej konkurencie sa spolocnost’ Teximp neobava, pretoze svoje miesto na trhu si
poctivo zasluzila a vie aké je zlozité dostat’ sa na Groven UspeSnej firmy v oblasti strojaren-
ského priemyslu. Na to, aby sa spolocnost’ stala uzndvanou je potrebna snaha, ktord byva
ocenena po niekol’kych rokoch. Ak by momentalne existovala firma, ktora by chcela ohro-

zit’ spolocnost’ Teximp, tak by to mala pomerne t'azké, pretoze bojovat’ s dlhoro¢nou tradi-
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ciou firmy a s jej vernymi zakaznikmi a taktiez s kvalitnymi produktmi je z pohl'adu novo
existujucej firmy tazky orieSok. Jednoducho povedané spolocnost’ Teximp nemé obavy zo

vznikajucej konkurencie.

3.2.3 Sila zakaznika

Zakaznik vyrazne neovplyviluje ceny, za ktoré preddva Teximp. Na druhej strane si treba
svojich zakaznikov vediet’ udrzat’ a prisposobit’ sa ich poziadavkdm. V pripade, Ze zakaz-
nik by chcel nejakt zl'avu na kupovany stroj existuje moznost’ zl'avy vo vyske 5 — 10 %.
Tato zlavu musi schvalit Haas Automation. Celé jednanie o vyske zlavy sa uskutociiuje

prostrednictvom spolo¢nosti Teximp, ktord o pripadnej zI'ave informuje Haas Automation.

3.2.4 Sila dodavatel’a

Najvacsim vyrobcom a dodavatelom obrabacich strojov v USA je spolocnost’ Haas Auto-
mation, ktora vyrdba kompletni radu vertikalnych a horizontdlnych centier s riadenim
CNC, sustruhy a riadenim CNC. Patri medzi najdolezitejSich dodavatel'ov, ktorého strata
by sa nedala nahradit’ dodavatel'om, ktory sa nachadza za nim. Obréabacie stroje a otocné
stoly st skon$truované tak, aby v porovnani s inymi obrébacimi strojmi na trhu poskytovali
lepSiu presnost’, opakovatel'nost’ a Zivotnost’. Spolo¢nost’ Haas Automation sa snazi produ-
kovat’ tie najlepSie vyrobky za prijateI'né ceny. Spolo¢nost’ spolicha na objemovy predaj
a nie na vynos z jednotlivych predajov, o umoziluje v porovnani s ostatnymi vyrobca stro-
jov s riadenim CNC dodavat’ viacej Standardnych funkcii, technickych inovacii a skuto¢ne
spol'ahlivu techniku a to za lepSie ceny. Haas Automation vo velkej miere ovplyviiuje ceny

a preto je spolo¢nost’ Teximp zévisla na ich rozhodnutiach. (Haas Automation, 2012)

3.2.5 Sila substitutov

V oblasti strojarenského priemyslu existuja dost” podobné produkty. Prave preto je posta-
venie substititov dost’ vel'ké a preto sa treba orientovat’ nielen na produkty, ktoré dokazu
zabrat’ SirSie potreby zakaznikov, ale aj na ich praktickost’. Produkty spolo¢nosti Teximp
a konkuren¢né produkty na vyrobu napr. ocel'ovej trubky o priemere 15 mm na seba vza-
jomne tlacia a ohrozuju sa. Je to prave preto, Zze spominan¢ stroje na vyrobu trubiek st zho-
tovené v uréitych rozmedziach. Stroj od spoloc¢nosti Teximp ma rozmedzie 10 — 60 mm

a stroj konkurencnej firmy 8 — 50 mm. Ked'ze zédkladny rozmer pokryvaji oba stroje zalezi
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len na zdkaznikovi, ktorému dé& prednost’. Preto je pre Teximp dolezité, aby dokézal po-
nuknut’ viac ¢o sa tyka servisu, sluzieb, pokial’ nie je ochotny ist’ s cenou dole. Pokial’ tak
spolo¢nost’ nespravi tak moze prist’ o zakaznika, ktory zvoli produkt od konkurenc¢nej fir-

my len preto, ze ma lepSie doprovodné sluzby.

3.3 Prehlad produktov

Frézovanie, vitanie a zavitovanie

Obr. 8. Vertikalne obrabacie centrum

rady Super Speed (Teximp, 2007)

Suastruzenie

Obr. 9. CNC revolverove sustruhy
(Teximp, 2007)
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Brasenie

Obr. 10. Hydraulicky riadena
univerzalna bruska (Teximp, 2007)

PrisluSenstvo CNC strojov

Obr. 11. Horizontalny predzriadovaci

pristroj (Teximp, 2007)

3.4 SWOT analyza

Cinnost’ spolo¢nosti je zamerana na predaj a servis CNC obrabacich strojov a ich prislu-
Senstva. Zakaznikom taktiez ponuka kompletné rieSenie vyroby, dodavky stroja na kl'a¢ pre
konkrétnu aplikaciu, ktorej stiastou je poradenstvo s vyberom vhodného zariadenia, za-

Skolenia obsluhy, dodavka technologie — zriadenie stroja, zaru¢ny a pozarucny servis.
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Silné stranky
- Kvalitné produkty,
- Image firmy,
- Jazykové zdatnost,
- Medzinarodné zastupenie,
- Firma s dlhodobou tradiciou,

- Vyhodna pozicia firmy.

Co sa tyka silnych stranok tak v tejto oblasti si dand firma drzi pevne poziciu. Vzhladom
na to, ze predava kvalitné produkty na zaklade tohoto faktu si dokazala vybudovat’ dobré
meno. V sucasnej dobe sa kladie doraz na preciznost a uplnost. Kedze firma je
v medzindrodnom zastipeni je logické, Ze su potrebné aj jazykovo zdatni pracovnici.
V tejto spoleCnosti sa nachadzaji taki a prave to je dovod toho, preco je uspeSna a
podmanuje si trh. Fakt, Ze spolocnost’ ma medzindrodnu tic¢ast’ je obrazom toho, Ze je to

stabilna a Gspesne sa rozvyjajuca vo svojom obore.

Slabé stranky
- Casova naro¢nost,
- Obmedzena ponuka strojov,
- Nedostatok kvalifikovanych pracovnikov,

- Nedostato¢ny marketing.

Ak chce firma aby sa vSetko vyvijalo tak ako ma a aby si svoje postavenie na trhu udrzala,
musi robit’ veci na viac ako 100 %. Slabu stranku danej firmy vidim prave v Case.
Pracovnici musia pracovat’ usilovne a byt flexibilny, pretoze si to situécie, ktoré vznikaju
vo firme, vyzaduji. Aby sa pozadovany produkt dostal k svojmu zdkaznikovi, treba
sucinnost’ viacerych zloziek. Jednak obsluhujucich pracovnikov, obchodnikov a aj

samotného manazéra ¢i riaditel’a. Vyroba jednotlivych produktov nie je vobec jednoducha
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auz len samotny projekt vyzaduje vela Casu, ¢i uz samotného premysl'ania aby to bolo o

najviac vyhovujuce, ako aj vyroby a prepravy na dané miesto.

Prilezitosti
- Prosperujtci strojarensky priemysel,
- Rozvijajtca sa technolégia,
- Znizenie inflacie,
- Zmena legistlativy,

- Rozmach R&D.

Ako prilezitosti pre firmu vidim hlavne ¢im d’alej sa rozvijajucu technoldgiu, ktora
umoznuje plynulejSie uspokojovanie zdkaznikov. Na zdklade toho, sa aj vyroba stava
jednoduchsou a aj distribu¢né cesty si omnoho lahSie. Rychlo sa daju vyrieSit' nahle
problémy, popripade rieSit’ vzniknuté reklamacie. Rozmach R&D je v sucasnej dobe

idealnou prilezitostou na to, aby sa riesili nové problémy a objavovali nové cesty rieSenia.

Hrozby

Financ¢na kriza,

- Znehodnotenie eura,

- Neplatiaci zdkaznici,

- Rast svetovych cien ocele, cien energii,
- Korupcia,

- Pokles zivotnej tirovne,

- Nedostato¢ny rozvoj vzdelavacieho systému .

Za velmi podstatni hrozbu povazujem neplatiacich zdkaznikov, pretoze finan¢né
prostriedky su potrebné pre d’alsSi rozvoj firmy. Rast cien ocele a energii je dblezitym
faktorom, pretoze od toho sa odvija d’alSia vyroba a pokial’ ceny budu rast’ neprimeranym

tempom, tak sa prestane vyrabat’, predavat’ a tym sa pozastavi Cast’ strojarenského
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priemyslu.

Tab. 1. SWOT analyza silnych stranok (viastné spracovanie)
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Vyhodnotenie:

Na zéklade zvolenej analyzy som dospela k vysledkom, ze zo silnych stranok sa stala ako
najdolezitejSia silnd stranka medzinarodné zastipenie a to, ze firma ma dlhodobt tradiciu.
Tieto dve stranky su a budu dobrou perspektivou v tom, aby si firma budovala stale lepsi

vzt'ah so svojimi zdkaznikmi.
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Tab. 2. SWOT analyza slabych stranok (vlastné spracovanie)
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Na druhej strane, zo slabych stranok firma by sa mala orientovat’ na hl'adanie vhodnych
kvalifikovanych pracovnikov. Co sa tyka obmedzenej ponuky strojov, tak tito slabu
stranku firma nemoze zvlast’ ovplyvnit’ pretoze isté rozhodnutia zhora sa nedaji zmenit'.
Firma by sa mala snazit’ vyhl'adavat’ takych odberatel’'ov, ktorym vyhovuje sucasna skladba

sortimentu.

3.5 Zaver z analyz

Zaver z analyz, ktorymi som podrobila spolo¢nost’ Teximp je taky, Ze pokial’ bude za fiou
stat’ silny dodéavatel’, ktory si potrpi na kvalitné produkty, spolo¢nost’ sa nemusi bat’ svojho
postavenia. Vzhl'adom na to, Ze sortiment strojov som oznacila za slabu stranku na druhe;j
strane Siroké rozmedzie stroja znamena aj vhodnejsie vyuzitie. TieZ mdze spolocnost’ tazit
zo svojej dlhodobej tradicie a z dobrého mena, o ktoré sa postarala kvalita a cena. Spoloc¢-
nost’” by sa mala urcite zaujimat’ o svojich zakaznikov a nielen prostrednictvom servisu
a poradenstva ale aj pravidelnymi konzultaciami, kde by sa dozvedeli o spokojnosti zdkaz-
nikov. Oblast’, na ktor by si mala spolo¢nost’ davat’ pozor a predchddzat’ problémom aby

ju neposkodzovala st vztahy s pracovnymi partnermi. Je vel'mi dblezité vediet' pracovat
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s 'ud'mi lebo aj napriek tomu, Ze firma sa pohybuje v strojarenskom priemysle, by sa dalo
konstatovat’, Ze moc s 'ud'mi do kontaktu neprichadza. Opak je pravdou a prvy kontakt
s nejakym predstavitelom firmy dokédze vypovedat’ o tom aké to je firma a ako si dokédze

cenit’ Iudi.

3.6 Interiérové vybavenie

3.6.1 Kancelaria manazéra 1

Pri pohl'ade na budovu spoloc¢nosti, ktora je sivej farby, to neevokuje neprijemné pocity.
Pri vstupe do budovy interiér pdsobi chladne ale nie stresujuco ¢i priam deprimujico. Za-
riadenie je vkusne zladené do farieb Cervena, siva a ¢ierna ¢o vytvara pocit vkusnosti. Kan-
celarie manazérov sa nachadzaju na poschodi, vedie k nim Siroké schodisko. Jedna z kan-
celérii je orientovana na juhozapad. Zariadena je modernym nabytkom a oproti vchodovym
dveram sa nachadza pracovny stdl, ¢o je celkom vhodné vzhl'adom na to, ze thned” vidno
kto prichadza. Kancelaria je svetla, pretoze st tam vel'koplosné okna a tak je vybavena aj
dostatkom svetla, ¢o je pri kancelarskej praci vel'mi dolezité. Vzhl'adom na jej velkost je
tam dostatok miesta pre kozenu sedacku a konferencny stolik, ktoré evokuju pocit oddy-
chu. Na skrinkach sa nachddzaju r6zne vyznamenania alebo dary, taktieZ tam maji miesto
aj kvetiny, ktoré celu kancelariu oZivia a neposobi smutne. Pozitivne ocenujem sfarbenie
jednej steny v odtieni tmavozltej, Co zmierni pocit strohej kancelarie s kopou papierov a
jednoliatymi farbami pocitaCovej techniky. Pri pohl'ade na pracovny stol sa ma zmocnila
myslienka bezmocnosti nad kopou papierov, ktoré som na fiom videla. Dalo by sa to na-
zvat’ neusporiadanym chaosom, v ktorom kazda vec mé svoje miesto. TaktieZ sa tam na-
chéadzalo vela pisacich potrieb, farebné listocky s odkazmi, nejaké objednavky, katalogy
a iné. Celkovy dojem z tejto kancelarie som mala dost’ pozitivny aj ked niektoré veci by
leteli rovno do koSa. Na druhej strane to nie je iba klasickéd kancelaria ale vytvara aj pocit
domova prostrednictvom sedacky, kancelarskej steny a r6znych drobnosti, ktoré st tam
umiestnené¢ ¢i uz znejakej reprezentativnej akcie alebo ako spomienka na uspechy

a vyrocia.
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3.6.2 Kancelaria manazéra 2

Druhé kanceldria je orientovana viacej na zapad a posobi viacej pracovne ako ta predosla.
Taktiez je cela osvetlend dennym svetlom ¢o nenuti, aby ¢lovek pracoval pod umelym,
ktoré sposobuje bolesti hlavy. Vybavena je skrinkami a policami, ktoré su vhodne umies-
tnené a maju bielu farbu ¢o pdsobi Cisto a hlavne dodava miestnosti pozitivny charakter. Aj
ked’ je orientovand smerom k hlavnej ceste a k vzdialenej Zeleznicnej trati, hluk nijak
zvlastne neovplyviiuje pracu. Miesto na pracovnom stole z méjho pohladu je malé aj ked’
samotny stol je dost’ velky. Miesto na lom zabera monitor a taktiez kopa papierov, ktoré
su chaoticky usporiadané a vyvolavaju, ako aj v tej predoslej kancelarii pocit chaosu. Stol
je spojeny este s jednym, na ktory sa posuvaju vsetky nepotrebné veci a tak ¢lovek nie je
nuteny si veci na stole usporiadat’. Pozitivum na tejto kancelarii vidim v tom, ze taktiez

jedna stena je namal'ovand vo farbe tmavsej zltej.

3.7 Metodika vyskumu

Pomocou svojej diplomovej prace by som rada poukdzala na to, co vSetko dokaze stres
v praci a ako je vhodné ho eliminovat’. TaktieZ som sa zamerala na to, ako posobi vybave-
nie kancelarie na osobu manazéra, a z ktorych pracovnych tloh ma stres a ¢o vSetko robi

preto, aby sa mu aspoii nejako neodborne vyhol.

Na ziskanie potrebnych informacii som si zvolila metdédu kvalitativneho vyskumu, kon-
krétne polostrukturovany rozhovor. Dopredu som si pripravila okruhy otdzok, o ktorych
som sa s pracovnikmi spolo¢nosti bavila a neskdr aj konkrétnejSie otazky. Povodne hlav-
nym cielom vyskumu bolo zmapovat’ zvladanie stresu. Vedl'ajSim ciel'om bolo zistenie aké
copingové techniky pouzivaju a taktiez aky typ osobnosti si. V priebehu vyskumu som
dospela k zaveru, ze ucastnici, aj napriek tomu, ze su silné osobnosti, nedokazu so stresom
spravne bojovat’. Z tejto problematiky mi vznikol d’alsi ciel’ a to, zamerat’ sa na osobnost’
manazéra a jeho odolnost’. V neposlednej rade som sa zamerala aj na to, ako manazéri
vnimaju usporiadanie pracoviska, resp. jednotlivych kancelarii a ¢o by na nich chceli zme-
nit, popripade ¢o maju na nich radi. Vzorka respondentov sa sklada z dvoch muzov, ktori
zastavaju dolezité manazérske funkcie, z ktorych jeden ma vek 27 rokov a druhy 53 rokov.

Mladsi je slobodny a zije u rodi¢ov. Starsi je Zenaty a ma dve dospelé deti.
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V priebehu rozhovoru sa poloZené otazky r6zne obmienali a bolo potrebné klast” dopliuju-
ce otazky. Rozhovory som heslovite zapisovala, vyznacila som dolezit¢é myslienky
a nazory. Metddu, ktortht som pouzila na spracovanie rozhovorov bolo otvorené a axialne

koédovanie, kedy som si v§imala poznamky a ndsledne som vyznacovala kritické fakty.

Dalej som pouzila metoédu psychologického dotazniku MBTI, ktory mi pomohol lepsie
pochopit’ osobnost’ manazéra. Tento dotaznik je spristupneny volne na internete a sam si
vygeneruje vysledky. Dal§im testom, ktory som pouzila, som objavila zakladné vlastnosti
manazéra, kde st jeho slabé stranky a v ¢om je naopak dobry. Tento test sa vold DNA ma-

nazéra a je vol'ne pristupny na internete a sdm si vygeneruje charakteristiku.

V neposlednom rade som tcastnikom vysvetlila, Coho sa tyka moja diplomovéa praca a za-
ru¢ila anonymitu. Ugastnici boli ochotni mi poskytntit’ aj telefonicky kontakt pre pripadné

dopliujice otazky, o som samozrejme vyuzila.

3.8 Co znamena stres pre manazérov
Pracovnici spolo¢nosti popisuju stres nasledovne:
- Casovd tieseri,
- Neschopnost sustredit sa,
- Chvenie v Zaludku,
- Pocit bezmocnosti,

- Zablokovany mozog.

3.8.1 Ako manaZéri prezivaju stres

Manazéri vacSinou uvadzaji permanentny stres az kym nesplnia dant ulohu alebo problém.

Vyskytuju sa u nich nasledovné symptémy:
Fyzickeé

- Bolest tela,

- Znizent chut’ do jedla,

- Pocit tepla,

- Bolesti hlavy,
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- Potenie a nepoko;j.
Psychické

- Napiitie,

- Podrazdenie,

- Znizena schopnost’ sustredit’ sa.

3.9 Prejavy stresu v praci

Analyzou ziskanych odpovedi som dospela k zaveru, Ze manazéri danej spolo¢nosti st pod

neustalym stresom.

3.9.1 Rozhovor so star§im manazérom

Stars$i z manazérov si je vedomi, Ze na jeho pleciach je cely chod spolo¢nosti a v jej zdujme
byva niekedy podrazdeny ¢o sa odréza aj vo vztahu k spolupracovnikom. Taktiez si pri-
znal, ze trpi workoholizmom, ale na druhej strane ho tato choroba z povolania posiliiuje.
»Workoholizmus je zla vec, ale mne pomaha robit’ veci lepsie. Aj ked’ niekedy chodim do
prace o Siestej rano, pripravim si kavu a zosumarizujem co vSetko ma caka a v klude sa
pripravim na ten zhon, ktory pocas dna pride.” Z dobre vykonanej prace a z vysledkov,
ktoré vidi sa snazi Cerpat’ d’alsiu silu do buducnosti. ,, Prekazky, ktoré musim prekonat' ma
posuvaju dalej a vidina ciela ma robi odolnejsim. “ Na otazky ohl'adom chaosu na pracov-
nom stole som dostala zaujimavi odpoved. Ano, td kopa papierov je niekedy neiinosnd
a snazim sa ich davat’ dalej od seba a potom tam mam neporiadok, ale nebojte sa viem sa
v tom vyznat. Ja tomu hovorim organizovany neporiadok. Stresujico to na mia neposobi,
skor by som povedal, Ze naopak. Pri rozhovore o usporiadani pracovne a jej vplyvu na vy-
kon som svoju o¢akavanii odpoved’ stotoznila s tou, ktort som dostala. ,,Som rdd, zZe sa tu
naslo miesto pre tuto sedacku, pretoZe zvycajne po praci, ak sa nepondahlam domov, si do
nej sadnem a uvolnim sa bez toho, aby od mia niekto nieco chcel. Pripomina mi to taku
malu obyvacku, uz len televizor mi tu chyba. S aranZovanim dekorativnych predmetov mi
pomohla manzelka, pretoze mne to nic nehovori a ku kvetom tiez nemam blizko. Jediné co
som si presadil bola farba steny, pretoze mam rad tento odtien Zltej a pripomina mi det-
stvo. Ked mam toho vela a neviem co skor tak sa len tak zahladim na niu a nové napady sa

len tak hrnu.* Ohl'adom spravnej organizacie tloh a Casu som dostala nasledujicu odpo-
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ved. ,,To ¢o mam vybavit' si nezapisujem. Zatial’ si pamdtam. Stretnutia si zapisujem do
stolného kalenddra a ked’ na nejaké zabudnem, tak sa pozriem. Je pravda, Ze uz sa mi par
krat stalo, Ze som musel odlozit rodinné povinnosti pretoze som zabudol, Ze mam stretnutie
so zakaznikom a pod. Nejaky ten diar by sa hodil, ale nemyslim si, Ze by mi to dlho vydrza-
lo zapisovat si do neho veci. Aj ked’ by mi to urcite ulahcilo pracu. “ Na otazku ¢i je ¢as na
nejaké relaxacné cvicenia pocas prace bola negativna odpoved’, aj ked’ pozitivny pristup.
., Zial na cvicenie v prdci ¢as nemdm, resp. nepovazujem to za nevyhnutnost. Casto ma to
ani nenapadne, Ze sa nieco také da. Skor ked mam po praci zajdem na chalupu a tam sa
odreagujem, Ci uz pri koseni travi, alebo hocijakej manualnej robote. Pocas zimy sa venu-
jem zimnym Sportom tak si myslim, Ze pohybu na odreagovanie mam pomerne dost' a sam
citim, Zze mi dodava energiu, aj ked nie som prave z najmladsich.” Pri otazkach
o pravidelnom stravovani a dodrziavani pitného rezimu som nebola prekvapend odpove-
d’ami. ,, Doma ranajkujem kavu a nejaky rozok so salamou, ak mam cas tak si nieco zaba-
lim aj do prace. Su aj dni kedy uz skoro rano idem do prdce, tam si dam kavu a potom dal-
Siu kavu a takto sa prekavickujem az na obed. Ked je zhon a mam vela vybavovaciek tak
na jedlo ani nemyslim. Aj ked’ mam rad jedlo. Ak cez den nejem tak vsetko dohanam vecer.
S pitnym rezimom som na tom tiez nie prave najlepsie. Cistii vodu nemam moc rad, aj ked’
viem Ze je najzdravsia. Radsej mam ochutené mineradlky. Pokial tu vodu nemdam priamo

pred sebou tak som lenivy si po nu zdjst.

3.9.2 Rozhovor s mlad§im manazérom

Mladsi manazér je v spolocnosti necelé dva roky a aj ked’ si je vedomy, ze sa ma o ucit,
stresové situdcie pocituje aj on. Nast'astie nie v takej forme akou je workoholizmus, ale
rozmyslanie nad pracovnymi problémami si nosi aj domov. ,,Hlavne zo zaciatku sa mi sta-
valo, zZe ked’ som musel kontrolovat nejaké dolezité dokumenty, tak sa mi stavalo, zZe aj do-
ma som zapochyboval ¢i som sa niekde nezmylil. “ Pri vykondvani svojej prace si dava za-
lezat’ pretoze nielenze je pod kontrolou starSicho manazéra, ale si chce budovat’ kariéru.
, Ked' zacinate v novej prdci, snazite sa co najlepsie zaposobit. Robite veci na 100 %
a neustale rozmyslate ako robit veci tak, aby ste boli co najmenej v strese. Po urcitej dobe
ste zabehnuty a ide to lepsie. “ Taktiez si uvedomuje, ze len dobre vykonana praca motivuje
k d’alSiemu uspechu. ,, VZzdy ma potesi ked’ sa mi podari nejaky obchod alebo aj ked’ pridem

na nejaku chybu v dokumentoch. Vtedy mam dobry pocit a citim sa spokojne. Potom sa mi
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lepsie zacina nejakd ind, aj ndrocnejsia, praca.” Co sa tyka usporiadania na pracovnom
stole manazér nema pocit, ze by tam bolo nieco v neporiadku. Vsetko je podla neho dobre
usporiadané, aj ked’ niekedy mé problém ndjst’ pisacie potreby, ked’ potrebuje nieco rychlo
zapisat’. ,, Velmi mi vyhovuje, Ze mam spojené dva stoly, pretoze tie veci postupne odstivam
a tak sa mi ni¢ nekopi. Zatial to na mna neposobi chaoticky aj ked’ su chvile kedy su tu
okrem pracovnych dokumentov aj nejaké tie veci na jedenie. Dokonca sa mi vela krat stalo,
aj napriek tomu, Ze tu mam vela pisacich pier, ked’ som najviac potreboval nemohol som
najst ani jedno. A samozrejme boli zaloZené papiermi rovno pod nosom. “ Na otazky ohl'a-
dom pracovne, jej farebnosti a usporiadania nabytku nemal manazér nejaké extra namietky.
,,Zo zaciatku mi ta pracoviia prisla fadna a to, Ze som tam sam mi vadilo, lebo som c¢lovek,
ktory ma rad spolocnost ludi. Ale tak zvykol som si. Dokonca ta zlta stena v pracovni mi
robi radost, lebo vzdy ked vojdem dnu tak mi pripomina slnko a hned rano ma to nabije
energiou.  Spravna organizacia prace a casu je dolezita aj pre mladsie ro¢niky, avsak nie
kazdy to vie a aj chce. ,, Didr nepouzivam, podla mna to je zbytocnost. Ked' si nieco potre-
bujem zaznamenat, tak mi na to sluzi telefon alebo si to zapisem na nejaky papier, popri-
pade na tie farebné lepiace papieriky. Nad diarom by som zacal uvazovat ked by sa mi
stalo, Ze na nieco zabudnem, zatial’ sa mi to nestalo.“ Na otdzku ¢i je priestor na nejaké
relaxaéné cviky alebo uvolfiovacie pohyby bola pozitivna odpoved'. ,, Ano, cas by tam aj
bol ale poviem uprimne, nechce sa mi. Som skor sportovy typ a radsej idem po praci na
bicykel ako by som sa mal natahovat na stolicke. Na bicykli si aj vybijem energiu a okolita
priroda mi doda myslim viac energie ako monotonne cvicenia. Na druhej strane pri mojom
sedavom zamestnani by sa nejaké tie cvicenia hodili, ale tak mozno na to pridem casom, Ze
to treba. Zatial mi nechybajii a ani si nemyslim, Ze by mi nejako pomohli. Casom mozno
zmenim ndzor.” Vzhladom nato, ze so stresom na pracovisku suvisi aj spravna vyZiva
a dodrziavanie pitného rezimu, d’alSia otdzka bola smerovana prave na tuto tému. Zaujima-
lo ma, ¢i pred prichodom do prace venuje dostatok Casu ranajkam a pocas prace pije dosta-
tok tekutin. Odpoved’ ma celkom zarazila. ,, Co sa tyka ranajok tak tie nestiham. V robote
si potom okolo osmej hodiny dam acidofilné mlieko a Bebe keksy. Potom idem na obed
a ked' pridem z prace sa najem. Priznam sa, Ze pitny rezZim nie je moja silna stranka. Po-
kial’ som neni extra smddny tak nepotrebujem pocas dna pit. Mozno je to aj tym, Ze oblu-
bujem sladké vody ako napr. Coca Cola, Kofola a preto nepijem tak vela.“ Na otazky stra-
vovania v Case vytazenia som dostala odpoved’, ktord je typickd pre kazdého cloveka

v zhone. ,,Ked' sa pondhlam a vybavujem veci na viacerych miestach alebo jedndm
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s ludmi na roznych miestach tak na jedlo ani nemyslim. Casto krat sa stane, Ze az vecer si
uvedomim, zZe som v podstate nic¢ nejedol a dohdnam to v neskorych vecernych hodindch.
Viem, zZe by sa to tak robit nemalo, ale najhorsie je naucit sa nejaké navyky a drzat sa ich.

V dospelom veku je to naozaj tazke.

3.10 Osobnosti manazérov podl’a MBTI

Osobnostny test MBTI je idealny na pochopenie o aky typ manazéra sa jednd z hladiska
psychologického. Test bol vytvoreny pocas 2. Svetovej vojny Katharine Cook Briggsovou
ajej dcérou Isabel Briggs Myersovou. Rozdelenie podla MBTI je vysvetlené v tabul'ke
(Tab. 3).

Tab. 3. Rozdelenie osobnosti podla MBTI testu (Capik, 2010)

Rozdelenie MBTI Typ osobnosti Charakteristika
Introvert (T) R?d pracuj e' sa’m?ostatne :
, , MensSia komunikdcia s okolim
Spolupraca s okolim Réd o0l —
Extrovert (E) fl spo up'racgje S 1ny1’m
Rad komunikuje s okolim
' Intuitivny (N) _ Vel lfa predstavivost ’
Spdsob ziskavania Ciastkova znalost’ o probléme
informacii Vnimajaci zmyslami Vyzaduje fakty
(S) Chce detailné informacie o probléme
Spodsob prijimania PremysTajuci (T) Objektivne a logické rozhodovanie
informacii Citiaci (F) Rozhodovanie na zéklade pocitov
Stdiaci (J) R(')rian'lzovime \iCCl'
Vzt'ah k okolitému svetu 1a;.nvle sal ,errr}lnml
Vnimavy (P) —lehepanue
Flexibilny, prisposobivy

Z uvedenych moznosti sa da definovat’ 16 moznych typologii v zavislosti na tom, ako pra-
cuje s okolim, ako ziskava informadcie, taktiez ako sa da rozhodovat. Podla Myersovej
existuju Styri zakladné typy osobnosti. Neznamena, ze sa nendjde v cloveku viac ako jeden
typ, ale iba jeden prevysuje viac. Tuto myslienku Myersové ukazuje na priklade ako pouZzi-
vame svoje ruky. NajcastejSie pouzivame pravu ruku (okrem l'avékov) a druhd ruka sluzi

ako podpora. (Capik,2010)
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3.10.1 Priebeh Setrenia podl’a MBTI

Odkaz na dotaznik som uc¢astnikom poslala elektronicky a vysledky som od nich dostala

taktiez elektronicky. Elektronicka verzia ma 48 otazok a kopiu uvadzam v prilohe P1.
Typ XSTJ

U starSieho manazéra sa neda presne identifikovat’ ¢i je extrovert alebo introvert, o znaci
pismeno X. Je to na jeho vlastnom tusudku, s ktorym typom sa viac stotozni. Pismeno
S znamena, ze uprednostiiuje fakty a sucasnu situaciu. Typické pre ¢loveka s touto charak-
teristikou je, ze sa mu lepSie pracuje s datami a Cislami, ako s pocitmi l'udi. Je neustupny
a neohl'aduplny. Myslenie podl'a neho vedie k lepSiemu rieSeniu problému a je zaloZzené na
¢islach, faktoch a logike, co predstavuje pismeno T. Preferuje usudok, ktoré reprezentuje J,
pred vnimanim a inklinuje k postupnym rieSeniam a snazi sa veci rychlo dokoncit’. Je preni

typické, Ze pred vyletom aj pred pracovnym vykonom si vSetko dokladne naplanuje.
Typ XXFP

U mladsieho z manazérov sa takisto ned4 rozhodnut ¢i sa jedné o introverta alebo extro-
verta. Rovnako sa neda urcit’ ¢i sa jednd o Cloveka skor zmyslového alebo intuitivneho,
preto v charakteristike vySlo pismeno X. Na druhej strane z testu vyplynulo, Ze tento ¢lo-
vek sa rozhoduje na zaklade citenia, dava prednost’ dohodam, Casto je empaticky a rad robi
I'udom radost’. Tuto charakteristiku zastupuje pismeno F. Uprednostituje vnimanie pred
usudkom, ¢o je charakterizované pismenom P. Takyto Clovek spolicha na subjektivnu
mienku a je schopny nechat’ si vSetky moznosti otvorené. NajlepSie sa mu pracuje pod tla-
kom, v ¢asovej tiesni, kedy je uz posledna moznost’ nie¢o spravit. Clovek takéhoto typu

neplanuje. VSetko riesi az vtedy ked’ je treba. (Za rohem, 2012)

Aby vysledky testu MBTI boli dostato¢ne objektivne tak na ndzory som sa spytala aj spo-

lupracovnikov, ktori bud’ potvrdili alebo vyvratili ziskané vysledky.

StarSiecho manazéra som prediskutovala s jeho najblizSim spolupracovnikom, ktorym je
jeho sekretarka. Kancelariu ma hned’ vedl'a a tak je snim v neustdlom kontakte pocas pra-
covnej doby. Rozhovor som viedla formou polostrukturovaného rozhovoru s doplitujicimi
otazkami, ktoré mi pomohli ziskat’ pohl'ad aj z inej strany. ,, Ak by sa dali spojit’ slova ex-
trovert a introvert, tak by som ho nazvala extrovertnym introvertom, pretoze to zalezi od
situacie. Ak je medzi ludmi, ktorych poznd sprava sa sebaisto a je rad v spolocnosti. No na

druhej strane vie byt aj utiahnuty, ale dokaze posobit’ rozhodne. Je pre neho typické, Ze sa
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riadi tym co je dané a co ma overené, popripade co uz zazil. Je to prakticky clovek, ktory
dokdze skibit veci tak, aby z toho dostal maximum. Vzhladom na to, Ze jeho prdca si vyza-
duje aj pracu s odbornymi vecami ako su rozmery, detaily strojov a iné strojnicke veci tak
v tom je naozaj dobry. Dokadze sa sustredit’ a pokial nieco robi tak tomu venuje celu pozor-
nost. “ Na otazku ¢i je neustupny a neohl'aduplny ako vyslo z testu, som dostala zaujimava
odpoved.. ,, Ta charakteristika je podla mna celkom ostra, nenazvala by som ho neohladu-
plnym, skor by som to nazvala, Ze si nepripusta ludi blizko, pokial nie je presvedceny o ich
kvalitach. Ak pracuje so Sikovnymi ludmi, dokaze to ocenit a pochvalit ich. “ Ked’ som sa
spytala ¢i je dany manaZér prvoplanovy ¢lovek alebo potrebuje detailny rozpis, som dostala
nasledujucu odpoved'. ,, Urcite je to clovek, ktorého nikdy nic nezaskoci a ak aj ano, tak to
na sebe neda znat. Vsetko rad planuje, aby ni¢ nezabudol. Ma rad poriadok vo veciach

a potrpi si na to aj pri svojich spolupracovnikoch.

O kvalitach mladsieho manazéra som sa porozpravala s jeho nadriadenym, star§im manaz¢-
rom. Ked’Ze dohliada na jeho pracu a je s nim v kontakte, je to idealny ¢lovek, ktory moze
potvrdit’ alebo vyvratit’ ziskané informacie. ,, A4ko ho vanimam ja, tak je to podla mina intro-
vert. V praci posobi ticho a rad pracuje sam, resp. k tomu aby nieco kvalitne spravil nepo-
trebuje pomocnikov.“ Na otdzku Ci je to ¢lovek skor vnimavy alebo sa viac orientuje na
fakty som dostala nasledujucu odpoved'. ,,Je to typ cloveka, ktory sa orientuje skor vnima-
nim okolitého sveta a veci sa snazi riesit skor rozumom, co je spravne a co nie, ako tym, Ze
je to raz dané. Je viacej empaticky a snazi sa aby ludom neublizZil a jednal s nimi férovo. Aj
ked’ v tomto biznise sa to celkom nedd. Stdale mu to pripominam. Je na nom este vidiet, Ze je
neskuseny, pretoze niekedy sa zaobera vecami, ktoré aj tak neovplyvni a stale ich rozobera.
Niekedy mi to lezie na nervy. “ Odpoved’ na otdzku ¢i robi veci na rychlo, alebo si potrebuje
najprv rozmysliet' ¢o ide robit’ ma prekvapila, pretoze v teste vyslo, ze je to ¢lovek, ktory
neplanuje. ,, Co sa tpka planovania tak sa snazi aby mu vetko vyslo a aby aj stretnutie so
zakaznikom malo hladky priebeh. Ale niekedy urobi pravy opak a ak chce byt' v buducnosti

I NTe

uspesny v tom co robi, musi hlavne precizne planovat.

3.11 DNA manazéra

Druhy test je zaloZeny na tom, Ze odhali vlastnosti manazéra. Nejedna sa o overenu meto-
du, tento test som zvolila skor pre ilustraciu. Tento test vymenovava 17 zékladnych vlast-

nosti. Sklada sa zo 17 otazok, na ktoré¢ sa odpoveda na stupnici 1-5, kde 1 znamena nikdy
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a 5 znamena vzdy. Test bol vypliiany elektronicky a jeho vysledok mi bol zaslany formou

printscreenu. Jeho nazorna ukazka je v prilohe P2. (Peoplecomm, 2012)

3.11.1 Vysledky testov

Aj ked’ vysledok bol o nieco niz§i ako priemer, s vysledkami bol star§i manazér vel'mi spo-
kojny, lebo to odrazalo to, aky v skuto¢nosti je a ako sa chova v pracovnom prostredi. Zo
17 vlastnosti by som vybrala tie délezité, ktorymi su vedenie samého seba, sebavedomie,
komunikacia, vedenie, planovanie. Tento manazér sa dokaze zamerat’ na ddlezité ¢innosti,
vie v¢om je dobry ana tom stavia aj svoju kariéru. Jeho komunikécia je otvorena
a dostato¢nd. Ak maju jeho spolupracovnici nejaky problém rad pomoéze. Pri planovani je

precizny a vd’aka tomu nevznikaju zbytocné kritické situdcie. (Peoplecomm, 2012)

Pri druhom manazérovi, ktory je v danej spolocnosti druhy rok, bol vysledok ocakéavany.
Test vygeneroval, Ze nemé eSte vSetky potrebné znalosti stat’ sa ispeSnym manazérom, ale
to nie je dovod nedat’ mu Sancu. Na vlastnosti, ktoré¢ som analyzovala predtym sa zameriam
aj v tomto pripade. Aj ked’ je to zacinajuci manazér dokéaze si ujasnit’ ¢o je pre neho dolezi-
té a za tym si ide. Co sa tyka komunikacie snaZi sa ziskat’ potrebné obchodné praktiky a uéi
sa jednat’ otvorene. Dokaze I'udi uspesne viest’ aj ked’ mu chyba urcitd schopnost’ spravne
delegovat’. Ulohy si svedomito planuje a snazi sa vyhnat kritickym situaciam ich neustalou

kontrolou. (Peoplecomm, 2012)

3.11.2 Vysledok DNA testu z pohPadu spolupracovnikov

DNA manazéra test som dala vypracovat' aj spolupracovnikom, aby som docielila ob-
jektivnejsi pohl'ad na charakter manazéra. Test som dala vypracovat’ 4 spolupracovnikom,
3 muzom a 1 Zene. Najprv vypliiali test ohladom star§ieho manazéra. Vysledky vsetkych
Styroch testov sa pohybovali v rozmedzi 56 — 69, Co znamena vel'mi dobry vysledok. Vse-
tci Styria spolupracovnici sa zhodli na tom, Ze star§i manazér je silnd osobnost’, ktord ma
dobré lidrovské schopnosti, ktoré treba neustdle rozvijat’ a trénovat’ svoje silné stranky.
Taktiez z testu vyplynulo, Ze samotny manazér by sa mal snazit’ o spatnu vdzbu od svojich
spolupracovnikov, aby bol este lepSim manazérom. Dobré vysledky dosahuje prostrednic-
tvom l'udi ale na 100 % nevyuZziva svoj vlastny potencial. Doporucenie, ktoré vyplyva

z tohto testu je zamerat’ sa v d’alSom rozvoji na tématiku vedenia l'udi.
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V porovnani s testom, ktory si robil manazér sdm a s testom ako ho vidia spolupracovnici
su vysledky rovnaké, az na fakt, Ze manazér sa vnima ako osobnost’, ktord dokaze dobre
komunikovat’ so spolupracovnikmi. Avsak ti uviedli, ze t4 komunikacia nie je zI4, ale moh-
la by byt’ lepsia. Potvrdzujt, ze dokédze poradit, ale spdsobom akym usmeriiuje by mohol
troSku zlepsit’ lepSim Stylom komunikécie. Na obrazku (Obr. 12) je vidiet’ graf, ktory zna-
zoriiuje ako sa vidi manazér a ako ho vidia spolupracovnici. Aj z grafu je zrejmé, Ze po-
hl'ady nie st az tak odlisné. V situdciach, v ktorych sa vidi slaby manazér ho tak vidia aj
spolupracovnici a naopak. Taktiez sa d4 poznamenat’, ze manazér sa vidi trosku v lepSom
svetle ako v skutocnosti posobi. Do uvahy treba brat’ aj fakt, ze udaje od spolupracovnikov

st spriemerované a to znamena hlavne to, Ze ako ho vidi jeden tak ho nemusi vidiet' druhy

spolupracovnik.

o

Vizia
Tym

Sebavedenie

Firemné hodnoty

Odvaha

Sebavedomie

Charakter

Energia

Improvizacia

Komunikacia

Ucenie

Pohlad manazéra

Narocnost

Uspech

Vedenie

Planovanie

Vysledky

Pohlad spolupracovnikov

Obr. 12. DNA test z pohladu manazéra a jeho spolupracovnikov

(vlastné spracovanie)

Co sa tyka nazorov na mladsieho manaZéra tak tie sa zhoduju s tym ako sa vidi on sam.
Vysledky testov sa pohybovali v rozmedzi 17 — 42 bodov. Jeho spolupracovnici ho vnima-
ju ako novacika, ktory este nema idealne vedomosti a znalosti na to, aby dokazal ispesne

viest' Tudi a spravne delegovat’ ilohy. Zial’, jeho kolegovia ho zatial’ nebert ako &loveka,
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ktoré¢ho treba reSpektovat’. Na to, podl'a nich, musi eSte dozriet’ a osvojit’ si spravne aser-

tivne techniky.

Vysledky testov manazéra, ktory hodnotil sdm seba a jeho spolupracovnikov, ktory taktiez
zhodnotili jeho zaclenenie a pristup v praci boli uplne totozné. Je tu vidiet’ fakt, ze mladsi
manazér si je vedomy, ze musi na sebe popracovat’ a ze aj ked’ je vo firme takmer 2 roky,
eSte stale si nevybudoval potrebni doveru. Spolupracovnici si vo¢i nemu nevybudovali
doveru, pretoze jeho komunikacia eSte nie je na takej irovni aby sa na neho dokézali obra-
tit' so zlozitej§imi problémami. Podl'a spolupracovnikov sa musi naucit lepSie jednat’
s 'ud'mi, a je to viac o praxi ako o naucenych praktikach v skole. Spolupracovnici sa zhod-
li, Ze méa zodpovedny pristup k praci a ze postupom ¢asu sa z neho moze stat’ ispeSny ma-
nazér. Na obrazku (Obr. 13) je zndzorneny graf, ktory poukazuje na to ako sa vidi manazér
a ako ho vnimaju spolupracovnici. Je vidiet, Ze manazér sa vidi v lepSom svetle ako pdso-
bi. Do urcitej miery je to spdsobené tym, ze nie je dostatoCne sebakriticky. D4 sa taktiez
poukazat’ na to, ze v porovnani s predoslym grafom, je tento viac pravidelny, ¢o znaci fakt,
ze spolupracovnici si na neho utvorili obraz preto, Ze je novacik a nie preto, ze ma prednos-

ti a nedostatky manazéra.

Firemné hodnoty
Sebavedenie
Odvaha
Sebavedomie
Charakter
Vizia

Energia
Improvizacia
Komunikacia
Ucenie
Narocnost
Vedenie
Planovanie
Tym

Vysledky

Pohlad manazéra

Pohlad spolupracovnikov

Obr. 13. Graf znazornujuci pohlad na mladsieho manazéra

(vlastné spracovanie)
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4 PROJEKT LEPSIEHO ZVLADANIA STRESU

Na zéklade predchédzajucej analyzy, v ktorej som zistila, Ze manazéri maju stres hlavne
z v€asnosti vykonavanych tuloh a z ich perfektného plnenia, som sa rozhodla, ze vhodnym
sposobom ako eliminovat’ stres a vytvorit’ tak prijemné vnimanie pracovného prostredia,
bude z dlhodobého hl'adiska zavedenie prehl'adnosti na pracovnom stole, pridanie prvkov,
ktoré zlepSia kvalitu pracovného prostredia, pouzivanie didrov na lepSiu organizaciu ¢asu.
Jednorazova akcia ako eliminovat’ stres, ktory vznikd na pracovisku, bude organizacia
viacdilovych pobytov so zameranim sa na oddych a wellness, ktoré pomo6zu zrelaxovat
nielen telo, ale aj mysel’. Dalsou moznostou ako sa lepsie vysporiadat’ so stresom je Gi¢ast’
na Skoleniach, ktoré sa zaoberaji problematikou stresu, aby sa naucili ako proti nemu bo-

jovat’ a aby pracovali na svojej osobnosti.

4.1 Poriadok na stole

Dolezitou vizitkou kazdého manazéra je prakticky usporiadany stol. Pokial’ je na stole po-
riadok, tak je aj v mysli. Idedlny pracovny stol by mal byt dostatocne pevny a velky.
V kancelarii starSiecho manaZzéra je stol umiestneny Uplne idealne pretoze je odtial’ vyhl'ad
na celu pracoviiu a hlavne na dvere do kanceldrie. Pracovné dokumenty, ktoré zaberaju
miesto na stole, by som pravidelne kontrolovala a vyradila odtial tie, ktoré uz nie su aktu-
alne. Pokial’ sa jedna o dokumenty, ktoré sa pouziju neskorsie, tie treba ulozit’ do skriniek,
tak aby boli stale k dispozicii. Bolo by vhodné ich oznacit’ tak, aby sa I'ahSie dali najst.
Takymto sposobom by sa odstranili kataldgy, telefonne ucty, faktary, ktoré sa poval'uji na
stole a zaberaji miesto. Dokumenty, ktoré ¢akaju na vybavenie by sa dali umiestnit’ na l'a-
VU stranu a tie vybavené na pravo. Pisacie potreby je vhodné umiestnit’ po pravici spolu
s telefonom. Na rdzne kancelarske potreby, akymi st spinky, Spendliky je vhodné pouzit
nadobku, pretoze vol'ne pohodené na stole spdsobuju chaos. Ked'Ze treba likvidovat’ papie-
re, ktoré su neaktudlne, je potrebné takto pristupovat’ aj k starym mailom a sms spravam.
Zbytoéne zahlcujii pamét’ a nedovol'uju zaznamenat’ nové kontakty a nové spravy. Clovek
sa zbytoCne vracia k starym veciam a nedovoli mysli, aby sa orientovala na nové ciele.
Vel'mi povzbudivym faktorom moze byt’ motto, ktoré si umiestni na stdl tak, aby si ho mo-
hol kedykol'vek precitat. Urcite to posobi pozitivne a postiva myslienky ¢loveka vpred.
Heslo by malo byt’ vystizné, kratke a malo by charakterizovat’ ¢i uz postoj daného manaz¢-

ra alebo hodnoty, ktorym veri.
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Nicim neprezradzaju 'udia svoj charakter ako tym, ¢o im pripada smiesSne.

(Johann Wolfgang Goethe) (Citaty.name, 2008)

Rozdévat’ rady je zbytocné. Mudry si poradi sam a hlupak aj tak neposluchne.
(Mark Twain) (Citaty.name, 2008)

Nesnaz sa prevySovat’ ostatnych, ale sam seba. (Cicero) (Citaty.name, 2008)

Na nazor, ktoré motto je najvystiznejSie alebo povzbudivé som sa spytala aj samotného
manazéra. SkonStatoval, ze Ziadne motto sa v jeho kancelarii nenachadza, ale na druhej
strane by privital vtipné kresby, ktoré¢ sa umiestituju na stenu, aby ste sa odreagovali. ,, Ur-
Cite by som si sem zavesil taku kresbu s kruhom, kde si moze udierat ¢lovek hlavu. Manzel-
ka to ma v praci a ked nic iné, aspon to vycari usmev na tvari. “ Z tychto troch mott sa mu
najviac pacilo to od Marka Twaina. ,,Toto motto najviac vystihuje aj realny svet
a s takymto pristupom som sa uz aj stretol. Niekedy také situdcie dokazu aj rozosmiat. Tak-

tiez sa mi paci to motto od Cicera, pretoZe to podnecuje k vicsej snahe nieco dosiahnut. *

V pripade kancelarie mladSiecho manazéra a jeho pracovného stola existuje viacej doporu-
¢eni. Samozrejme sa treba riadit’ aj predoSlymi pravidlami, ktoré platia rovnako pre starSie-
ho aj mladSieho manazéra. Vzhl'adom na to, ze mlad$i manazér ma dva stoly spojené
a vacsinu veci odstiva na ten stol, ktory nepouziva, urCite by som doporucila upravit’ si svoj
stol priamo pre jeho potreby. Zoradit’ si na lom predmety, akymi su pisacie potreby, zapi-
sovacie bloky, taktiez diar dat’ na Cestné miesto, ktoré bude I'ahko pristupné a nebude za-
kladané papiermi. Obrazovku monitora, ktord ma v strede stola, by som umiestnila do T'a-
vého rohu. Zaisti sa tym dostatok miesta pre kldvesnicu a tiez pre ru¢né pisanie. V tomto
pripade nie je mozné ukladat’ dokumenty, ktoré treba vybavit' na 'ava stranu, ale daju sa
vhodne umiestnit’ vedl'a monitora do strednej Casti stola. Odtial’ je k nim dobry pristup.
Vzhl'adom nato, Ze mlad$i manazér nie je nakloneny k mottam, tak by som jeho umiestne-
nie vypustila. Pokial’ by zmenil nazor, najvhodnejSie miesto by bolo na pravej strane stola
v hornej Casti. Manazér vyjadril aj nazor, ze by v kancelarii rdd mal antistresova pomdcku
v podobe nejakého vtipného predmetu. Doporucila by som trhaci kalendar, ktory som spo-
minala v teoretickej Casti, alebo ako sa sdm manaZzér vyjadril, tie drevené vtipné vecicky,
ktoré predavaju v daréekovych predajniach. , Co sa tyka motta, skér ako to, by som si
umiestnil v kancelarii nejaky vtipny obrazok, ktory by nieco znazornoval. Nejaké vtipné

odporucanie ako sa zbavit' stresu alebo existuju v darcekovych predajniach také drevené
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veci, ktoré maju posobit antistresovo a zaroven vtipne. Taku nejaku by som si urcite zaob-

staral. “

4.2 Dlhodoba zmena v kancelarii

Na zédklade ziskanych informadcii z rozhovorov som dospela k zdveru, Ze manazéri dopo-
mahaji k tomu, ze su v strese aj tym, ze svoje telo nedopuju potrebnymi povzbudivymi
latkami akym su napriklad tekutiny. Manazéri uviedli, Ze pokial’ nemusia tak nepijt, a ak
hej tak obl'ubuju sladené vody a mineralky. Najprv som rozmyslala, Ze by bolo vhodné
umiestnit’ tam pitn vodu v bareloch, ktora by bola v kazdej kancelarii, ale na druhej strane
ked’ze je na tom istom podlazi ako kancelarie manazérov umiestnena funk¢na kuchyna, bol
by to zbyto¢ny naklad. Omnoho efektivnejsie by boli dzbany s vodou, ktoré by boli umies-
tnené na stoloch v kancelarii. Ideélne na pitie su nesladené zelené Caje, neochutené mine-
ralne vody jemne perlivé, popripade dziisy. Takto umiestnené dzbany nendsilne prinuatia
Cloveka aby dodrziaval pitny rezim. Mnou navrhnuté dzbany st zo skla aich objem je
2 litre. Odporticana cena v internetovom obchode je 20,50 eur za jeden kus. (Glass4you,

2011)

Aby sa manazéri nedostavali do stresu preto lebo maju zhon vo vybavovani tloh a v orga-
nizéciach stretnuti, je potrebné si vSetky ddlezité stretnutia, Glohy a povinnosti zapisat’
a pravidelne kontrolovat. Len tak sa d4 vyhnit' tomu, Ze sa na nieco zabudne, nieco sa
zmeska. Idedlnym pomocnikom su diare, ktoré majua tvrdé dosky, pretoze budu Casto vy-
stavované manipulécii. Diare vel'kosti A5 s dostatocné velké na poznamky a aj na nose-
nie. Zapisovanie umozni aby vSetky dolezité informécie neboli drzané v hlave. Takto sa da
sustredit’ na nové ulohy. Diar, ktory by som odporucila je s tyzdennou periodicitou, pretoze
je to prehladnejSie a stretnutia sa daju napldnovat omnoho efektivnejsie, ked’ je vidiet’ ¢o

nas v dany tyzden caka.
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Obr. 14. Diar Calipso A5

(Aaapapir, 2002)
Na obrazku (Obr. 14) je zobrazeny tyzdenny diar Calipso, s poctom stran 152 a rozmermi
150 x 210 mm. Cena tohto diara je 7,- euro vratane DPH. Na obrazku (Obr. 15) je zobraze-

né rozlozenie dni, ktoré je prehl'adné.
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Obr. 15. Vnutorné zobrazenie diara (Aaapapir, 2002)

4.3 Pobyty pre manazérov

Kratkodoba aktivita, ktora ur¢ite pomoze k tomu aby sa manazérom vratila chut’ do prace,
je zorganizovanie niekol'kodilového pobytu v prijemnom prostredi. Kazdy spravny mana-
zér nedokaze odpocivat’, vidi iba pracu a nedokéze povedat’ nie. Preto si myslim, Ze ak ich
postavia pred hotovu vec nebudii moct’ namietat’. Aj ked” ich mysel pracuje aj v podvedo-

mi a firma stoji na ich rozhodnutiach, osobne si myslim, ze 5 noci na pobyte, pokial’ sa
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pobyt uskuto¢ni aj pocas vikendovych dni, firma sa urcite bez obidvoch zaobide. Pri vybere
potencialnych lokalit som sa rozhodovala na zéklade urcitych atributov, ktoré st dolezité
pre konecny vyber strediska. Pri prvom vybere som vyberala strediska podla toho, ze ich
pozndm auz som ich aj osobne navstivila. St to Trencianske Teplice, Rajecké Teplice
a BeSenova. V d’alSej faze som sa zamerala na to ¢i dané stredisko poskytuje balicky slu-
zieb, popripade ¢i je moznost' skombinovat’ viaceré sluzby, ktoré by prispeli k zlepSeniu
psychického a uréite aj fyzického stavu. Vetky tri strediska vyhovovali. Dal§im krokom,
ktory sa podiel’al na rozhodovani bola cena pobytu a taktiez vzdialenost’ od sidla firmy.
Jednotlivé lokality som slovne ohodnotila a taktiez som ich podrobila viackriteridlnemu
rozhodovaniu, z ktorého mi vysiel jasny vitaz, ktory sa zhoduje aj s mojim osobnym vybe-

rom.

4.3.1 Pobyt v Trencianskych Tepliciach

Trencianske Teplice st kupel'né mesto, ktoré je vzdialené od Beluse 29 km. Je to prijemné

prostredie na odpocinok a zrelaxovanie.

Ubytovanie je minimdlne na 5 dni a zahriiuje plnu penziu. V cene pobytu je aj poistenie
CK proti insolventnosti. Pocas pobytu st zorganizované procedury, ktoré pomoézu hlavne

telu ale aj psychike. (Sunflowers, 2012)
Je ich celkom 10 a st to:
- 2x termalny mineralny kupel’ + suchy zébal (30 + 15 min.),
- 1x shiatsu — japonska masaz (45 min.),
- 1x Dorn metdda Breuss masaz (20 min.),
- IxraSelinovy zabal (20 min.),
- Ix pilates (45 min.),
- Ix masaz lavovymi kamefimi (60 min.),
- 1x kraniosakralna osteopatia (20 min.),
- Ix antistresovy zébal z v¢elieho vosku (20 min.),

- 1xjogové cvicenie (45 min.).
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Cena pobytu je od 393,- eur /na osobu a zavisi od sezony a kategorie izieb. Pre lepSiu na-

zornost’ prikladam aktudlny cennik (Obr. 16).

Obr. 16. Cennik pobytu pre manazérov pre 2 osoby (Sunflowers, 2012)

4.3.2 Pobyt v Thermal Parku BeSenova

V pripade Thermal Parku BeSenova je vzdialenost 121 km a z poskytovanych sluzieb som
vybrala Relaxacny pobyt extra. Ide o klasicky odpocinkovy pobyt pre telo a dusu s rozsire-
nou paletou sluzieb. V cene je polpenzia a vol'né vstupy su do bazéna, sauny a virivého
bazénu. Na obrazku (Obr. 17) je vypocitana cena pre dve osoby na 5 noci v Standard izbe,

ktora je 470,- eur. (Relaxos, 2012)

-Vypodcitajte si cenu pobytu

Cena je uvedena pre 1 noc

Obdobie 09.03.12 - 14.03.12 Pocet

Kategdria izby: Standard

DwojléZkova 47 €/osoba |—2 = osoba

JednoléZkova 62 €/osoba I— x* osoba

Kategdria izby: Superior

DwojléZkova 52 €/osoba |—| = osoba

JednoléZkova 67 €/osoba I— = osoba

Kategdria izby: TrojléZkovd izba

TrojléZkova 47 €/osoba I— = osoba

Kategdria izby: Rodinna izba

Bunka (2+2) 47 €/osoba I— = osoba
Cena za pobyt: 470 €

Obr. 17. Cennik (Relaxos, 2012)
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4.3.3 Pobyt v Rajeckych Tepliciach

Druh¢ stredisko, Rajecké Teplice, je vzdialené priblizne 40 km a v ponuke svojich sluzieb
ma rozne relaxacné balicky. Stredisko patri k najkrajSim a najkvalitnejSim kapelom na
Slovensku. Je obklopené Strazovskymi vrchmi a Malou Fatrou, v oblasti, ktord je bohata
na mineralnu vodu. Kupele su preslavené termalnymi pramenmi s teplotou 38 °C a zndme
su tiez lieCebné Uc¢inky, hlavne na pohybovy aparat. Liecebny dom Aphrodite, ktery je py-
chou Rajeckych Teplic, je jednym z najkrajsich vodnych a saunovych svetov na Slovensku.
Z hl'adiska pontkanych pobytov som sa zamerala na pobyt Sport Activ 2012. Cena za po-
byt je 275,- eur na osobu. V cene pobytu je zahrnuté ubytovanie minimalne na 5 noci, pol-
penzia, ktord zahfiia ranajky a veCere formou bufetovych stolov, poistenie proti insolven-

tnosti. Procedury wellness programu zahfnaju:
- 1x kardio — fitness,
- 1x masazne 16Zko,
- Ix hod. bowling,
- 1x hod. 3D Golf,
- 1x hod. tenis,
- 1xjazda na koni,
- Ix hod. bicykel. (Rajecké, 2012)

Na obrazku (Obr. 18) su zobrazené ceny pre dve osoby na 5 noci. Cena, ktora je pre mna

dolezité je 551,- eur. (Rajecke, 2012)
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Ceny platne pre: pocet osdéb 2, pocet noci 5 (EUR)

Pocet osob: |2 W Puéetnuu:i:lS V‘|r.'lena:|ELFR V‘l * PREPOCITAY CENU

Serona
05.07.2012-2212.2012

e
Velky apartman - = T26 EUR
1871 SKK]

BEFEUR Bi2EUR E97ELR

Standard 771 EUR 551 EUR 628 EUR
[23.237 SKK] {16,590 SKK] {18215 SIK]

Es1EUQ

Maly apartman = - 595 EUR
(17525 SKK]

Vysvetlivky: 1/1 - 1-postelova izba
102 - 2-postelova izba
1024 - Z-postelovy apartman

Obr. 18. Cennik (Rajecke, 2012)

Na to, aby som vybrala vhodny pobyt s ohl'adom na cenu, na pontkané sluzby a taktiez
vzdialenost’ som sa rozhodla pouzit’ viackriteridlne rozhodovanie. Je dostato¢ne prehl'adné

a dokaze jednoznacne urcit’, ktora varianta je najvhodnejsia.
Ako jednotlivé kritéria som si urcila:

- K1 —cena,

- K2 - vzdialenost’,

- K3 —sluzby,

- K4 — scenéria hotela.

Hodnoty st nasledovné:
- 1 —rovnako dolezité,
- 3 —slabo dolezité,
- 5—dolezité,
- 7 —silne dolezité,

- 9 —zasadne dolezité.
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Tab. 4. Priradenie hodnot ku kritériam

(vlastné spracovanie)

K1 K2 K3 K4
K1 — Cena 1 1/7 1/5 1/3
K2 — Vzdialenost’ | 7 1/3 1/3
K3 — Sluzby 5 3 1 1/5
K4 - Scenéria
hotela 3 3 > !
Tab. 5. Prepocitané vahy kritérii
(viastné spracovanie)
Kritérium V.a!n! Prep?atana
kritéria vaha
K1 — Cena 0,3124 0,06
K2 - Vzdialenost’ | 0,9391 0,18
K3 — Sluzby 1,3161 0,26
K4 - Scenéria 2.5900 0,50
hotela
> 5,1576 1
Tab. 6. Subjektivne ohodnotenie kritérii
(vlastné spracovanie)
Thermal | Kupele Kupele
Kritérium Park Rajecké | Trencianske
Besenova | Teplice Teplice
K1 — Cena 8 6 4
K2 — Vzdialenost’ 1 7 10
K3 — Sluzby 3 6 8
K4 - Scenéria
hotela 6 / /

Hodnoty, ktoré su v tabul'ke (Tab. 6) st v rozmedzi <0;10> a ¢im vysSia hodnota, tym viac
splia moje poziadavky. Nasledne som hodnoty ztabulky (Tab. 6) vynasobila

s prepocitanou vahou v tabulke 5 a po scitani som dostala konecné vysledky.
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Tab. 7. Rozhodovacia tabulka

(vlastné spracovanie)

Thermal | Kupele Kupele

Kritérium Park Rajecké | Trencianske
Besenova | Teplice Teplice
K1 - Cena 0,48 0,36 0,24
K2 — Vzdialenost’ 0,18 1,26 1,8
K3 — Sluzby 0,78 1,56 2,08
K4 - Scenéria

hotela 3 33 33
> 4,44 6,68 7,62

Na zéaklade prepocitania pridelenych hodnét s prepocitanymi vadhami, si na zédklade najvy-
$Sej dosiahnutej hodnoty v tabulke (Tab. 7) vyberdm moznost’ pobytu v Trencianskych

Tepliciach.

4.3.4 Trencianske Teplice

Parkhotel na Baracke (Obr. 20), ktory sa nachadza na okraji kipe'ného mesta Trencianske
Teplice, je idealne miesto na zbavenie sa stresu. Idedlny Cas na takyto pobyt je na rozhod-
nuti samotnych manazérov, lebo oni najlepSie vedia ako su na tom s pracou. Na druhej
strane ja by som zvolila idealne obdobie na prelome aprila a maja, pretoze vtedy sa zobu-
dza priroda a podl'a mdjho nazoru je to najkrajsi €as nie len na relaxéciu, ale aj na nabratie
novych sil. Druhy termin, kedy by sa pobyt mohol uskuto¢nit’ by bol zaciatkom jesene,
kedy priroda nadobtida r6zne krasne farby a pdsobi upokojujucim dojmom. Taktiez konec-
né rozhodnutie by som prekonzultovala s manazérmi, ale ako bolo vySSie uvedené, oni ne-
vedia odpocivat, tak by to donekonecna odkladali. Na obrazku (Obr. 19) je pre lepsie po-
chopenie zndzornené, kde sa dana lokalita nachadza a ako je to vzdialené od sidla spoloc-

nosti.
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Obr. 19. Zobrazenie cesty (Mapy, 2012)

Pre pobyt v tejto oblasti som sa rozhodla prave z toho dévodu, pretoze je to pomerne bliz-
ko atoto kupelné stredisko méa dobré referencie. Ako vhodny odpocinok som vybrala

z ponuky balickov, ktoré dany hotel poskytuje. Bali¢ek sa vola Pobyt pre manazérov 2012.

= e

et S - o =

Obr. 20. Parkhotel na Baracke (Herkules, 2012)
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Obr. 21. Jedalen (Sunflowers, 2012)

Obr. 22. Okolie Parkhotela na Baracke
(Sunflowers, 2012)

sunflowers-agency.com

Obr. 23 Vnutorny bazén (Sunflowers, 2012)

Vo wellness centre, kde sa nachadzaju dve sauny a relaxany bazén sa da nacerpat’ nova
energia na podavanie lepSich vykonov. Okrem inych sluzieb sa tu daju vyuzit’ r6zne masa-
ze a zabaly. Cena balicka zahiia aj vol'né vstupy do bazéna, finskej a tureckej parnej sauny

a fitness centra. (Sunflowers, 2012)
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Extra sluzbami je ktpaci plast’ a strazené parkovanie, ktoré je v cene pobytu. V cene pois-

tenia je poistenie storna pobytu. (Sunflowers, 2012)

Termin néastupu na pobyt je nedela. Existuje moznost’ dohodnut’ sa s hotelom na inom dni
nastupu. Prva sluzba v den nastupu je vecera pri prichode od 14. — 18. hodiny a posledna
sluzba v defl odchodu st ranajky, pokial’ je odchod do 11. hodiny. Pri odchode z pobytu je
mozné vopred poziadat’ namiesto ranajok alebo obeda o poskytnutie Lunch-packetu. (Sun-

flowers, 2012)

4.4 Kurzy zvladania stresu

Dal$iu novinku, ktorti by som zaviedla v spolo¢nosti, na to aby manazéri lepsie dokéazali
odolavat’ stresovym situaciam, su Skolenia. Z dostupnych informécii na internete som zuZzi-
la vyber na tri firmy, ktoré pontkaju takéto Skolenia. Jednotlivé firmy som emailom pozia-
dala o presnejSie cenové ponuky, pretoze na internete mali uvedené, ze cena bude vypoci-
tand na zdklade presnej Specifikacie objednavatela. Z opytanych firiem sa ozvali vSetky tri,

ktoré poskytli o nie¢o konkrétnejSie informacie.

4.4.1 AiO Education

Nézov firmy je AiO Education s.r.o. a sidlo ma v Banskej Bystrici. Kurz sa vold STRES
MANAZMENT a kona sa v termine 26.-27.4. 2012 v Zavare (pri Trnave). Po¢et vyudova-
nych hodin je 16 za dva dni, pricom vyu€ovacia hodina ma 60 minut. Pri dvoch Ucastni-
koch poskytujt z ceny Skolného zl'avu 10 %. Cena $kolného na jedného ucastnika po od¢i-

tani zlavy je 248, 40,- eur.
Casovy harmonogram:
- 1. Den 9:00 — 17:30,
- 2.Den 8:30 - 17:00.

Hlavnym cielom kurzu je naucit’ ucastnikov tréningu ako si mézu zlepsit’ kondiciu proti
zatazeniu v praci. Naucit’ sa minimalizovat’ zdroje stresu, spoznat’ jednoduché relaxacné
techniky na odbtranie stresu. Tento kurz je ureny kazdému, kto chce lepSie zvladat’ stre-

sov¢ situacie, taktieZ manazérom, personalistom, asistentom a Sirokej verejnosti.

Hlavna napln kurzu je nasledovna:
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- Coje stres, vyznam a vznik,

- Stresory,

- Vlastné zdroje stresu,

- Stlad medzi Zivotnymi a pracovnymi prioritami,
- Stresové reakcie, schopnost’ ich identifikovat’,

- Pravidlé vyhnutia sa stresu,

- Druhy relaxacie a meditacie,

- Vyznam relaxacnych metdd a ich precvicovanie.

Na konci kurzu kazdy tcastnik dostane osvedcenie o absolvovani tréningu, ktoré je akredi-

tované MS SR. (Kurzy, 2012)

Vzhl'adom na to, ze kurz je dvojdilovy, treba zabezpecit' ubytovanie. NajblizSie ubytova-
nie, ktoré sa pri Zavare nachadza je vzdialené 6,5 km je v Trnave. Penzion sa vold Lux a je
dobre dostupny z dial'nice D1. Komfortne zariadené izby majt vlastnu kupel'nu, chladnic-
ku a TV. K dispozicii st dvojlozkové a trojlozkové izby. Cena dvojlozkovej izby v termine
od 18. — 19. aprila 2012 je 35,- eur na jednu osobu, v pripade objednania ranajok je to 40,-
eur. Storno ubytovania je bezplatné. (Booking, 2012)

4.4.2 Excellent Training

Druhd oslovena firma mi poskytla iba také informacie, aké som sa docitala na interneto-
vych strankach, tak som nebola o ni¢ mudrejSia. Nazov kurzu je Stress manazment a konal
by sa v terminoch 12.-13. marca 2012 a 18.-19. aprila 2012 v Bratislave. Standardn4 cena
za tento tréning je 329,- eur/ osoba, pokial by sa tréningu zucastnili dve osoby, bola by
poskytnuta zl'ava. V cene je lektorské zabezpecenie kurzu, Studijné materialy, akreditovany
certifikat MS SR, obéerstvenie, obed anoc v partnerskom hoteli organizatora. Cielové
skupina, pre ktort je kurz uréeny su manazéri, obchodnici, asistenti, advokati, Soféri

a vSetci ti, ktori kazdodenne zépasia so stresom. Népliou tohto kurzu je:
- Priciny stresu,
- Stres na pracovisku a v kolektive,

- Osobné pravidla pre vyhnutie sa stresu,
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- Koncentracia mysle,

- Zvysovanie emocnej inteligencie. (Kurzy, 2012)

4.4.3 TM Consulting

Tretiu oslovenu firmu som zvolila preto, lebo sa miesto, kde sa bude kurz konat’, d4 do-
hodnut’ s organizatormi. Firma ma sidlo v Nitre a svoje kurzy uskutociiuje v mestach Brati-
slava, Zilina, Trenéin, Kosice, Poprad a tiez podl'a Specifikacie klienta. Kurzy mé zamerané
na verejnost’ ale taktiez na vnutrofiremnych zaujemcov. Ciel'om kurzu je osvojenie si me-
tod zvladania stresu, poznanie dosledkov a vplyv na zvladdnutie negativnych emocii, ktoré
sprevadzaju stres. Tento kurz je urCeny pre manazérov, podnikatel'ov, majitelov firiem,
veducich zamestnancov a pre vsetkych, ktori sa chcu naucit’ G€inne vyrovnat’ so stresovymi

situdciami. Obsahova napli kurzu je nasledovna:

Faktory, ktoré vyvolavaju stres,

Zvladanie zatazovych situacii,

Psychohygiena v praci, metddy relaxécie,

Nacvik relaxa¢nych technik.

Rozsah kurzu je 8 hodin a cena za tento kurz je 78,- eur. Na konci kurzu kazdy ucastnik

dostane certifikat o absolvovani programu. (Education, 2012)

Pri vybere vhodného kurzu som sa rozhodla pouzit’ viackriteridlne rozhodovanie. Ako jed-

notlivé kritéria som si urcila:
- K1 —cena,
- K2 - vzdialenost,
- K3 — cena ubytovania,
- K4 — certifikat,
- K5 —dizka trvania,

- K6 — obsah kurzu.
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Hodnoty st nasledovné:

1 — rovnako dolezité,
3 —slabo doleziteé,

5 — dolezite,

7 — silne dodlezité,

9 — z4sadne dolezité.

Tab. 8. Priradenie hodnot ku kritériam (vlastné spracovanie)

K1 K2 K3 K4 K5 K6
K1 - Cena 1 1/5 1/5 1/5 1/3 1/5
K2 - Vzdialenost’ 5 1 1/7 5 1/5 1/5
K3 — Cena ubytovania 5 7 1 1/3 1/5 1/3
K4 - Certifikat 5 3 3 1 1/5 1/7
K5 — Dizka trvania 3 5 5 5 1 1/7
K6 — Obsah kurzu 5 5 3 7 7 1
Tab. 9. Prepocitané vahy kritérii
(vlastné spracovanie)
Kritérium V.é!lz} Prep(’)éitan{l
kritéria vaha
K1 - Cena 0,29 0,03
K2 — Vzdialenost’ 0,72 0,08
K3 — Cena ubytovania 0,96 0,11
K4 - Certifikat 1,04 0,12
K5 — Dizka trvania 1,94 0,22
K6 — Obsah kurzu 3,93 0,44
> 8,88 1
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Tab. 10. Subjektivne ohodnotenie kritérii (vlastné spracovanie)

s . Excellent ™
Kritérium AIO training | Consulting

K1 - Cena 8 6 10
K2 - Vzdialenost’ 7 5 8
K3 — Cena ubytovania 5 6 10
K4 — Certifikat 7 7 7
K5 — DiZka trvania 6 6 8
K6 — Obsah kurzu 9 9 9

Hodnoty, ktoré st v tabul’ke (Tab. 10) st v rozmedzi <0;10> a ¢im vysSia hodnota, tym

viac spifia moje poziadavky. Nasledne som hodnoty ztabulky (Tab. 10) vynasobila

s prepocitanou vahou v tabul’ke (Tab. 9) a po s¢itani som dostala kone¢né vysledky.

Tab. 11. Rozhodovacia tabulka(vlastné spracovanie)

Kritérium AIO Excellent ™
training Consulting

K1 - Cena 0,24 0,18 0,30

K2 - Vzdialenost’ 0,56 0,40 0,64
K3 — Cena ubytovania 0,55 0,66 1,10
K4 — Certifikat 0,84 0,84 0,84
K5 — Dizka trvania 1,32 1,32 1,76
K6 — Obsah kurzu 3,96 3,96 3,96
Y 7,47 7,36 8,6

Na zéaklade ziskanych informécii a vyuZziti viackriteridlneho rozdelenia by som zvolila

ucast’ na kurze, ktory poriada TM Consulting, nielen preto, Ze by sa uskutocnilo najblizsie

od sidla spoloc¢nosti, ale taktiez cena tohto kurzu je priazniva. Pri tejto moznosti odpadaju

uvahy o potrebnom ubytovani, ked’ze kurz sa uskutocni v jeden deii. Moje rozhodnutie

potvrdilo aj nésledné vykonanie viackriteridlneho rozhodnutia (Tab. 11). Nerozhodovala

som sa na zéklade obsahu kurzu, pretoze ten je takmer rovnaky, a dokonca aj osvedCenie

na konci kurzu je také isté.
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5 NAKLADOVA ANALYZA

V tejto kapitole bude uvedena finan¢né narocnost’ projektu pre spoloc¢nost’. VSetky naklady

su znazornené v tabul'ke (Tab. 12), ktoré su rozpocitané na 1 a 2 osoby.

Tab. 12. Ndklady projektu (vlastné spracovanie)

1 osoba | 2 osoby
Cena pobytu 393 786
Doprava 6 6
Cena Skolenia 78 156
Amortizacia vozidla 14,50 14,50
Doprava 7 7
Ubytovanie 0 0
Amortizacia vozidla 9,60 9,60
Nakup nadob na pitie 20,50 41
Nékup diarov 7 14
Projekt celkom 535,60 | 1047,10

Pri vypocte ceny za dopravu do daného strediska som vychadzala z nasledujucich udajov.
Manazéri na presun do danej lokality vyuziji firemné vozidlo znatky Skoda Octavia, kto-
rého kombinovana spotreba paliva je 6,6 litra na 100 km. Vzdialenost’ je 29 km, tam a spat’
je to 58 km. Priemerna cena nafty je 1,485 eura za liter. Z tychto udajov je priemerna spot-
reba paliva pri danych 58 km po zaokrthleni 4 1. Do ivahy treba brat’ aj pripadné zdrZzania
a in¢ neocakavané aktivity. Celkova cena paliva tak vychadza po zaokruhleni na 6 eur.
Vzhl'adom na to, Ze pri dvoch ucastnikoch zataz na vozidlo nie je extrémna, tak tento na-
klad povazujem za fixny. Pri plnom obsadeni auta by naklady samozrejme vzrastli pretoze
odpor auta by bol vacsi. Treba brat’ do tivahy aj vySku amortizacie vozidla. Spolo¢nost’ ju
ma stanovenu na 0,25 centov za kilometer. Takyto postup som pouzila aj pri vypocte do-

pravy na Skolenie o strese.

Ubytovanie je v hodnote 0,- eur pretoze kurz by sa konal v Trencine jeden denl a netreba

zaobstarat’ nocl’ah.

Po scitani vSetkych nakladov projektu je vysledna suma na jednu osobu 535,60 eur. Po
oboznameni vedenia s predbeznym rozpoc¢tom projektu sa dostavila pozitivna reakcia. Spo-

locnost’ sa vyjadrila, ze by nemala problém zafinancovat’ spominany projekt a ze kvality
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manazérov su pre nich dolezité a takymto spdsobom by sa dokdzali odmenit’ sa vykonava-

nu pracu.
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6 RIZIKOVA ANALYZA

Vysledkom rizikovej analyzy bude identifik4cia zdkladnych rizik projektu a ich zhodnote-
nie. Taktiez bude ukazovat’ ¢i je uroven rizik pre realizaciu unosna. Jednotlivé faktory bu-
du posudzované z hl'adiska pravdepodobnosti vyskytu a z hl'adiska dopadu na projekt. Bu-
di navrhnuté opatrenia pre znizenie rizikovosti u jednotlivych, hlavne najrizikovejSich

faktorov.
Rizikové faktory su identifikované v oblastiach:

- Organizacné rizika: su rizikd, ktoré sa spajaju priamo s organizaciu a zaistenim ce-
1ého projektu zvladania stresu v organizacii, od pobytu cez Skolenia az po individu-

alne techniky obmedzenia stresu.
o Krytie terminov pobytu s terminmi firmy,
o Riziko prekrocenia rozpoctu,
o Nizka zainteresovanost’ vedenia.

- Rizikd v zavislosti na externych zdrojoch: ide o rizikd, na ktoré maju zasadny vplyv

externé faktory, ktoré sprevadzaju organizaciu projektu.

o Nastup v nedel’u,
o ZIé pocasie,
o Nutnost’ odlozenia pobytu,

- Rizika zavislé na ucastnikoch: su rizika, na ktoré¢ maja podstatny vplyv tcastnici.
o Choroba ucastnikov,
o Riziko vécsieho stresu pred a po pobyte,
o Nezaujem ucastnikov o seminare.

Tabulka (Tab. 13) zobrazuje jednotlivé rizika s ich pravdepodobnostami vyskytu. Tieto
pravdepodobnosti st ohodnotené na péatstupiiovej Skale a jednotlivé stupne znamenaju

pravdepodobnost’ 0,1; 0,3; 0,5; 0,7 a 0,9.
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Tab. 13. Rizika projektu a hodnotenie ich vyskytu (vlastné spracovanie)
o] maeaieny et e

Organizacné riziko

1 | Krytie terminov pobytu s terminmi firmy oo 0,5

2 | Riziko prekrocenia rozpoctu oo 0,3

3 Nizka zainteresovanost’ vedenia oo 0,5
Riziko v zavislosti na externych zdrojoch

4 | Nastup v nedel'u oo 0,7

5 | ZIé pocasie . 0,1

6 | Nutnost’ odlozenia pobytu oo 0,3
Riziko zavislé na ucastnikoch

7 | Choroba ucastnikov . 0,1

8 | Riziko vicSieho stresu pred a po pobyte sece 0,7

9 | Nezaujem ucastnikov o semindre oo 0,5

Vysvetlivky:

* nevyznamna pravdepodobnost’ vyskytu
* nizka pravdepodobnost’ vyskytu

ee+ stredna pravdepodobnost’ vyskytu

seee vyznamnd pravdepodobnost’ vyskytu

eeeee vysokd pravdepodobnost’ vyskytu

V tabul’ke (Tab. 14) mozno vidiet’ rizika s ur¢enim dopadu rizika a jeho zaradenim na pét*-

stupniovu Skalu ako v tabulke (Tab. 13). Jednotlivé stupne znézorniujii dopad na projekt

v hodnote 0,1; 0,3; 0,5; 0,72a0,9.
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Tab. 14. Hodnota dopadu rizika na projekt (vlastné spracovanie)

Cislo Riziko a jeho typ Ir)i‘;li’ljf H‘zi‘(i;‘;ffe

Organizacné riziko

1 |Krytie terminov pobytu s terminmi firmy zasadny 0,9

2 | Riziko prekrocenia rozpoctu nizky 0,3

3 | Nizka zainteresovanost’ vedenia stredny 0,5
Riziko v zavislosti na externych zdrojoch

4 | Néstup v nedel’u zasadny 0,9

5 | ZIé pocasie nizky 0,3

6 | Nutnost’ odloZenia pobytu stredny 0,5
Riziko zavislé na ucastnikoch

7 | Choroba ucastnikov nepodstatny 0,1

8 | Riziko vicsieho stresu pred a po pobyte stredny 0,5

9 | Nezdujem ucastnikov o seminare znaény 0,7

Vysvetlivky:

0,1 — nepodstatny dopad

0,3 — nizky dopad

0,5 — stredny dopad

0,7 — znacny

dopad

0,9 — zasadny dopad



UTB ve Zliné, Fakulta managementu a ekonomiky 77

6.1 Opatrenia na odstranenie rizik

Tabul’ka (Tab. 15) je maticou, ktord spaja pravdepodobnosti vyskytov rizik a hodnét ich

dopadu na projekt a ukazuje, ktoré rizika ohrozuju projekt vyrazne a ktoré su zanedbatelné.

Tab. 15. Rizika projektu a ich hodnotenie (vlastné spracovanie)

Dopad rizika na projekt
0,1 0,3
0,9 0,09 0,27
0,7 0,07 0,21 0,35
0,5 0,05 0,15 0,25 0,35
0,3 0,03 0,09 0,15 0,21 0,27
0,1 0,01 0,03 0,05 0,07 0,09

Pravdepodobnost’
vyskytu rizika

Rizika st rozdelené do troch kategoérii. Zelena farba oznacuje rizika, ktoré maju nizku rizi-
kovost’ pre projekt, zltou farbou je oznacena stredna kategoria rizik a ¢ervenou farbou su
oznacené rizika, ktoré predstavuju vysoku rizikovost’. V nasledujucej tabul’ke (Tab. 16) je

mozné vidiet', ktoré riziké spadaju do jednotlivych oblasti rizikovosti.

Tab. 16. Oznacenie rizik a ich rizikovost' (vlastné spracovanie)

Dopad rizika na projekt
0,1 0,3

0,9
0,7

Pravdepodobnost’ 0’5

vyskytu rizika 2

0,3 2 6
0,1 7 5

6.1.1 Opatrenia na odstranenie nizkych rizik

Hodnota nizkych rizik je zanedbatel'na. Tieto rizika mdzu byt akceptované bez vypracova-
nia zlozitejSich pldnov na ich odstranenie. Ak by sme sa rozhodli pre ich odstranenie treba
sa zamerat’ na to, aby naklady, ktoré¢ budu vynaloZené na ich eliminaciu neboli vysSie ako

hodnota rizika, ktoré prindsaju.
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Navrh vhodnych opatreni:
- Prekrocenie rozpoctu:
o Detailné rozpisanie nakladov na kazdu ¢innost’
o Navysenie rozpoctu o rezervu na neocakavané situacie
- ZI¢é pocasie:
o Sledovat’ dlhodobt predpoved’ pocasia
o Vybrat termin v letnych mesiacoch
o Interiérové aktivity

- Choroba ucastnikov

o Manazéri ma uistili, ze nebyvaju Casto chori, ale aj napriek tomu by som

doporucila v chripkovych mesiacoch vyhybat sa miestam, kde sa zdrziava

vel'a l'udi
o Nepodcenovat priznaky choroby
o Otuzovanie

o Poistenie storno poplatkov

6.1.2 Opatrenia na odstranenie strednych rizik

Hodnota strednych rizik nie je zanedbatel'na a potrebuje vyuzit’ opatrenia, ktoré tieto rizika

CiastoCne zmiernia a ndsledne tak znizia dopad na projekt.

Navrh moznych opatreni:
- Nizka zainteresovanost’ vedenia
o Lepsia komunikécia o projekte
o Vysvetlit prinosy projektu
- Nutnost’ odlozenia pobytu
o Lepsie rozplanovanie pracovnych tloh

o Zvysend pozornost’ pri potvrdeni terminu
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- Riziko vécsieho stresu pred a po pobyte
o Lepsie planovanie a organizovanie tloh

o Urcenie zodpovedného kompetentného pracovnika, ktory zaisti aby sa veci

nehromadili a priebezne vybavovali
- Nezaujem ucastnikov o seminare
o Zvysend informovanost’ o obsahu seminarov

o Pripominanie vyznamu a potreby seminarov

6.1.3 Opatrenia na odstranenie vysokych rizik

Vysok¢ rizika sa v projekte nachadzaju dve. Vzhl'adom na to, Ze ich dopad by bol na pro-
jekt znacne obtiazny, pretoZe v pripade zrusenia pobytu by sa museli zaplatit’ storno po-

platky a taktiez fakt, Zze nastup je obmedzeny na jeden den, jedna sa o urcité obmedzovanie.
Névrh moznych opatreni:
- Krytie terminov pobytu s terminmi firmy
o LepSia organizacia prace
o Zaznamenavanie tloh do diara
o Pravidelné kontrolovanie splnenych a nadchadzajucich uloh
- Nastup v nedel’u

o Dohodnutie sa na inom nastupnom dni

6.2 Rozhodnutie o realizacii projektu

Na zéklade analyzy jednotlivych rizik, opatreni a ich dopadu na projekt sa da konstatovat,

ze projekt sa da zrealizovat.
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7 CASOVA ANALYZA

Tabul’ka (Tab. 17) ukazuje jednotlivé ¢innosti, ktoré su potrebné pre uspesné riadenie stre-

su a stresovych situacii. Zobrazuje dobu trvania jednotlivych ¢innosti a ich navéznost’.

Tab. 17. Naviznost a doba trvania cinnosti projektu (vlastné spracovanie)

Oznacenie Cinnost’ éim}OSt, Rred- Trvaflie
chadzajica (dni)
A Obozndmenie s projektom - 1
B Pripomienky, Gipravy A 2
C Schvalenie projektu B 1
D Naplanovanie pracovnych uloh C 5
E Organizacia pracovného stola C 3
F Nakup nddob na pitie C 1
G Nékup didrov C 1
H Vyroba motta C 1
I Zarezervovanie terminov pobytu C 1
J Vytvorenie navyku F 21
K Cakanie na odjazd na pobyt I 30
L Priprava pracovnych uloh pred D 10
odchodom na pobyt
M Pobyt K,L 6
N Organizacia Skoliaceho seminara C 7
0 Potvrdenie ucasti N 1
P Cakanie na termin seminaru O 1
Q Skoliaci seminar P 2
R Zhodnotenie projektu E,G,H,J.M.Q 2

Do uvahy treba brat’ fakt, Ze doba celé¢ho projektu je ovplyvnend medzerami medzi poby-

tom a Skoliacimi semindrmi a taktieZ medzi ¢asom, pocas ktorého si manazéri zvykali na

nové pravidla. Pocet dni pri pitnom rezime som urcila preto 21 lebo v jednom ¢lanku som

sa dozvedela, ze na to aby si ¢lovek osvojil alebo zmenil svoje doterajSie zauzivané spdso-

bi staci 21 dni. (Bzdusek, 2010)
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Obr. 24. Cinnosti projektu v sietovom grafe

Na obrazku (Obr. 24) je znazorneny graf, ktory zobrazuje navédznost’ jednotlivych ¢innosti
v uzlovo orientovanom sietovom grafe. Cervenou farbou je zobrazena jedna kriticka cesta,
ktora vedie nasledujiicimi ¢innostami A-B-C-I-K-M-R. Doba od predstavenia projektu po
uskutoénenie vetkych &innosti, ktoré zmiernia dosledky stresu je 43 dni. Ak sa predizi
doba ¢innosti na kritickej ceste prediZi sa celd doba &innosti projektu. V praxi to znamena
asi tol’ko, Ze napr. pri ¢innosti K je doba 30 dni pomerne orientacnd, pretoze pokial’ okol-
nosti v spolo¢nosti dovol'uju, tak je mozné pobyt zarezervovat’ s odchodom do 5-7 dni.
V inom pripade je mozné pobyt dlhodobejsie planovat’ ¢i uz z hl'adiska stanovenia ro¢ného
rozpoctu alebo z hl'adiska vyberu vhodného obdobia pre pobyt. Preto by sme sa mali vy-
hnat' predizeniu a sledovat’ &innosti, ktoré su na kritickej ceste. Udaj, ktory nam vypoéital

program WinQSB, Ze cely projekt sa uskutocni za 36 dni by bol objektivny vtedy pokial’ by
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sa vSetky ¢innosti organizovali bez akéhokol'vek meSkania hned’ na prvy krat. Vzhl'adom
na to, Ze pobyt a seminare by sa organizovali v rdmci roka, v ¢ase kedy by bolo nielen pek-
né pocasie, ale aj v ase kedy to najviac vyhovuje manazérom tak by sa ¢as projektu samo-

zrejme predizil.
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8 ZHODNOTENIE PROJEKTU MANAZERMI

Na celkovy projekt som sa spytala aj samotnych manazérov. Co sa im na fiom paéi, &o by
redlne dokazali akceptovat’, s ¢im nesuhlasia. Odpovede ma celkom prekvapili a manazé-
rom sa moj projekt pacil a dokézali ocenit’ jeho pozitivne a negativne stranky. Vybrala som

par odpovedi, ktoré hodnotia klady a zapory projektu.

,»Na celkovy projekt sa divam ako na nieco, co je redlne uskutocnitelné z hladiska jednot-
livych cinnosti. Viem si predstavit, Ze by som si zvykol ich dodrzZiavat, aj ked’ by to chcelo
urcité sebazaprenie. Vnimam to hlavne pri dodrZiavani toho pitného rezimu, v tom by mu-
sel na mna niekto dohliadat. Ale asi prisiel spravny cas na to, aby som to zmenil. “ Hlav-
nym bodom rozhovoru bol nazor na relaxany pobyt v Trencianskych Tepliciach. ,, Moj
nazor na pobyt, na ktorom by som prakticky odpocival a chodit po masazach, tak neviem ci
by som si zvykol. KedZe som skor aktivny typ cloveka urcite by mi tam chybal nejaky ten
pohyb. Ale ako relaxacia tela je to fajn napad, ale necitil by som sa vo svojej kozi. ldeal-
nym pobytom by boli 4 dni v nejakom lyZiarskom stredisku, ale to by bolo dost financne
narocné pre firmu, pokial’ by sa jednalo o strediska tu na Slovensku by to bolo aj financne
zvladnutelné, ale mal som namysli skor zahranicie. “ Na otazku ¢i si mysli, Ze lepSia orga-
nizécia stola je idedlnym spdsobom ako eliminovat’ urcity stres a ¢i je to vhodné pre taky
typ ¢loveka ako je on sam som dostala nasledovnu odpoved'. ,, No nie som si uplne isty, i
by som tam ten neporiadok nemal do tyzdna znova. Ale asi to chce neustalu kontrolu
a pravidelné triedenie. Urcite by mi to pomohlo k tomu aby som pol hodinu nehladal neja-
ky papier, ktory aj tak nakoniec najdem rovno pred nosom. Tato myslienka sa mi pdci, do-
kazem si predstavit, ze by mi to pomohlo k ulahceniu hladania urcitych veci. Velmi sa mi

I3

paci aj myslienka s tym mottom, ktoré by malo viacej miesta na upratanom stole. *

Rovnaka debata prebehla aj s mlad$im manazérom. Najviac z celého projektu sa mu pacil
pobyt. ,, Na ten pobyt by som odisiel hned’ zajtra. Nic¢ nerobit' iba chodit z jednej procedury
na druhu a oddychovat, to je nieco pre mna. A kedZe tam je aj fitnes, tak by to bol taky
aktivny odpocinok. Poriadne si zacvicit' a potom ist odpocivat’ do sauny je super.” Aj na-
priek tomu, Ze nepouziva didr jeho odpoved ma prekvapila. ,, Tiez sa mi paci pouzivanie
didarov. A nie je to ani financné narocné pre firmu, takze tento bod je urcite vhodny nato,
aby z Casti eliminoval stres z toho ¢o mdme pred sebou. Co sa tyka motta, skor ako to, by
som si umiestnil v kancelarii nejaky vtipny obrazok, ktory by nieco zndzornoval. Nejaké

vtipné odporucanie ako sa zbavit' stresu, alebo existuju v darcekovych predajniach také
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drevené veci, ktoré maju posobit’ antistresovo a zaroven vtipne. Taku nejaku by som si ur-

Cite zaobstaral alebo skor firma. “

Co sa tyka kurzov, ktoré st zamerané na poznanie a eliminaciu stresu pomocou réznych
relaxa¢nych technik, obaja manaZéri sa zhodli na rovnakom zéavere. Preto vyberdm spoloc¢-

né odpovede.

., Na internete je vela dostupnych informacii o téme stres, su tam aj rady aj relaxacné tech-
niky, treba len chciet sa o to zaujimat. Myslim, Ze v tomto pripade su kurzy nie tak dolezite.
Citil by som sa ako v skole, kde musim pocuvat lektora a pisat si poznamky. Urcite by sta-
cilo, keby nam nejaku tu prednasku o strese das aj ty. Mame tu dokonca skoliacu miestnost

) G«

a nemuseli by sme ani nikam cestovat.

Na zaver mozem dodat’ len tol'’ko, ze celkovy projekt sa spolo¢nosti pacil, s urcitymi vy-
hradami, ktoré¢ sa daju prispdsobit’ sa da postupne pracovat’ a este viac ho zflexibilnit’. Tak-
tiez po finan¢nej stranke bol projekt odobreny a spolocnost’ by nemala ziadny problém ho

zafinancovat’.
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ZAVER

V teoretickej Casti sa snazim pozerat’ na stres zo vSeobecného hl'adiska, rozobrat’ definiciu
stresu, priciny, typy stresu a tiez dosledky. Taktiez som sa orientovala na stres z pohl'adu
pracovného prostredia. Zamerala som sa na zdroje stresu na pracovisku a tiez dosledky
pracovnych stresorov. Velmi dolezitym bodom je charakteristika vyhorenia
a workoholizmu, ktorym som venovala pozornost’. Vel'mi ddleziti tlohu zohrali aj techni-
ky, ktoré je potrebné pouzit’ aby sa pracovna zataz znizila. V diplomovej praci su uvedené

overené techniky a metddy.

Prakticka Cast’ prace je zamerana na manazérov spolo¢nosti, ktori ¢asto musia celit’ streso-
vym situaciam. Na zdklade rozhovorov, ako hlavnej vyskumnej techniky, som sa zamerala
na stres manazérov v suvislosti s pracovnym prostredim a plnenim uloh. Cielom moje;j
prace bolo zistit’ o najviac informdcii o tom, ako manazéri stres zvladaja, ¢i maju dosta-
toné informdcie, Co robia preto aby sa vyhli pdsobeniu stresu, taktiez ma zaujimal ich
vzt'ah k pracovnému prostrediu a nasledne zameranie sa na vysledky, ktoré rozhovory pri-
niesli. Uz po prvych otdzkach som sa presvedcCila o tom, ze ako kazdy zaneprazdneny ma-
nazér, ani tito nie st vynimka a stres vnimaji ako sucast’ prace, ale Zial' nedok4dzu s nim
efektivne bojovat’. Snazila som sa zistit' ¢o manaZzéri povazuju sa povzbudivé ¢o by doka-
zali zmenit’ aby menej pocit'ovali stres a naopak na ¢o by si urcite nezvykli. Tiez som zis-
kala informacie od spolupracovnikov, ktori vnimaji manazérov ako silné osobnosti

a dokonca ich vnimanie osobnosti manazérov su na rovnakej Grovni.

Na zéklade vysledkov analyzy som navrhla projekt, kterého ulohou je zniZenie stresu ma-
nazérov na pracovisku. Myslim si, Ze moja diplomova praca pomdze manazérom lepSie
porozumiet’ vzt'ahu medzi osobnost'ou manazéra a stresovymi situaciami, do ktorych sa na
pracovisku dostava. Je vel'mi dolezité aby si manazér sdm uvedomil, Ze pomoc potrebuje a

na zaklade toho bude lepSie zdolavat’ pracovné situacie.



UTB ve Zliné, Fakulta managementu a ekonomiky 86

SEZNAM POUZITE LITERATURY

Booking.com: Penzion Lux. Booking.com [online]. 2012 [cit. 2012-03-23]. Dostupné z:
http://www.booking.com/hotel/sk/penzion-lux.sk.html?aid=333367;label=zavar-

LYQ-
Ze9D*hvAwlsUGtUTeFQS19326172182;sid=1a77cbf03bc6c504e967ee1e528e0382;dcid=
1;srfid=0608677bbbfbb5259c436c93ebbc843aX6#availability target

BZDUSEK, Ivan. Stastie - od ¢oho zavisi?. In: Zachrdiime ludskii existenciu...alebo zbav-
me  sa  iluzii [online]. 30.9.2010  [cit.  2012-04-18].  Dostupné¢  z:
http://ivanbzdusek.blogspot.com/2010/09/stastie-od-coho-zavisi.html

CAPIK, Zdenko. JEDINECNOST OSOBNOSTI A JEJ VPLYV NA SPOLUPRACU V TIME
[online]. Bratislava, 2010 [cit. 2012-03-16]. Dostupné z:
http://www2. fiit.stuba.sk/~bielik/courses/msi-slov/kniha/2010/essays/Capik-

msipapersource35.pdf. Esej. Slovenska technicka univerzita.

Citaty a vyroky slavnych. Citaty.name [online]. 2008 [cit. 2012-03-16]. Dostupné z:

http://www.citaty.name/o-moudrosti-a-blaznovstvi/newscbm 649590/44/
Citaty a vyroky slavnych. Citaty.name [online]. 2008 [cit. 2012-03-16]. Dostupné z:
http://www.citaty.name/o-moudrosti-a-blaznovstvi/newscbm 649590/55/
Citaty a vyroky slavnych. Citaty.name [online]. 2008 [cit. 2012-03-16]. Dostupné z:
http://www.citaty.name/o-moudrosti-a-blaznovstvi/newscbm 649590/11/
Diar tyzdenny A5 2012 Calipso , Didre tyzdenné A5 2012 Calipso , PGD-TASCA-041.
Aaapapir.sk [online]. 2002 [cit. 2012-03-16]. Dostupné z:

http://www.aaapapir.sk/zbozi/diar-tyzdenny-a5-2012-calipso-diare-tyzdenne-a5-2012-
calipso-pgd-taSca-041

DNA manazera. Peoplecomm [online]. 2012 [cit. 2012-04-20]. Dostupné z:
http://testy.peoplecomm.cz/test/test6.php?actiope

EVA BEDRNOVA A KOL. Management osobniho rozvoje: Dusevni hygiena, sebefizeni a
efektivni Zivotni styl. Praha: Management Press, 2009. ISBN 978-80-7261-198-0.

FRITZ, Hannelore. Spokojené¢ v zaméstnani. Praha: Portal, 2006. Jak miZeme snizit pra-

covni zatéz, s. 47-69. ISBN 80-7367-113-1.



UTB ve Zliné, Fakulta managementu a ekonomiky 87

Glassd4you.sk:  Dzbany. [online]. 2011  [cit.  2012-04-01]. Dostupné  z:
http://www.glass4you.sk/index.php?route=product/category&path=110 123

JAROSLAV STEPANIK. UMENI JEDNAT S LIDMI 3: Stres, frustrace a konflikty. Praha:
Grada Publishing, 2008. ISBN 978-80-247-1527-8.

KRIVOHLAVY, Jifi. Jak zvladat stres. Praha: Grada Avicenum, 1994. 190 s. ISBN 80-
7169-121-6.

MBTI test osobnosti. Za rohem.cz [online]. 2012 [cit. 2012-04-20]. Dostupné z:

http://testosobnosti.zarohem.cz/

MELGOSA, Julian. Zvladni svij stres !. Praha: Severografie Most, 1999. Co je to stres?, s.
17-69. ISBN 80-7172-240-5.

MIKULASTIK, Milan. Socialni kompetence. Zilina: Poradca podnikatela, spol. s r.o.,
2008. Selfmanagement, s. 17-52. ISBN 978-80-88931-90-4.

MURDOCK, Alex; SCUTT, Carol. Personal Effectiveness. Burlington: Butterworth-
Heinemann, 2003. Self-management, s. 233-271. ISBN 0-7506-5622-0.

Relaxacny  pobyt extra, Hotel Relax Hotel Sojka*** BeSetlovd Viac:
http://kupele.relaxos.sk/relaxacny-pobyt-extra-hotel-relax-hotel-sojka-al-6848-sk.htm.
RELAXOS ostrov vasho relaxu [online]. 2012 [cit. 2012-04-18]. Dostupné z:
http://kupele.relaxos.sk/relaxacny-pobyt-extra-hotel-relax-hotel-sojka-a1-6848-sk.htm

PLAMINEK, Jifi. Sebefizeni. Praha: Grada Publishing, a.s., 2004. Poznavani stresu, s.
123-175. ISBN 80-247-0671-7.

Pobyt pre manazerov 2012 - Parkhotel na Baracke *** - Trenc¢ianske Teplice. Sunflowers
[online]. 2012 [cit. 2012-04-18]. Dostupné Z:
http://www.sunflowers.sk/slovensko/trencianske-teplice/pobyt-pre-manazerov-2012-

3875.php

POSPISIL, Miroslav. ManaZerstina, aneb jak byt efektivnim manaZerem a fesitelem stresu.

Plzeni: PsychoPospisil, 2011. 388 s. ISBN 978-80-903529-4-0.

PRASKO, Jan; PRASKOVA, Hana. Asertivitou proti stresu. Praha: Grada Publishing, a.s.,
2007. 280 s. ISBN 978-80-247-1697-8.



UTB ve Zliné, Fakulta managementu a ekonomiky 88

SIEGBERT ENGEL. Bez stresu za 15 minut: 8 programii pro télo a ducha. Praha: Grada
Publishing, 2009. ISBN 978-80-247-2611-3.

Slovensky mapovy portal. Mapy.atlas.sk [online]. 2012 [cit. 2012-04-18]. Dostupné z:
http://mapy.atlas.sk/

Sport Activ 2012 - Wellness Hotel Diplomat **** - Kupele Rajecké Teplice. Rajecké [on-
line]. 2012 [cit. 2012-04-18]. Dostupné z: http://www.rajecke.com/sk/sport-activ-2012-
3999.php?kodHotel=362

Stres manazment. Kurzy.sk [online]. 2012 [cit. 2012-03-23]. Dostupné z:
http://www.kurzy.sk/d-45900/stres-manazment-zavar-kurz? fid=f680

Stres manazment - zvladanie stresu v zatazovych situaciach, kurz. Education.sk [online].
2012 [cit. 2012-03-23]. Dostupné z: http://kurzy.education.sk/d-46209/stres-manazment-
zvladanie-stresu-v-zatazovych-situaciach-kurz-trencin-zilina-poprad-kosice-dalsie-mesta-

podla-poziadavky-klienta

Stress  manazment.  Kurzy.sk  [online].  [cit.  2012-03-23].  Dostupné  z:

http://www.kurzy.sk/d-16717/stress-manazment-bratislava-kurz? fid=acal

SULER, Oldfich. 100 kli¢ovych manaZerskych technik. Brno: Computer Press, 2009.
Techniky osobni organizace, s. 5-48. ISBN 978-80-251-2173-3.

Trencianske Teplice - PARKHOTEL na Baracke***+. Herkules [online]. 2012 [cit. 2012-
04-18]. Dostupné z: http://www.herkules.sk/verbal/parkhotel-barackask/

vvvvvv

a.s., 2008. Jak ptekonavat konflikty a stres, s. 124-136. ISBN 978-80-247-2465-2.

VINAY JOSHI. Stres a zdravi. Praha: Portal, 2007. ISBN 978-80-7367-211-9.



UTB ve Zliné, Fakulta managementu a ekonomiky 89

SEZNAM OBRAZKU

Obr. 1. VPlyV 0dOINOStE N SEIES....c.uiiiiieiiieiiieiieeie ettt ettt ettt seaeebeessaeeneeas 12
Obr. 2. Priklady Zdrojov USTIESU.......c.eieeiiiieeiieeciie e 17
Obr. 3. VYzZnamné Zdroje diStreSU........c.uiriierieriieiieeieeiieeieeite et eae et e e sseeseaeenee e 18
Obr. 4. Faktory ovplyviiujice Krvny tlak........c.cooooviiiiiiiiiiiiiiieccceeeee e 22
ODbr. 5. Pricinna SUVISIOST STIESU....ceuveruiiriiiieiiieniieieeiierieeeete sttt 23
Obr. 6. Antistresovy trhaci kalendar 365 Ks..........coovviiii il 3
ODbr. 7. SPOLOCNOSE TEXIMP. . ..eeiiiieniieeiiieiieeieeite et eite et ettesreetaesebeebeesaaeesaesaseenseessseenseas 34
Obr. 8. Vertikalne obrdbacie centrum rady Super Speed.........cccoovveievviiniiiiiniiinnenn 37
Obr. 9. CNC revolverove SUsStruhy..........cooviiiiiiiiiii et 3 ]
Obr. 10. Hydraulicky riadend univerzalna braska...........ccccocovvvie i 38
Obr. 11. Horizontalny predzriad’ovaci pristroj............coevviiieiiierieeniienieesiesieeeeee e e .. 38
Obr. 12. DNA test z pohl'adu manazéra a jeho spolupracovnikov...........ccceeevveenivienennnns 53
Obr. 13. DNA test z pohl'adu manazéra a jeho spolupracovnikov...........cccceevevienienirencnnne. 54
ODbT. 14. DIAr Calips0 AS....eeeeeiie ettt e et e e b e e eaaaeesaeeensaeesnsaeennnes 58
Obr. 15. Vntorné zobrazenie didra...........eceveeriieienienienienieieee et 58
Obr. 16. Cennik pobytu pre manazeérov pre 2 0SODY.....cc.viervieeriieeriieeiieeeieeeeieeesveeesaeeens 60
ODBI. 17, CoNNIK ..ottt et sttt 60
OB, 18, CoNNIK.....eiiieiie ettt st ettt et e s eaeas 62
ODI. 19. ZODIaZENIE CESLY..cuuvieutieriieeiieeiieeieeeite et estte et e stteeteesteeesbeessaeenseesaseenseessseeseesnseenne 65
Obr. 20. Parkhotel na Baracke...........c.ooouiiiiiiiiiii e 65
ODBI. 21 JEAALRIM. ...ttt ettt et sttt 66
Obr. 22. Okolie Parkhotela na BaraCke............coooeiniiiiiiiiiiiiieeeeeeeee 66
ODbr. 23, VATHOINY DAZEN.....eouiiiiiiiieeiieie ettt ettt et et e s e et esaaeenseesnnas 66
Obr. 24. Cinnosti projektu v SietOVOIM GrAfe...........covueveveeeeeeeeeeeeeeeeeee oo 81



UTB ve Zliné, Fakulta managementu a ekonomiky 920

SEZNAM TABULEK

Tab. 1. SWOT analyza silnych Stranok............cccceeviiiiiiiriieiiieieeieeee e 41
Tab. 2. SWOT analyza slabych Stranok...........ccccueeeiiieriiieeiiieeiee e 42
Tab. 3. Rozdelenie osobnosti podl'a MBTI teStu.........ccccueeiieriieiiieiiieiieeiceieeee e 49
Tab. 4. Priradenie hodndt Ku Kritridm..........cooeeiiiiiiiiiiieeec e 63
Tab. 5. PrepoCitané VARY KIiteri.......c.cooiiiiiiiiiiiieciieeie ettt 63
Tab. 6. Subjektivne ohodnotenie KIiterii.........cceevuveeriieiiiieeiieciee e 63
Tab. 7. Rozhodovacia tabulka..........cc.ccoeiiiriiiiniiieee e 64
Tab. 8. Priradenie hodndt Ku Kriteridm..........cooeeiiiiiiiiiiiiiecieee e 70
Tab. 9. PrepoCitané VARY KIiteri.........ccoiiiiiiiiieiieeiieeie et 70
Tab. 10. Subjektivne ohodnotenie Kriterii.......c.oevvuieeriiieeriieeiiie e 71
Tab. 11. Rozhodovacia tabul'Ka...........ccccooiiiiiiiniiiieee e 71
Tab. 12. NAKIAAY PrOJEKtU....ccviiiiiiieiie ettt et e e e e et e e e aaeeennee s 72
Tab. 13. Rizika projektu a hodnotenie ich VYSKytU.........ccoeiiieiiiiiiiiniiiniieeccee e 75
Tab. 14. Hodnota dopadu rizika na projekt.........cccceeeveeriiiieiiiieiiieeeeeeeee e 76
Tab. 15. Rizika projektu a ich hodnotenie...........ccceeevuiiriieiiiiriiiieieeee e 77
Tab. 16. Oznacenie rizik a 1Ch T1ZIKOVOST ......cccueiiiiiiiiiee e 77
Tab. 17. Naviznost’ a doba trvania ¢innosti projektu..........cccueeevierieeiiienieeiiienieeieeeee e 80



UTB ve Zliné, Fakulta managementu a ekonomiky

91

SEZNAM PRILOH

PI MBTI TEST

PII DNA MANAZERA



PRILOHA PI: MBTI TEST

1. Radéji:
O a) fedite novy a komplikovany problém
O b) pracujete na nécem, co jste jiZ délali dfive

2 Radi:
' a) pracujete sami v tichém prostfedi
O b) jste tam, kde se "néco déje”

3. Pfi posuzovani jinych se fidite spide:
' a) zakonitostmi ne¥ okamZitymi okalnostmi
' b) okolnostmi nez trvalymi zakonitostmi

4. Mate sklon vybirat si:
O a) spite peéliv
' b) ponékud impulzivné

5. Ve spole€nosti, na vetirku apod. se zpravidla bavite:
O a) s nékolika malo lidmi, které dobfe znate
) b) 5 vice lidmi, véetnd t&ch, které znate malo nebo vilbec ne

6. Jako feditel/ka firmy byste od svych podiizenych piivital/a spige:
O a) zpravu o tom, jak jejich oddéleni prispélo firmé jako celku
C b) zpravu o tom, jak si jejich odd&leni vedlo samo o sob@

7. Predpokladejte. Ze jste manaZer/ka a potfebujete pfijmout nového asistenta. Co byste pro pfijeti povaZovalfa za dlleZitéjsi?
O a) jaky to bude Elovdk, jak se nae osobnosti shodnou a budou se dopliiovat
O b) zda bude soulad mezi popisem prace a uchazeovymi schopnostmi

8. KdyZ na néfem pracujete:
O a) radéji véci dokonéite a dostanete se k uréitému zavéru
O b) &asto ponechavate konec otevfeny pro pfipadné zmény

9. Ma wetircich, ve spole€nosti:
O a) se vétdinou radéji zdriite déle, protoZe tak se zpravidla lépe pobavite
O b) odchazite co nejdfiv, zdr#ite se jenom, abyste neurazil, protoZe vas to vyterpava

10. Zajima vas vice:
O a)to. co bylo a co je nyni
O b) co maze byt

11. KdyZ poslouchate, jak nékdo hovofi o néjaké zaleZitosti, obvykle se pokousite:
O a) vztahnout to na viastni zkuSenost a porovnavat, zda to odpovida
C b) hodnotit a analyzovat danou situaci

12. KdyZ na né€em pracujete, |ste radéji:
O a) kdy# mate prehled a udrfujete véci pod kontrolou
O b) miZete zkouSet rizné moZnosti

13. KdyZ vam zvoni v kancelafi nebo doma telefon, obwykle:
© a) to povaZujte za rudeni
© b) nevadi vdm ho zvednout

14 Je horsi:
© a) "mit hlavu v oblacich”
Q b) "drzet se pfi zemi"



15. Ve vztahu k ostatnim jste spiSe:
O a) objektivni
O b) osobni

16. Vadi vam vice, kdyZ:
O a) je vice véci rozpracovanych
O b) uz je viechno hotovo

17. KdyZ nékam telefonujte nebo néco wiizujete:
O a) nebojite se, Ze na néco zapomenete
O b) pripravite si, co budete fikat

18. Kdyz diskutujete o problému se svymi kolegy, je pro vas snadné
O a) vidét vci v "Sirdim ramei”
O b) postiehnout zviastnosti a specifické rysy dané situace

19. Ktera slova vas popisuji lépe? Jste spiSe:
O a) analyticky typ
O b) empaticky typ (umi se vcitit do situace druhych)

20 Casto:
O a) kdy# néco zatindte, vie si piedem sepiSete a naplanujete, protoZe vét3inou nesnasite, kdy# pozd&ji musite néco podstatnd ménit
O b) nepldnujete a nechavéte véci wwijet se tak, jak se k nim postupné dostavéte

21. Ve spole€nosti jinych lidi spige:
O a) zaginate rozhovor sami
O b) prenechavate iniciativu druhym

22. KdyZ pracujte na pfidélené praci, mate tendenci k:
O a) plynulé a nepetrzité praci
O b) narazové praci s velkymi viideji energie a naslednymi "pauzami”

23.V jake situaci se citite lépe:
O a) prehledné, strukturované, s pevnym rozvrhem
O b) proménlivé, ne zcela strukturavané, s prekvapenimi

24 Je horsi
O a) byt nespraved|ivy
O b) nemit slitovani

25 Rekli byste o sobé&, Ze vai silnou strankou je spige:
O a) smysl pro realitu, fakta
O ) predstavivost, ideje

26. KdyZ zazvoni telefon:
© a) spéchéte, abyste jgj zvedli prni
O b) doufite, Ze jej zvedne nékdo jiny

27_ Moje jednani vede a fidi vice:
O a) hlas rozum
O b) hlas srdce

28 Vice obdivu si zaslouZi schopnost:
O a) umét si véci pfedem dobfe zarganizovat a byt metodicky/a
O b) rychlé adaptace a wyjit s tim, co pravé je

29 Kdyz vas napadne nova myslenka, obvykle:
O a) se pro ni nadchnete
O b) radéji o ni hloubéte trochu déle

30. Rekli byste, Ze jste spise:
O a) dintipni
O b) praktiéti

31. Radéji slysite:
O a) kaneény a neménny wrok
O b) zkusmy a predb&Zny wrok

32 Je vetsi chyba byt:
O a) tolerantni a smiflivy
O b) nekompromisni a kriticti




33. Jste spige:
O a) ranni ptage
O b) noéni sova

34. MNa jednanich vas pohor5uji spise lidé:
O a) pfichazeji s mnoha nejasné naértnutymi, nepromyalenymi napady
O b) prodiuzuji jednani mnoha praktickymi podrobnostmi

35. PTi praci davate vé&tiinou prednost tomu, zabyvat se:
O a) idejemi, principy, myZlenkami
O b) lidmi, osobami. aktéry

36. O vikendech mate tendenci:
O a) planovat, co budete délat
O b) nechéte, aby se véci wyinuly. a rozhodujete se v pribéhu udélosti

37. PTi jednanich mate sklon:
O a) rozvijet své my3lenky v pribéhu toho, jak miuvite
© b) hovofit pouze po pozomém rozvaZeni toho. co cheete sdélit

38. KdyZ néco Ctete, obwykle:
O a) se soustfedujete ve swich Gvahdch na to. co je v daném textu napsano
O b) Etete mezi fadky a vztahujete slova i k jingm namétim a tématim

39. KdyZ se mate rozhodnout ve spéchu, £asto:
O a) se citite nepfijemné a pfejete si ziskat vice informaci
O b) jste schopni se rozhodnout i s Gdaji, které mate v danou chvili k dispozici

40. Radéji byste pracovali pro organizaci, kde:
© a) byste méli praci s intelektudlni motivaci
O b) byste byli zaujati jjimi cili a poslanim

41. Co vam imponuje vice:
O a) logicky bezrozpomé, konzistentni mySleni a uvaZovani
O b) dobré, harmonické mezilidské vztahy

42\ pisemném projevu davate prednost:
O a) vécnému stylu
© b) obraznému, metaforickému stylu

43. U dvefi nahle zazvoni zvonek. Jste spige:
O a) podrazdéni, koho k vam zase "Eerti nesou”
© b) potéSeni, Z& se na vas pfidel nékdo podivat

44 Davate prednost tomu:
O a) nechat véci, aby se samy né&jak dostavily
© b) zajistit, aby vechno bylo pfedem pipraveno

45. Charakterizuji vas spise:
O a) Eetné, spide letmé a povrchni kontakty a vztahy s vice lidmi
© b) trvalé, pevné a dlouhodobé vztahy a kontakty s nékolika malo lidmi

46. Citite se zpravidla |épe:
© a) po koneéném rozhodnuti
O b) kdyZ jsou véci jeté otevieny

47. Spolehnete se spi%e na svou:
O a) zkuenost
O b) intuici a tueni

48 Jste si jistéjai
O a) pi logickych Gsudcich typu: spravné — nesprané
© b) pfi hodnotowych soude’ch typu: dobré - 3patné



PRILOHA P I1: DNA MANAZERA

DNA manazera

Tento test wyjmenovava 17 zakladnich wlastnosti manaZera. MNa stupnici 1-5
ohodnotte, jak &asto mifete o sob&, resp. o Vadem manaZerovi prohldsit
nasledujici.

o 1 - nikdy
* 2 - ziidka
* 3 - nékdy
* 4 - obvykle
* 5 - vidy

1 2 3 4 5

1.firemni hodnoty: Chova se v souladu s nkdy & O O O O vidy
hodnotami spoleZnosti.

2.sebevedeni: Umi se zamé&fit na dilefitd nikdy ® © © O O vidy
cinnosti tak, Ze se jen zfidka dostava do
stresu.

3.odvaha: Neboiji se riskovat. nikdy ® O O O O vidy

4.sebevédomi: Vi, v em je dobry/3, a na tom nikdy & O O O O vidy
také stawvi.

5.charakter: To, co fik3, také dala. nikdy & O O O O vidy

6.vize: Vi, &eho chce se svym tymem nikdy ® O O O O vidy
dosahnout.

7.energie: Je pro ostatni nevyZerpatelnym nikdy & O O O O vidy
zdrojem energie.

8.improvizace: Nem3 problém se pfizpdsobit. nikdy ® © © O O vidy

9.komunikace: Jeho komunikace se da nkdy & O O O O vidy

charakterizovat jako: oteviena, wyvaiend a
dostatecna.

10.u&eni: Cokoli déld, vyufivd k tomu, aby se nikdy ® © O O O vidy
onfona a ostatni naucili néco nového.

11.vztahy: Trvale se zajimd o potfeby svych nikdy & O O O O vidy
kolegl a ty se snaZi uspokojit.

12.naroénost: Stard se o to, aby onfona a nikdy @ O O O O vidy
ostatni &lenoveé jeho/fjejiho tymu méli vidy
ambicidzni cile.

13.aspéch: U lidi hleda Gspéch, ne chyby. nikdy & O O O O vidy

14.vedeni: Je wvidy s lidmi tam, kde ho/ji nikdy ®@ O O O O vidy
potiebuji.

15.planovani: DokdZe uddlosti napldnovat a  nikdy @ O O O O vidy
zorganizovat tak, Ze nevznikaji zbytedné krize.

16.tym: DokdZe postavit tym, ve kterém rlzné nikdy ® © O O O vidy
typy lidi spolehlivé dos3hnou na vic,
nez kdyby pracovali sdlo..

17.vysledky: DokdZe se zaméfit na vysledky a nikdy @ O O O O vidy

najit rovnovahu mezi dosahovanim cild a
pohodou a radosti v tymu.



