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Nazov diplomovej prace:

Stres management u vybranej skupiny manazérok

Abstrakt:

Diplomova praca sa zaobera stresom a stratégiami jeho zvladania u vybranej skupiny zien
manazérok. Hlavnym cielom je zistit ako HR manazérky dosahuji rovnovahu medzi
pracovnym a sukromnym Zivotom, aké vyuZivaju stratégie zvladania stresu v praci a zaroven,
ktoré z danych stratégii povazuji za najicinnejSie. Vyskum prebehol pomocou
poloStruktirovaného rozhovoru na dvanastich respondentkach. Doslovné prepisy rozhovorov
boli nasledne kddované v programe MAXQDA a vyhodnotené v ramci Styroch vzniknutych
tém: stres, stratégie zvladania stresu, work-life balance a syndrom vyhorenia. Na zaklade
prepojenia teorie s vysledkami, kazda téma vyuastuje do otvorenej otazky, ktora moze byt
predmetom d’alSieho vyskumu. Vyskum naznacuje, Ze medzi najucinnejSie stratégie stres
managementu u HR manazérok patri: Sport a osvojenie Si jogy; stratégie zamerané na akutne
zvladanie stresu; dobra priprava a time-management; sebauvedomenie a nastavovanie priorit;
relaxacné techniky.
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Title of the Master’s Thesis:

Stress management in a selected group of female managers

Abstract:

This diploma thesis analyses how the stress at work affects the life of female HR managers
and the strategies of how to deal with it. The main objective is to find out how female HR
managers achieve a work-life balance and what strategies do they use to manage the stress at
work, and which ones do they consider the most effective? The research method for this thesis
is a semi-structured interview with a selected group of twelve female HR managers. The
verbatim transcripts of the interviews were subsequently coded in the MAXQDA program and
evaluated in four emerging topics: stress, stress management strategies, work-life balance and
burn-out syndrome. The research results suggest that the most effective stress management
strategies for female HR managers include: sport and yoga; acute stress management strategies;
good preparation and time-management; self-awareness and prioritization; relaxation
techniques. By linking the theory to research findings, each topic unfolds to an open question
that can be the subject of further research.
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Uvod

Stali sme sa populaciou, ktorej neoddelitel'nou sucastou je zataz, ktora nas ovplyviiuje nielen
v stkromnom, ale aj pracovnom zivote a jej intenzita stipa. Denne rieSime niekol'ko zadani
a povinnosti, kde pri navale informacii, ktoré nam denne prejdii mysl'ou zanedbavame svoje
dugevné zdravie. Cim dalej tym viac st na pracovnikov kladené naroky. Kazdy jedinec ma svoj
individualny limit zataze, ktory dokaze zvladnut. Existuje hranica, kedy sa zataz stava
destruktivnou pre jedinca a jeho zdravie, ¢o nasledne vplyva aj na za¢astnené okolie.

Stres, ako negativny zdroj zat'aze je bohuzial’ doteraz tabu témou aj na manazérskych poziciach,
kde si vysoko postaveni manazéri tazko priznavajui, ze stres nezvladaju. Dlhodobé pdsobenie
stresu a ignorovanie jeho dosledkov konci syndrémom vyhorenia. Medzi najvécsie atributy
stresu pre profesiondlne Zeny je pracovne podmieneny stres (Anitha, 2018). Na zaklade
asymetrie zat'aze v zivote zien sa u nich vyskytuju CastejSie poruchy duSevného zdravia ako
u muzov (Davidson & Dimidjian, 2016).

Manazérske pozicie st dnes obsadzované zenami, ktoré sa pri takto narocnej praci v stikromi
staraji o svoje rodiny. Takto sa transformuje tradi¢né ponatie role zeny, kedy sa Zena
v doméacnosti meni na manazérku starajicu sa o Svoju rodinu. Pri tom, aby sa manazérky vyhli
negativnym dosledkom stresu vyuzivaji stratégie na dosahovanie rovnovahy medzi
stkromnym a pracovnym Zivotom tzv. work-life balance.

Specifickou skupinou st manazérky 'udskych zdrojov (HR manazérky), ktoré sa venuju denne
praci s 'ud'mi. Tento druh prace si vyzaduje vysoku koncentraciu a zaroven osobity pristup ku
kazdému, s ¢im je spojena vysoka troven psychickej zataze, preto je pre HR manazérky
nevyhnutné poznat’ stratégie a techniky zvladania stresu.

Predmetom vyskumu diplomovej prace je stres a stratégie jeho zvladania u zien manazérok.
Hlavnym cielom tejto diplomovej prace je zistit’ ako HR manazérky dosahuji rovnovahu
medzi pracovnym a sikromnym Zivotom, aké vyuZivaju stratégie zvladania stresu v praci
a zarovei, ktoré z danych stratégii povazuju za najucinnejsie. Praca je rozdelena do Styroch
Casti.

Teoria sa opiera o sucasné poznatky dusevnej hygieny a charakterizuje tento pojem pre presné
pochopenie fungovania celkového zdravia jedinca. Priblizuje pojem psychohygieny a jej
dolezitost’ v zivote jedinca. Teoria definuje pojem psychickej zataze, na zaklade ktorej
oddel'uje ako Specificky zdroj zat'aze stres. Vysvetluje ako sa stres prejavuje a aké méa dopady
na zdravie jedinca. Na zaklade stadii priblizuje problematiku stresu v praci pri exponovanych
profesiach a jeho dopady na zdravie, ako napriklad syndréom vyhorenia. Dalej definuje pojem
stres managementu a vykresl'uje uc¢inné stratégie stres managementu rozdelenych na zaklade
modelu stresu a stratégii jeho zvladania. Posledna Cast’ tejto kapitoly sa zaobera problematikou
work-life balance so zameranim na Zeny s kariérou.



Metodicka Cast’ charakterizuje hlavny ciel’ vyskumu, odovodnuje vyber vyskumného vzorku
a menuje vyskumné otazky. Obsahuje charakteristiku vyskumného vzorku, priblizuje metodu
zberu dat a priebeh realizacie vyskumu. V poslednej Casti definuje pouzitie vyskumnych metod
vratane vyhodnocovania dat, ktoré obsahuju popis vyuzitého softvéru pri vyhodnocovani dat
a jeho vyhody pouzitia. Posledna ¢ast’ metodologie je venovana vytvorenej Struktire kodov,
pomocou ktorej boli vytvorené Styri témy empirickej Casti vyskumu.

Tretia Cast’ sa venuje vyhodnoteniu a analyze zozbieranych dat, ktoré deli do prislusnych
Styroch vzniknutych tém a to: stres, stratégie zvladania stresu, work-life balance a syndrom
vyhorenia. Analyza dat v kazdej kapitole odkazuje na priame citacie respondentiek. Kazda téma
konc¢i interpretaciou vysledkov, ¢o bolo analyzou dat zistené a vyustuje do otvorenej otazky,
ktora by mohla byt nametom pre d’alsi vyskum.

Stvrta kapitola prace obsahuje diskusiu vysledkov vyskumu, ktord porovnava vysledky §tadii
a poznatky teorie so zisteniami v realizovanom vyskume. Zaver poslednej kapitoly obsahuje
odporti¢ania smerom k HR manaZérkam na individudlnej a organiza¢nej Urovni a zoznam
otazok pre d’alsi vyskum, ktory by mohol zodpovedat’ otvorené otazky empirickej Casti.
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1 Teoreticka ¢ast’

1.1 DuSevné zdravie

Pojem dusevné zdravie je podl'a Svetovej zdravotnickej organizacie (WHO) (2014) definovany
ako stav pohody, v ktorom si jednotlivec uvedomuje svoj potencial, zvlada bezny zivotny stres,
pracuje produktivne atym prispieva komunite, v ktorej sa nachadza. DuSevné zdravie je
sucast'ou celkového zdravia, ktory charakterizuje stav fyzickej, duSevnej a socidlnej pohody
(WHO, 2014).

Verejna zdravotnicka agentura v Kanade charakterizuje dusSevné zdravie ako schopnost’
kazdého citit’ sa, rozmysl'at’ a konat’ tym spdsobom, aby dany jedinec zlepsil schopnost’ uzivat’
si zivot a vysporiadat’ sa s vyzvami, ktoré zivot prinasa. Je to pozitivny zmysel emocionalneho
a duSevného blahobytu, ktory reSpektuje kultaru, spravodlivost’ v spolo¢nosti, vzdjomne
prepojenia a osobnu dostojnost’ (Manwell et al., 2015).

Uroveit duevného zdravia je uréované determinantmi, ktoré st uréené socialnymi,
psychologickymi a biologickymi faktormi. Pretrvavajice socialno-ekonomické tlaky, alebo
nasilie sa povazuji za rizika dusevného zdravia. Dal§imi rizikami st rychle socidlne zmeny,
stresujuce pracovné podmienky, diskrimindcia pohlavia, socidlne vylicenie, nezdravy zivotny
Styl, zdravotné problémy a porusovanie l'udskych prav (WHO, 2018).

Manwell et al. (2015) na zaklade kvalitativnej tematickej analyzy, ktorej podrobili
50 respondentov so znalostami v oblasti duSevného zdravia, zistovali, aké su zdkladné pojmy
duSevného zdravia. Ciel’ Stadie bol zacat’ medzindrodny dialég ohl'adne definicii dusevného
zdravia, pretoze je nedostatok konsenzu v tejto oblasti, ktora ma dosledky na vyskum, politiku
aprax. Vysledky ukazali, ze 46 % z opytanych hodnotilo definiciu Kanadskej agentlry
verejného zdravia ako najlepsiu, 30 % uviedlo, ze Ziadna z definicii nie je uspokojiva a 20 %
uviedlo, ze preferuje definiciu WHO.

Pri tomto prieskume nedoslo ku konsenzu o spolo¢nej definicii, ale bola preukézand vyrazna
zhoda, nazaklade ktorej bol navrhnuty Transdoménovy model zdravia (vid. obrazok
¢. 1: Transdoménovy model zdravia). Model vychadza z troch oblasti zdravia, Ktoré popisuje
WHO ato fyzického, mentalneho (dusevného) a socidlneho. Model ich rozsiruje 0 Styri
Specifické prekryvajuce sa oblasti. V pripade fyzického zdravia, oblast’ zahfila Standardnt
uroven biologického fungovania a adaptaciu v reakcii na stresory. Dusevné zdravie zahfia
kognitivno-emocionalne fungovanie a adaptaciu ako koherenciu, ktorou sa myslia subjektivne
sktisenosti s porozumenim a zvladanim stresorov. Socidlne zdravie tvori Standardnéd troven
medzil'udského fungovania a vzajomnej zavislosti, ktora je charakteristickd zodpovednostou
v ramci spolo¢nosti (Manwell et al., 2015).

Vysledky Studie poskytuju prehlad interakcii tychto troch oblasti, ktoré ovplyviiuju kvalitu
zivota. Integracia duSevného a fyzického zdravia je podla modelu definovana uroviiou
autondmie, to znamena schopnostou kontroly nad samym sebou. Integracia duSevného
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a socidlneho zdravia je definovand zmyslom pre ,,néas“, to znamena schopnost vytvarat
si vztahy. Integracia fyzického a socidlneho zdravia definuje kontrola, ako schopnost
navigacie V spolocenskych priestoroch. Najvyssi stupeil integracie vyjadruje plocha nazvana
posobenie, ako schopnosti jedinca zvolit' si uroven spolo¢enskej ucasti, napriklad
akceptovanim, odmietnutim alebo zmenou socialnych, alebo pravnych praktik (Manwell et al.,
2015).

Obrazok 1: Transdoménovy model zdravia

MENTALNE ZDRAVIE

Uroveni kognitivno-emocionalneho
fungovania a adaptacie

Autonoémia

Zmysel pre nas

Schopnost ovladat’ seba Kapacita pre styk s ostatnymi

Posobenie

Schopnost zvolit si
aroven spolocenskej
ucasti

FYZICKE ZDRAVIE

Standardna uroven

SOCIALNE ZDRAVIE

Standard medziludského

biologického fungovania Kontrola chovania a prispdsobovania
a adaptacie SR sa, vzajomna zavislost’
navigéciu v
spolocenskych

priestoroch

Zdroj: BMJ JOURNALS, vlastné spracovanie.

U kazdého jedinca je celkové zdravie determinované vzajomnou interakciou dusSevného,
socidlneho a fyzického zdravia. Existuji determinanty, ktoré ovplyviiuji duSevné zdravie
jedinca aodbornik na emocie Davidson, ako zakladatel Centra pre zdravé myslenie
vo Wisconsine spolu s docentkou Katedry psychologie v Colorade Dimidjian (2016) zistili,
Ze Zeny maju v porovnani s muzmi, castej$i vyskyt najviac rozSirenych poruch duSevného
zdravia vratane depresii, Uzkosti, posttraumatickej stresovej poruchy, nespavosti a poruchy
prijmu potravy.

Depresia je najcastejSim postihnutim na celom svete a ma obrovsky vplyv na pohodu jedinca.
U Zien je dvojnasobna pravdepodobnost’, ze depresiu vo svojom zivote zaziju. Determinant
pohlavia pravdepodobnost vyskytu ochorenia ovplyviiuje. Uz vo veku dospievania
je dokazané, ze na Zeny v porovnani s muzmi vplyva neimerné mnozstvo stresorov, ktoré
pokra¢uju do dospelosti a v tomto kontexte je rozdiel v dusevnom zdravi pohlavi. Cim &astejsie
zeny zazivaju epizodu duSevného zdravia, tym je pravdepodobnejsie, Ze sa tieto komplikacie
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VvV zivote Zeny zopakuju, alebo pretrvavaju dlhodobo. Skusenost’ s depresiou v mladosti
je najkonzistnejsim prediktorom toho, Ze zena moéze znovu trpiet’ depresiou pri velkych
zmenach v Zivote pocas dospelosti (Davidson & Dimidjian, 2016).

1.2 Psychohygiena

Dusevné zdravie je nevyhnutné pre kvalitny a spokojny zivot a preto je potrebné sa o neho
starat’. S tym savisi pojem dusSevnej hygieny, ktorej predmetom je zahrnutie praktickych
zalezitosti ¢loveka so zameranim na uchovévanie si fyzického a psychického zdravia aj napriek

mnohym nepriaznivym a negativnhym podnetom a situaciam v zZivote jedinca (Bedrnova et al.,
2015, s. 17).

DusSevnd hygiena zahfiia zéasady zivotospravy, jednanie slud’'mi, rieSenie konfliktov
a zivotnych situdcii, ako zvladdat’ napitie a stres. Zaujimat’ sa o dusevnu hygienu a duSevné
zdravie je nevyhnutné, pretoze ma zasadny vplyv na pracovny vykon ato najmé
pri zamestnaniach, kde sa predpoklada staly kontakt s "'ud'mi (Vobotilova, 2015, s. 13).

Sucasné moderné ponatie oboru dusevnej hygieny sa zameriava nielen na prevenciu
a profylaxiu, aby umoznila ¢loveku si uchovavat’ fyzické zdravie, ale aj na potrebu reSpektovat’
individualitu jedinca a akceptovat’ zlozitost’ z vonka pdsobiacich vplyvov. Do popredia zaujmu
sa dostdva hladisko rozvoja, ktory vyustuje do snahy o cielavedomé programovanie
individuadlneho Zivota. To znamend, Ze jedinec by nemal len reagovat’ na negativne vplyvy
z okolia, alebo im len preventivne predchadzat’, ale aby bol schopny na zaklade svojich
moznosti a potrieb sdm za seba slobodne rozhodovat’ (Bedrnova et al., 2015, s.22).

V dosledku potrieb z praxe sa ukazalo, ze je velmi dblezité sa zaoberat’ otdzkami duSevného
zdravia. V stcasnosti sa taktiez usiluje o vymedzenie podmienok a moznosti harmonického
rozvoja osobnosti ¢loveka vo vztahu k dlhodobym a kratkodobym, prirodnym aj socidlnym
Cinitel'om ako su Zivotosprava, sebariadenie a optimalizacia zivotného S§tylu (Bedrnova et al.,
2015, s.19).

Dolezita sucast’ Zivota ¢loveka je utvaranie jeho osobnosti vo vidzbe so socidlnym prostredim.
Socializécia je silne ovplyviiovana vzdeldvanim, aby sa jedinec mohol venovat’ profesionélnej
¢innosti. V oblasti vzdelavania absentuje pritomnost vSeobecne vzdelavacich predmetov
na vycvik praktickych zrucnosti v oblasti psychohygieny a efektivneho zivotného stylu.
(Bedrnova et al., 2015, s.20). LCudia sa stavaju profesionalmi vo svojom obore, ale Cista
profesijna priprava dnes nestaci, pretoze je podstatné vediet to, ako dosahovat' harmoéniu
V Zivote. M4 to zasadny vplyv na fyzické a duSevné zdravie ¢loveka.

Dusevne zdravy ¢lovek byva odolny voci somatickym chorobam a vykazuje vysoku pracovnu
vykonnost, spolo¢ensku vyrovnanost’ a spokojnost’. V pit'desiatych rokoch minulého storocia
bolo konstatované, Ze najmenej jedna tretina chordb vznika primarne poruchou duSevnej
rovnovahy (Vobofilova, 2015, s. 12). DneSna spolo¢nost’ vykazuje znaky ako nedostatok
pohybu, stres, psychicka unava z velkej zataze, civilizacné choroby a psychické choroby
(Vobotilova, 2015, s. 13).
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Riadiaca ¢innost’, vystavuje manazérov do situacii zvySenej zataze, ktora sa stdva zdrojom
zdravotnych a psychickych problémov. Je nevyhnutné sa venovat’ otdzkam duSevnej hygieny
manazérov spojenej s oblastami zivotospravy, rezimu odpocinku a prace, podporujicim
a ohrozujucim faktorom, time managementu, stres managementu, celkovej koncepcii a $tylu
zivota a prace (Bedrnova et al., 2012, s. 456).

Dlhodoby tlak na psychiku spdsobuje manazérom fyzické problémy, dnes nazyvané
aJ manazérske choroby. Je to vysledkom dlhodobej zat'aze, ktora je na manazérov kladena
Vo forme zvySenej miery kontaktu s 'ud'mi. Medzi choroby patria: traviace problémy, poruchy
potencie, menstruacného cyklu, ochorenia pohybového aparatu, kardiovaskuldrne ochorenia,
vredové ochorenia a nadorové ochorenia (Bedrnova et al., 2012, s. 456). Podl'a vyskumu
Autorizovaného institatu personalistiky a rozvoja v Londyne (CIPD, 2016) 3 T'udia z 10, ¢ize
31 % zo 101 respondentov uviedlo, Ze zazilo problémy s duSevnym zdravim v zamestnani
a ¢islo bolo vyssie u zien, kedy 36 % zien uviedlo, ze mali pocas svojej kariéry dusevny
problém.

Za zéklad pri nastavovani zivotospravy manazérov sa povazuje rytmus spanku a bdenia a d’alej
rytmus prace a odpocinku. Najtypickejsi prejav narusenia je workoholizmus, ktory sa definuje
ako zavislost’ na praci. Na zaciatku mé nendpadné priznaky, pretoZze workoholika praca bavi,
ale po ¢ase manazér workoholik zacina byt unaveny, podrazdeny a straca chut k zivotu,
socializacii, jedlu a d’al§im oblastiam. Dal§im narusenim méze byt konflikt roli, kedy nedokaze
napliiovat’ pracovné poziadavky a zarovenl neplni dostatone rolu rodica, alebo partnera
(Bedrnova et al., 2012, s. 460).

1.3 Psychicka zat’az

,Zataz je nespecifickda reakcia organizmu na nadmerné telesné, dusevné, alebo socidlne
ndaroky, ktoré na neho kladie Zivot, situdcia alebo prostredie. Nesulad medzi schopnostami
a poziadavkami na nich odpovedat' sa prezivaju ako ohrozenia rovnovahy organizmu
(Voborilova, 2015, s. 33).“

Pocas Zivota jedinec prichddza do styku s novymi situdciami, ktoré moézu byt neobvyklé
a jedinec je pri ich kratkodobom, alebo dlhodobom posobeni limitovany. Takéto situacie
mozeme nazvat’ psychické zat'az. RiesSenie tychto situacii je nadrocné, pretoze jedinec nepozna
vzdy vhodny sposob rieSenia. Pozname redlnu, limitni alebo extrémnu psychicka zéataz
(Bedrnova et al., 2015, s. 97).

Realna psychicka zat'az st prosté narocné situacie, kedy je potreba vacsieho tsilia, ale vac¢Sina
l'udi je schopna situaciu zvladnut, bez problémov. Limitna zataz je, ak sa jedinec so situaciou
vyrovnava pod psychickym vypédtim za pouzitia psychickych sil. Nie je vopred jasné, ¢i jedinec
uspeje, alebo zlyha. Extrémna zat'az su neobvyklé Zivotné situdcie, ako su napriklad prirodné
katastrofy, nehody, vojny, kedy vicsina jedincov skor zlyhava (Bedrnova et al., 2015, s. 98).

Kazdy jedinec, vnima a interpretuje pdsobenie vplyvov odlisne a to, ako na nich reaguje zalezi
na individualnych osobnych dispoziciach, na vychove a ¢i sa s podobnou situdciou uz stretol.
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Individudlne osobné dispozicie predstavuji dynamicky suhrn vlastnosti nazyvany odolnost’
voCi neuropsychickej zatazi. Pripravenost’ na to, neuropsychicka zéataz zvladat' je uzko
napojend na vychovu. Vychova zahffia pociatocné nasmerovanie, systematicku kontrolu,
kazdodenné zhodnotenie s pozitivnym citovym zazemim. Na zéklade vychovy sa potom utvara
prezivanie jedinca, postoje, systémy hodndt, podla ktorych sa vo svojom jednani riadi
a zaroven sa formuje jeho miera a kvalita odolnosti voci zat'azi. Podl'a toho s akymi zat'azovymi
situdciami sa jedinec v zivote stretol, tak ma svoju vlastntl individualnu hranicu zat'aze a urcuje
to schopnost’ si s danou situaciou poradit’ (Bedrnova et al., 2015, s. 101).

Medzi zdroje neuropsychickej zataze patria neprimerané tlohy, problémové situacie, prekazky,
konflikty a stres. Za neprimerané ulohy povazujeme tie, ktoré svojou kvalitou a kvantitou
prekracuju fyzické, psychické limity, narusuji jedincovi biorytmy a prehlbuji twnavu
do psychického a fyzického vyCerpania. Problémové situacie znamenaju pre jedinca novu
prilezitost’ prejavit’ sa. Prekazky su blokatormi urcitej aktivity, alebo uspokojovania konkrétnej
potreby. Je na jedincovi, ako sa s prekazkou vysporiada a zavisi na jeho schopnosti rozhodovat’
sa arozpoznat’ najlepSie rieSenie (Bedrnova et al., 2015, s.104). Vnutorné, intraindivudalne
konflikty st vnutorné rozpory jedinca, ktoré vznikli neujasnenymi postojmi, motivmi
a hodnotami. Vonkajsie, interindividualne konflikty st strety jedinca s inymi l'ud'mi, ktoré
vznikaji kvoli odliSnym nazorom a cielom, ktoré by mali byt dosiahnuté. RieSenim
je prijatelny kompromis (Bedrnova et al., 2015, s. 105).

Doktorka Blazkova (2008) rozobera pre Statni zdravotni ustav psychicka zat'az v pracovnom
prostredi, ktora patri medzi sledované a hodnotené faktory prace. Kritériami rizikovosti
pracovnych podmienok z hl'adiska psychickej zat'aze su:

Casovy tlak a intenzita préce.

Vnutené ¢asové tempo.

Monoténnost’.

Naroky v oblasti komunikécie a kooperacie.

Praca v trojsmennom, nepretrzitom pracovnom rezime a no¢na praca.
Vplyvy narusajtce sustredenie (napr. hluk).

Zodpovednost’ hmotna a organizacna.

Riziko ohrozenia vlastného zdravia a zdravia inych 0sob.

©oN R WNRE

Pracovné podmienky (napr. socidlna izolacia).
10 Sikana, mobbing a problémy vo vztahoch na pracovisku.

Tieto kritéria su sUCastou platnej legislativy a moze ich posudzovat, len kvalifikovany
odbornik. Hodnotia sa aj d’alSie stresory ako obsah prace ajej Casovy fond, osobnostné
charakteristiky zamestnancov, ktoré posudzuje psycholog (Blazkova, 2008).

1.4 Stres

Psychické zataz mdze byt pri¢inou poSkodenia duSevnej rovnovahy, ktord vedie k narusenému
work-life balance, alebo k vyhoreniu. Stres sa povazuje za zavazny zdroj zataze. Kraska-
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Ludecke (2007) definuje vo svojej knihe stres ako: ,,trvalu, dlhodobu telesnii alebo duSevnii
zataz vznikajucu V dosledku prehnane vysokych narokov, ¢i Skodlivych podnetov.” Kazdy
jedinec preziva stres po svojom, pretoze to zavisi na duSevnej, fyzickej kondicii jedinca
a zéaroveil na predispozicii.

., Fyziologicky je stres druhom psychofyzickej reakcie na vonkajsiu a vautornu zataz (stresory)
(Voborilova, 2015, s. 41).* Zvysenie hormonov nadladviniek dostava mozog do pohotovosti,
ktory nasledne produkuje stresovy hormon adrenalin, noradrenalin a zacne ovladat’ nervovy
systém cCloveka. Dochadza k zvysenej latkovej vymene a nedostatocnému prekrveniu koze
a traviaceho systému. Naopak pl'ica pracuju vykonnejsie, srdce bije rychlejSie, stapa krvny tlak
a do krvi sa dostava cukor z pecene. Nasledne pridu reakcie ako hnev, strach, alebo agresia
(Voborilova, 2015, s. 42).

Individualne osobné dispozicie nazyvané aj predispozicie (blizSie vysvetlené v kapitole 1.3
Psychickd zataz) urCuju, ako uspeSne jedinec dokaze zvladat’ stresové situdcie. Sucastou
su presvedcenie a postoje, ktoré ovplyviiuju nervozitu jedinca, ktoru preziva jedinec dopredu
pred zlozitou situaciou. Minulé skuisenosti a samotna osobnost’ jedinca, formovand vychovou
jedinca, programuju jedinca ku konkrétnym reakciam na tlak. St osobnosti, ktoré sa vyznacuju
uzkostlivostou, kedy jedinec ¢asto pri tlaku preziva strach. Optimisti, podavaju lepsi vykon ako
pesimisti. Perfekcionizmus, ako prehnany sklon k dokonalosti vyvolava u jedinca tiez pocit
vysokého tlaku a preto je jedinec nachylnejsi k stresu (Jones & Moorhouse, 2010, s. 69).

Rozlisuju sa dva typy osobnosti A a B, z ktorych je typ A nachylnejsi k stresu viac ako typ B.
Typ A je dynamicky, sutazivy, ambiciézny, agresivny, pracuje S vysokym nasadenim a ma
stanovené velké ciele, ktoré chce dosahovat' v ¢o najkratSom case. M4 na seba vysoké
poziadavky a je nachylny k prejavom tizkosti, ktoré navodzuju stres. Ma sklony k hromadeniu
majetku. Rad vykonava niekol’ko €innosti naraz, aby nestracal ¢as a akékol'vek odbocenie
od prace vnima negativne (Snydrova, 2006, s. 124). B osobnost’ je naopak rozvazna, uvolnena,
kl'udna, ktora si ndjde cas pre svoje zaluby. Vie odpocivat, ale zaroven chce v zivote nieco
dokazat’, ale nie za kazda cenu. B osobnost’ je menej ohrozovana stresom a jeho nasledkami.
Milo jedincov disponuje rysmi typické len pre jeden zuvedenych typov osobnosti, preto
sa uvadza zmiesany typ X, kde prevlada jeden z uvedenych typov (Snydrova, 2006, s. 124).

Stresova rekciu jedinca ovplyviiuje aj predstava, akl si vytvori, ¢i sa na situdciu pozrie
negativne, alebo pozitivne. Na stres sa jedinec mdze pozerat’ ako na vyzvu, alebo a hrozbu.
Pozitivne zhodnotenie vedie k pocitom nadSenia, zatial ¢o negativhe zhodnotenie ma
za nasledok pocity uzkosti a strachu. Zarovei nie vzdy sa da ovplyvnit’ to, ¢i jedinec sa dostane
do stresu. Predispozicie, k tlaku, ¢i stresu uréuju sklony K vnimaniu a interpretacii stresu.
Vedomie, ako premyslame o strese je predpokladom pre zvladdanie. Zaroven je dolezité
vyjasnit’ si vlastné predispozicie, ako sa na stres pozerame aako k nemu pristupujeme
(Jones & Moorhouse, 2010, s. 70).

Vo vSeobecnosti sa ako stres vnimaju parametre vonkajsSej situacie, ktord stres spdsobuje
a zaroven stav organizmu. Pri ponimani stresu sa odliSuje eustres a distres (Bedrnova et al.,
2015, s. 106). Eustres je miera stresu, ktora ma na jedinca stimulujici dopad. Naro¢na situacia
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je pre jedinca vyzvou, a tlak, ktory mu spdsobuje ho nuti situaciu riesit’, zaujimat’ sa o fu.
Existuju jedinci, ktori tvrdia, ze pod tlakom su produktivnejsi, ked’ ide hlavne o nedostatok
Casu. Jedinci v takych situdciach podéavaju vyssi vykon a pocit'uju adrenalin, ktory je pre nich
stimulujucim Standardom (Bedrnova et al., 2015, s. 262).

Distres ohrozuje dusevné a fyzické zdravie (Bedrnova et al., 2015, s. 106). Predstavuje situacie,
Vv ktorych podnety pdsobia na jednotlivca Skodlivo. Vedi k zniZzeniu motivacie, utlmu,
rozCarovaniu, sklamaniu az néslednému zruteniu. Dokonca aj Clovek, ktory je dlhodobo
schopny zvladdat' narocné situacie, moze po dlhom case tito schopnost’ stratit. Stresory
poOsobiace pri distrese maju psychické a zdravotné dopady. Ak je nieCo pre niekoho vyzvou

.....

predispoziciach a interpretacii jedinca (Bedrnova et al., 2015, s. 262).

Dalej sa stres deli na akatny a chronicky stres. Akutny stres st zachvaty stresu, ktoré sa striedaji
s obdobiami bez stresu, alebo mierneho stresu. V pripade, ze v praci preziva zamestnanec
relativny stres a po opusteni prace sa vyrazne zmierni, tak preziva akltny stres, s ktorym
sa dokaze vyrovnavat’. Délezité je nachadzat’ obdobie kl'udu, odpoc¢inku na nabratie energie.
Chronicky stres, znamena ked’ jeden zachvat stresu strieda druhy. Ak pracovnik aj po ukonceni
svojho pracovného dna nedokaze vypustit pracovné veci z mysle a zaroven ho frustruju.
Je to spojené s nespavost'ou a premietanim si celého pracovného dia pri zaspavani, so strachom
z toho ¢o pride v praci na d’alsi den (Jones & Moorhouse, 2010, s. 61).

Faktory, ktoré na jedinca pdsobia negativne nazyvame stresormi (Bedrnové et al., 2015,
s. 106). Stresory delime na psychické, fyzické a socidlne. Medzi psychické stresory
V pracovnom prostredi mézeme zaradit' zahdjenie nového pracovného projektu, alebo nova
pracovnu napli. Pracovnika to stresuje, pretoze na zaciatku nevie presne, za ¢o je zodpovedny,
pokial' nedostane dostaCujuce informacie. Kazdy jedinec si zvyka individualne na nové
pracovné tempo a pracovnil naplii. Stresorom byva aj monotoénna praca, kedy jedinec nevie
naplno vyuzit’ svoj potencial (Kraska-Ludecke, 2007, s. 32).

Fyzické stresory vplyvajt na fyzické pohodlie jedinca a patria sem aspekty ako hluk, osvetlenie,
praca na smeny, alebo to, ¢i prostredie ma dostato¢né pradenie vzduchu, alebo dobru teplotu
vzduchu (Kraska-Ludecke, 2007, s. 33). Socialne stresory maju za nasledok, Ze sa jedinec
v praci neciti komfortne vo vztahoch. Ide o hadky, rivalitu, Sikanovanie, ale aj to,
7e sa zamestnanec boji, Ze jeho praca nebude dostato¢ne dobrd, alebo nebude vyhovovat
poziadavkam nadriadeného a tym o pracu pride (Kraska-Ludecke, 2007, s. 33).

1.4.1 Prejavy stresu

Lekéri spéjaju povod fyzickych civilizaénych choréb s nadmernym stresom, ako zavazné
dosledky. Telo s myslenim jedinca je vzajomné prepojené a preto sa neda tento systém oddelit’
(Fontana, 2016, s. 19). Napriek tomu, Ze kazdy ma inu stresovu reakciu, daji sa priznaky, ktoré
st pre jedincov spolo¢né rozdelit do troch hlavnych kategérii na: fyzické, psychické
a behavioralne.
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Pri fyzickych priznakoch kazda zo stresovych reakcii je uzitoCnd sama o sebe, pretoze
pripravuje telo na to, aby dokazalo zvladat’ vyzvy. Reakcia zvana ,,atok alebo ttek* sa odohrava
na trovni autonomneho nervového systému, to znamena, ze jedinec si ju nevoli vedome a deje
sa v tele automaticky (Fontana, 2016, s. 20). Telo rozpoznava potrebu reakcie a reaguje bez
toho, aby od jedinca dostalo vedomy pokyn. V tele sa deje rada fyziologickych reakcii, ktoré
pri dlhodobom pdsobeni mézu uskodit’.

Pri akutnom strese dochadza k retazovej reakcii organizmu, kedy sa zrychl'uje dychanie,
zvySuje sa krvny tlak a tep, znizuje sa obranyschopnost’ imunity. Z fyzickych priznakov sem
zarad’'ujeme: potenie ruk, buSenie srdca, tlak na hrudi, dychavi¢nost’, sucho v tstach, bolest’
krénej chrbtice, Zalidocna nevol'nost, plynatost’, hnacku a ¢asté mocenie (Vobotilova, 2015,
S. 44).

Chronicky stres vedie k trvalych ochoreniam, ako si: ischemické srdcové choroby, infarkt
myokardu, bolest’ chrbtice akrku, zaludocné vredy, astma, migrény, castd unavenost
a vycerpanost’. NaruSenim imunity sa stres podiel’a aj na nddorovych ochoreniach a spist’a tiez
psychické poruchy ako nespavost’, depresie, tizkost” a sexuédlne poruchy (Voboftilova, 2015,
S. 44).

Ako bolo vysvetlené pri distrese, ur€itd miera stresu moze byt prospesna, ale ked” prekroci
optimalnu hranicu oslabuje vyrazne vykon jedinca aciele sa mozu zdat zufalo
nedosiahnutel'né. Seyle (in Fotana, 2016, s. 27) je autorom tedrie Generalizovaného
adaptaéného syndromu (GAS), ktory vykresl'uje psychick¢ dopady na dlhodoby stres
(vid. obrazok 2: Tri $tadia Generalizovaného adaptacného syndromu). GAS sa sklada z troch
faz reakcii na stres: A - poplachova reakcia, B - §tadium rezistencie a C - §tadium vycerpania.
Ide o biologicky model, ktory je vhodny aj k aplikacii na psychologické faktory.

Obrdazok 2: Tri Stadia Generalizovaného adaptaéného syndromu

normalna hladina
rezistencie

A B C

Zdroj: Fontana, 2016, vlastné spracovanie.

Po kontakte so stresorom v poplachovom $tadiu A, dochadza ku kognitivnemu vyhodnocovaniu
situdcie ana zdklade Soku jedinca vznikd pauza. Ked je jedinec s hodnotenim hotovy,
tak prechadza do Stadia rezistencie B, takzvanej odolnosti voci stresoru, kedy je v pohotovosti
a jeho organizmus sa nachadza vo vypiti. Ak faza rezistencie trva dlhsie, ako jedinec dokaze
zvladnut’ prichadza faza zratenia C, pre ktort je charakteristickd unava depresia a ochorenia.
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Behom stadia B, moze dojst’ ku povzbudeniu psychiky, ktoré pri prestupe do Stadia C mizne
(Fontana, 2016, s. 29).

Psychicka a fyzicka energia v tele ¢loveka je prepojend a preto, nie je mozné ju oddelit’.
Cim viac stres vy&erpava fyzicky, tak sa to prejavuje na psychike a funguje to aj obratene.
Malo jedincov sa zastavuje pri prvych priznakoch varovania, dokonca ani jedinci v §tadiu
vycCerpania C sa nevzdavaja a su pohanani silou vole (Fontana, 2016, s. 29). V stadiu C ziskava
prevahu skodlivost’ stresu a medzi priznaky patria problémy S myslenim a vedenim, nazyvané
kognitivne dopady. K psychickym prejavom stresu patria aj emoc¢né dopady.

Medzi kognitivne dopady nadmerného stresu patri: nepozornost, neschopnost’ sa sustredit’,
zvySenie chybovosti, pochybovanie o Sebe samom, negativne myslienky, zhorSujua
sa organizacné schopnosti a schopnosti dlhodobo planovat. Medzi emo¢né dopady stresu patri:
dlhodobé emocné napdtie, pocity depresie, pocity bezmocnosti, pocity osamelosti, pocity
frustracie, strach, tzkost’ (Jones & Moorhouse, 2010, s. 70).

Behavioralne dopady stresu, su spojené s chovanim jedinca. Do tejto skupiny patri: nervozne
chovanie, vyhybanie sa kontakt s 'ud’'mi, vyhybanie sa rozhodovaniu, odkladanie neprijemnych
uloh, netrpezlivost, zvySovanie hlasu, obviilovanie druhych, telesny nepokoj, vybusSnost,
nespavost’ a nutkavé prejedanie (Voboftilova, 2015, s. 46). V pracovnom prostredi sa objavuje
absentérstvo, objavuje sa skepsa ohl'adne kolegov, odmietanie novych informacii, presivanie
zodpovednosti na kolegov, povrchné rieSenia problémov, nadmerné uzivanie povzbudzujtcich
a navykovych latok, pripadne liekov (Fontana, 2016, s. 33).

Na prepojenie vsetkych oblasti, ktoré sme si doteraz vysvetlili pouzijeme schému celkového
priebehu stresu (vid’. obrazok 3). Hlavné zlozky modelu tvoria, pri¢iny tlaku, predispozicie
jedinca k stresu, hodnotenie stresovej situacie a aké prejavy stres ma na jedinca.

Obrazok 3: Celkovy priebeh stresu

Tlak

X <«— Predispozicie

Negativne hodnotenie

!

Stres

A TN

Psychické Fyzické Behavioralne

v

Zdroj: Jones & Moorhouse, 2010, vlastné spracovanie.
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Tlakom v modeli celkového priebehu stresu sa mysli psychickd zataz, ktora jedincovi
spotrebovava energiu a ma vplyv na jeho psychicku a fyzicku pohodu. Kazdy jedinec reaguje
na tlak podl'a toho, aké ma predispozicie, ¢ize aké su jeho osobné charakteristiky a aké ma
S0 zat'azou skusenosti. KI'icom k stresovej reakcii predstava, ktoru si jedinec vytvori a ako tlak
zhodnoti, pretoze to rozhoduje o tom, ¢i sa prejavi tlak stresom. Vacsinou si stres vyvolavame
zbyto€ne sami v sebe. Pozitivne zhodnotenie prinasa pocity nadSenia, negativne zhodnotenie
ma za nasledok stres a pocit uzkosti, samozrejme nie vzdy je jedinec schopny ovplyviiovat’ to,
Ci sa vystresuje. Prezitie stresovej situacie prinasa reakciu tela a urcity druh chovania jedinca.

1.4.2 StresV praci a exponované profesie

Podl'a Praska (2003, s. 26) patria stresory do Styroch zakladnych kategorii: vztahové stresory,
stresory spojené so zivotnym S$tylom, choroba a hendikep; pracovné a vykonové stresory.
Vzajomné vztahy medzi 'ud'mi a sposob komunikacie mozu byt spustacmi psychického
stresu. Stresormi Vv osobnych vztahoch su napriklad: nezhody s rodiémi; rozvod, rozchod
s partnerom; nezhody Vv partnerskom vztahu; vychovné problémy; odchod dietata z rodiny.
K stresorom spojenym so zivotnym Stylom patri: nevyhovujuce byvanie; nedostatok
prijemnych aktivit a monotdénnost’; nedostatok priatel'ov a uzavretost rodiny. Chorobou
a hendikepom sa mysli: vlastna telesna alebo psychicka choroba; choroba ¢lena rodiny, alebo
blizkeho ¢loveka; drogy a zavislosti u seba, alebo niekoho blizkeho.

Medzi pracovné a vykonové stresory podl'a Praska (2003, s. 27) patria: nizky prijem, neistota,
vel'ké dlhy a splatky, konflikty v préaci, nedostatocnd organizacia, meniace sa podmienky,
problémy pri delegovani, neschopnost’ vyslovit’ nie pri pretazeni, nedostatocné ohodnotenie,
praca v nedostatoénych zdravotnych podmienkach, nuda anezmyselnost’ zadania, vlastny
workoholizmus.

Pracovnik, ktory je vystaveny vysSie spomenutym stresorom, hlavne tym pracovnym, tak
nepodava optimalny vykon. Preto sa uchyl'uje k rutinnému jednaniu, na ktoré sa da spol'ahnut’.
Neostava ziadny priestor na tvorivost’ a energiu (Kraska-Ludecke, 2007, s. 17). Ak takato
situdcia nastava len raz za Cas, tak si to nikto nev§imne, ale naopak, ak sa deje na permanentnej
baze, tak okolie za¢ina vnimat, Ze sa sjedincom nie¢o deje. Ak je jedinec vystaveny
chronickému stresu, tak mu hrozia dusevné a fyzické poruchy. ,, Najlepsie pracovné vysledky
podavaju oddychnuti a spokojni zamestnanci (Kraska-Ludecke, 2007, s. 17).

Eurdpska unia (in Kraska-Ludecke, 2007, s. 36) definuje stres v praci ako: ,, stres zapricineny
pracovaymi  podmienkami mozeme vymedzit, ako celkovu emociondlnu, kognitivnu
a fyziologicku reakciu, vratane chovania jedinca, na nepriaznivé a Skodlivé faktory tykajice
sa obsahu, organizacie a prostredia prace. Tento stav sa prejavuje podrazdenostou,
stiesnenostou, tzkostou alebo pocitom pretazenia. Nemecky prieskumny institat (EMNID)
(in Kraska-Ludecke, 2007, s. 18) zaberajtci sa socialnym vyskumom zistil, Ze sa stale zvySuje
poCet zamestnancov, ktori prezivaji stres kvoli casovému tlaku a vysokej urovne
zodpovednosti za vykonanu pracu. Zaroven sa vac¢Sina pracovnikov citi pretazena pracovnymi
zadaniami.
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Mnohé zo stresorov V praci si jedinec ¢asto neuvedomuje a pracuje Vv takychto podmienkach
dlhodobo. Pozornost’ by sa mala zvysit, ak dochadza k nasledujiicim prejavom: pokles
pracovnej vykonnosti; nedodrziavanie terminov; unik do choroby a chory zostiva doma;
vysoka miera vypovedi; vyskyt nehdd, ¢i urazov; nadmerna intenzita konfliktov medzi
kolegami (Kraska-Ludecke, 2007, s. 38).

Bezprostrednou pri¢inou stresu v praci je porucha medzi jedincom a prostredim, kedy
sa zvySuje napor na psychiku jedinca. Zdrojom tejto zataze si exponované profesie so
zvySenymi narokmi na fyzické a hlavne psychické predpoklady Cloveka. Za najexponovanejsie
sa povazuju riadiace profesie. Patria sem manazérske pozicie aich vychovné posobenie
na svojich podriadenych. Samotné pripravenost’ jedinca na zaciatku manazérskej kariéry je
vel'mi nizka. Kladi sa velké naroky na ¢as a komunikaciu s 'ud’'mi, prostrednictvom, ktorej
dochadza k riadeniu pracovnikov. Preto je ddlezité, aby naroky exponovanych profesii boli
dobre zname. Predispozicie odolnosti vo¢i neuropsychickej zat'aze patria medzi charakteristiky,
ktoré sa daju vopred diagnostikovat’ (Bedrnova et al., 2015, s. 110).

Specifickou oblastou, kde si manazéri exponovani je riadenie Pudskych zdrojov (HR), ktoré
zahfia strategické a komplexné pristupy k riadeniu T'udi, ako aj kultare firmy a Zivotného
prostredia. Ulohou je zabezpegit, aby u najddlezitejsej devizy spoloCnosti, t. j. Tudského
kapitalu sa podporovali a riadili programy, politiky pozitivneho pracovného prostredia
prostrednictvom efektivnych vztahov medzi zamestnancom a zamestnavatelom. Nejde len
0 tradi¢né personalne, alebo administrativne tlohy. HR sa zameriava na zvySovanie hodnoty
strategického vyuZzivania zamestnancov a na zabezpecenie toho, aby zamestnanecké programy
mali pozitivny a meratel'ny vplyv na podnikanie. Personalisti manaZzéri, ktori chct byt uznani
ako obchodni partneri, musia byt 'ud'mi v biznise so Specializdciou na HR, nie l'udia, ktori
poskytuji poradenstvo v oblasti podnikania. Manazéri HR musia chapat’ fungovanie podniku,
aby boli schopni jednat jazykom veduacich pracovnikov amali preukazatelny vplyv
na obchodné ciele (Human Resources Edu, 2019).

Zeny na manazérskych poziciach trpia &asto konfliktom roli. Manazérskym pozicidm st
pripisované muzské hodnoty, ako riadenie, supervizia, disciplina a moc. Kvoli Gispechu sa stava,
7Ze sa zeny manazérky prispOsobuju organiza¢nej Struktire a preberaju muzské postoje
a hodnoty (Snydrova, 2007, s. 114).

Na manazérky st kladené poziadavky vykonu konfliktnych roli v domacnosti a na pracovisku.
U zien s viacpocetnymi rolami v praci a domécnosti sa dokézalo horSie duSevné zdravie,
ako dosledok vel'kého vytazenia. Naopak su pripady, kedy va¢sie mnozstvo roli zien posiliiuje
ich dusevné zdravie. Albert a Gilbert (in Snydrova, 2007, s. 115) tvrdia, Ze Zeny s pozitivnym
pristupom k praci na manazérskej pozicii, maju lepsie dusevné zdravie, ak je ich zamestnanie
pre nich hlavnou identifikaénou rolou zivota. Manazérky su vystavené vd¢Siemu mnozstvu
stresorov a konfliktom roli, ako muzi manazéri a to moze ovplyvnit ich zdravie. Trpia CastejSie
pocitmi tuzkosti, depresie, strachu, zlosti a somatickymi chorobami CastejSie ako muzi. Preto
je velmi zasadné aby sa nau¢ili a venovali stratégiam, ako sa vyrovnavat’ so stresom (Snydrova,
2007, s. 116).
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1.4.3 Syndrém vyhorenia

Chronické pretazenie je stav, kedy sa jedinec citi dlhodobo, alebo nadmieru pretazovany,
ak nie je schopny pokryt vsetky pracovné poziadavky. Stav pretazenia moéze viest
k problémom s dusevnym, fyzickym a pracovnym vykonom. Pozname pretazenie kvalitativne
a kvantitativne. Ked zamestnanci vnimaja, ze maju prili§ vela prace, vela réznych zadani,
alebo nemaju dostatok ¢asu na dokoncenie ide 0 kvantitativne pretazovanie. Ku kvalitativnemu
dochadza, ked’ jedinci maju pocit, Ze zadanie nie si schopni dokoncit’, alebo vykonové
Standardy st prili§ vysoké (Matteson & Ivancevich, 1987, s. 49).

Pretazenie méd na jedinca negativne zdravotné a vykonové ucCinky. Sales (in Matteson
& Ivancevich, 1987, s. 49) uvadza, ze pretazenie je najskodlivejSie u jedincov, ktori st s pracou
najmenej spokojni. Pretazenie spdsobuje znizenu schopnost’ rozhodovat sa, znizené
sebavedomie, rozpaky, strach, tizkost’, znizeni pracovnu motivaciu a zvysuje absentérstvo,
nespokojnost’ s pracou, zvySuje cholesterol a srdcovu frekvenciu.

Absolitna aroven prace, ktord je objektivnym pretazenim, je sprostredkovand
charakteristikami jednotlivca, ktory urCuje subjektivnu hladinu pretaZzenia. To, ¢o je pre
jedného jedinca pretazenim, méze druha osoba vnimat’ ako Uplne rozumné. Vel’kt rolu zohrava
ambicioznost’ zacinajuceho jedinca, ktory sa na zaciatku ubezpecuje, ze vSetko, ¢o sa od neho
oCakéava musi uspesne dokoncit’. Pretazenie moze byt’ dosledkom aj tejto stratégie (Matteson
& lvancevich, 1987, s. 49).

V dosledku dlhodobého pretazovania sa jedinec mdze dostat’ do stavu nazyvaného syndrom
vyhorenia, alebo vyhasnutia (burn-out effect). ,,Vyhorenie je obvykle reakciou na zdtaz
vyplyvajiicej zo socialnych stranok prdce. Prejavuje sa ako vycerpanost a pasivita v dosledku
chronického pracovného stresu, alebo ako psychické vycerpanie v dosledku vysokych narokov
(Bedrnova et al., 2012, s. 460).“ Je sprevadzané poruchami spanku, problémami so srdcom,
hlukom v usiach. Postihuje najma vysoko angazovanych a nadanych l'udi a zacina nenapadne
(Kraska-Ludecke, 2007, s. 40).

Maslach a Leiter (2016) definujti syndrom vyhorenia ako dlhodobti reakciu na chronické
medzil'udské stresory v praci. Tato reakcia ma tri dimenzie a to: drviva tnava; pocit cynizmu
a odlucenia od zamestnania; pocit neucinnosti a nedostato¢né¢ho vykonu. Tento trojrozmerny
model umiestiuje stresovu skusenost’ do socialneho kontextu. Zaroven bol vytvoreny nastroj
Maslach Burnout Inventory na hodnotenie troch rozmerov syndromu vyhorenia. (Maslach
& Leiter, 2016).

Spustacom vyhorenia moze byt povySenie, vyrazna organizacna zmena, naro¢ny projekt alebo
zmena pracovného miesta. NajohrozenejSou skupinou su pomdhajuce a vedice profesie.
Priznaky sa zacinaju tak, Ze jedinec ma pocity, ze pracu nezvlada a zac¢ina posobit’ nervéznym
a podrazdenym dojmom. K prvym telesnym priznakom patria problémy so spankom, bolesti
hlavy, ztuhnuty krk, bolesti chrbta, infekcie, poruchy krvného obehu a kolisanie vahy (Kraska-
Ludecke, 2007, s. 41).
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Vo fyzickej rovine méa vplyv na frekvenciu telesnej aktivity a vznikd riziko zavislosti.
Psychicky sa prejavuje dusevnou tunavou, utlmom, stratou motivacie, pocitmi smutku
beznéadeje, marnosti a zmysluplnosti pri vynalozenom usili. V rovine socidlnej je to nezdujem
0 druhu stranu, dochadza K izolacii a ku vzrastu mnozstva konfliktov (Bedrnova et al., 2012, s.
461). Vyhorenie prichadza postupne a prechadza nasledujicimi piatimi Stadiami (Kraska-
Ludecke, 2007, s. 41):

1. Na zaciatku pracovnik zacina novy projekt, ¢i pracu odhodlane, plny napadov
a nadsenia.

2. Po opadnuti nadSenia a stretom s realitou, zistuje, Ze nie je schopny splnit’ vSetko,
¢o si predsavzal. Prichadzaji pocity prvej frustracie, ale vykon stale stupa.

3. Frustracia stapa. Clovek sa dostava do stavu, kedy ho nezaujima ni¢, len praca. Socidlny
zivot jedinca nezaujima, prestava sa angazovat’ v rodinnom Zivote a zabuda na priatel'ov
a svoje zal'uby. Je izolovany a prichadzaji prvé pocity samoty.

4. Nasleduje beznadej a apatia. Jedinec pracuje silou vole a jedna ako stroj.

5. Dostavuje sa pocit absoltitnej bezmocnosti a vycerpania. Jedinec nedokaze triedit’ svoje
mySlienky a problémy so spankom sa zosiliuju. Jedinec upadd do depresie
a sebal’utosti.

Manazéri by pri prevencii nemali tento stav len prechadzat, ale zamerat’ sa na zmenu zivotného
a pracovného Stylu. Niektori jedinci rozpoznavaju naStastie zlomovy okamih a vyhladaju
pomoc, alebo zmenia vo svojom zivotnom S$tyle navyky, ktoré ich k zlomovému momentu
doviedli. Najviac pomdze pokoj a kriticka sebareflexia oblasti, ktoré potrebuji zmenu. Telo
si potrebuje odpocinut’ a do Zivota by sa mali vratit’ obl'ibené aktivity a zal'uby. Jedinec musi
pochopit’ fakt, Ze nie je schopny zvladnut’ vSetko, o chcel a Ze odpocinok ma zasadny vyznam
(Kraska-Ludecke, 2007, s. 42).

1.5 Stres management a stratégie zvladania stresu (coping)

Velmi zasadné je ucit’ sa apracovat na tom, ako stres zvladat. ,, Cielavedomé, riadené
zvladanie zataze je oznacované ako stres management (Bedrnovd et al., 2015, s. 260).“
Dolezité je, aby si jedinec, naSiel vhodné techniky a profylaktické postupy, ktoré mu pomahaju
sa vyrovnavat' so zataZzou. MoZnosti vyuZitia niektorych stratégii su obmedzené potrebou
natrénovat’ ich vopred, najlepsie v dobe, kedy jedinec neciti potrebu ich vyuZivat’, alebo sa nimi
zaoberat. Ked’ sa objavi potreba ich vyuzit, nie je dostatocny priestor na ich efektivne
natrénovanie (Bedrnova et al., 2012, s. 465).

Aj ked existuje vel'mi vela technik, stratégii a sposobov, ako sa so stresom vysporiadat,
tak aj v tomto ohl'ade ide o individudlnu zalezitost' a kazdému jedincovi pomaha nieco iné.
Na zaklade zisteni zo zozbieranych $tudii, odbornych ¢lankov a literatury si predstavime tie
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najefektivnejSie stratégie, ako stres zvladat’. V literatire sa oznacuju stratégie zvladania stresu
ako ,, Coping Strategies ** .

Penny de Valk (2018) bola v roku 2015 menovana v HR Magazine ako jedna z najlep$ich 30
HR influenceriek sveta. Valk (2018) na svojich profesnych strankach uvadza, ako by zeny
na vysokych poziciach mali zvladat’ stres, podl'a popisaného postupu:

1. Ako prvy krok by mali v¢as identifikovat’ priznaky stresu spojené najma s fyzickymi
obmedzeniami.

2. Druhym, krokom je spdsob, ako ostrese Zeny premyslajiu. Je dolezité
preformulovat’ stres, ako silnt zmenu hry a chapat’ ho ako uzito¢ny ukazatel’,
ze je jedinec schopny Celit’ d’alSej vyzve.

3. Tretim krokom je schopnost’ rozliSovat’ medzi distresom a eustresom.

4. Stvrty krok je dolezity v tom, aby Zeny mali jasno, kde st ich hranice v domacnosti
a praci. Ur¢it si limity a mat’ ich stale na paméti pomaha rozliSovat’ v situaciach,
na ktoré odpovedame ano alebo nie.

5. NajdolezitejSim nabitim energie je Cas na seba, kedy sa Zena venuje aktivitdm, ktoré
ju bavia a zaroven to nestvisi s pracou a to napr.: masaz, joga. Realizacia rutinne;j
starostlivosti 0 sam@i seba je najlep§im preventivnym opatrenim proti stresu
a vyhoreniu.

6. Zeny na vysokych poziciach si musia uvedomovat svoje vedice postavenie
a motivaciu, ktora ich doviedla k vedeniu l'udi. Vedomé vedenie, je kedy si zena
jedinec uvedomuje, preco sa rozhodla byt lidrom, aky je jej Gcel a ako pomaha
dosahovat’ ciele nielen sebe ale aj svojmu timu a organizacii.

Doktorka Anitha (2018) na zaklade kvantitativneho dotaznikového Setrenia na 100
respondentkach, ktoré podavaju profesionalny pracovny vykon zistila, Ze najvacsie atributy
stresu boli u 30 % opytanych pracovne podmieneny stres, 24 % ¢asovy manazment, 12 %
motivacia a zaujimavost’ zadania. Z tychto 100 zien 54 uviedlo, Ze zaZivaji vysoky level stresu
Vv praci. NajucinnejsSimi technikami proti stresu bola u 23 % zien rekreacia vo forme dovolenky
a aktivny oddych, u 27 % ak¢né planovanie, U 17 % terapeuticka odborna pomoc, u 15 % relax,
u 10 % fyzické cvicenie, u 8 % rady a podpora.

Narayamann (2014) na zaklade dotaznikového Setrenia medzi 210 profesionalnymi Zenami,
pomocou regresnej analyzy zistil, ze na vysokych poziciach zeny sprevddza vysoka hladina
pracovného stresu. Dokazal na vysokej hladine vyznamnosti, ze rodinny stav ma vplyv
na hladinu stresu. Vek zien nebol Statisticky vyznamny ana stres nemal vplyv. Vyskum
potvrdil, Ze pocet rokov na pracovnej pozicii ma vplyv na stres a jeho zvladanie.

Nelson a Quick (1985) vo svojom ¢lanku vysvetl'uju, Ze medzi najlepsie stratégie proti stresu
medzi vysoko postavenymi Zenami patria: dostatocné uvedomenie si samej seba, mentoring
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a zdravé sebavedomie. Uvedomovanie si samej seba, alebo takzvané sebauvedomenie
je nastrojom na vy¢lenenie sa zo svojho okolia, kedy si jedinec je schopny uvedomit’ svoj vztah
voci svetu, dokaze seba brat’ ako osobnost’, uvedomuje si svoje myslienky, konanie, ¢iny, city
a veci, ktoré su sucastou jeho zaujmu. Spociva v uvedomeni si odli$nosti od ostatnych a je to
celozivotny proces. Sucast’'ou je aj sebareflexia a svedomie jedinca.

Varvogli a Darviri (2011) st autormi prehladu o G¢innych technikach stres managementu
a zaradzuju sem: Jacobsonovu progresivnu relaxaciu, autogénny tréning, brani¢né dychanie,
meditaciu, biofeedback, katatymne imaginativhu psychoterapiu a techniku emocionalnej
slobody.

Kazdy jedinec sa méze slobodne rozhodnut’, ako so stresom nalozi. Pozname tri typy stratégii
pre zvladanie stresu zobrazené na obrazku ¢. 4: Stres a stratégie jeho zvladania. Cislo jedna
v modeli oznaCuje stratégie zamerané na priznaky pomocou, ktorych dokaze jedinec
ovplyviiovat’ vplyv stresu a predchadzat’ jeho dosledkom. Stratégie zamerané na hodnotenie st
oznacené &islom dva a pomahajii jedincovi menit’ myslenie, ktoré v fiom vyvolava stres. Cislo
tri oznaCuje stratégie zamerané¢ na situdcie, ktoré pomahaji jedincovi zvladat’ situdcie
a okolnosti, ktorych dosledkom je stres (Jones & Moorhouse, 2010, s. 74).

Obrazok 4: Stres a stratégie jeho zvladania

> Tlak

. |
X ~— Predispozicie

T

» Negativne hodnotenie
@)
|
1 Stres
AR
Psychickeé Fyzické Behavioralne

\ @1 / 1 Stratégie zamerané na priznaky

. : 2 Stratégie zamerané na hodnotenie
Zvladanie &l i
3 Stratégie zamerané na situacie

Zdroj: Jones & Moorhouse, 2010, vlastné spracovanie.

1.5.1 Stratégie zamerané na psychické priznaky stresu

Stratégie zamerané na priznaky s orientované na symptomy stresu a snazia sa ich
minimalizovat. Je velmi délezité pre jedinca najprv priznaky identifikovat’, ktoré sa mu
pri strese objavuju, aby nasiel vhodny postup na ich odstranenie (Jones & Moorhouse, 2010,
S. 74). Psychicka a fyzicka energia v tele cloveka je prepojena a preto, nie je mozné ju oddelit’.
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Aj niektoré znasledujucich stratégii, ktoré a su rozdelené podla symptomov stresu,
napomahaji subezne v oboch oblastiach fyzickej aj psychicke;j.

Psychické priznaky stresu su frustracia, hnev, strach a obavy. Jedinec moze na psychicka
relaxaciu vyuzit’ nasledujice stratégie stres managementu, ktoré Casto patria medzi prijemné
¢innosti a zal'uby jedinca:

e Telesné cviéenie

Pomaha jedincovi odvadzat’ pozornost’ od zatazujucich podnetov. Ovplyviiuje v tele tvorbu
endorfinov a horménov, ktoré maja afrodiziacné efekty a moze spdsobovat’ jedincovi radost’,
ako jeho obl'ibena aktivita. Zarovei to je fyzickd aktivita, ktora vedie k odburavaniu stresom
nahromadenych skodlivych latok v organizme. Sluzi zaroven na udrziavanie psychickej
a fyzickej kondicie. Podmienkou je, ze k cvi¢eniu sa nesmie pristupovat’ s nechutou, alebo
odporom, pretoze by to bol d’alsi zdroj stresu (Bedrnova et al., 2015, s. 294).

Je dolezité, aby si jedinec vybral Sport, alebo telesny pohyb, ktory ho bude bavit’ a bude
mu prijemny. Je dolezité zvazit, ¢i jedincovi vyhovuje viac skupinové cvicenie, alebo cvicenie
0 samote. Zaroven je dolezité si uvedomit’, ¢i je jedincovi prijemnejsi Sport vonku, alebo dnu
V uzavretom priestore.

e Posluchanie hudby

Specifické meditaéné melodie odburavaju stres. Hudbu je mozné povazovat za $pecificku
koncentrovani formu vyjadrenia emocii. Existuji relaxaéné druhy hudby, ktoré
s komponované so zamerom upokojujiceho pdsobenia na psychiku. V situacii stresu sa ma
jedinec odputat’ od vSetkého a sustredit’ sa na poslichanie relaxacnej hudby (Bedrnova et al.,
2015, s. 293). Mdzeme sem zaradit’ aj poslichanie obl'ibené¢ho zanru hudby. Je dokézané,
ze oblibeny druh hudby jedinca upokojuje.

e Kireslenie

Malovanie, ¢i kreslenie je uzitocna metdda relaxdcie. Podmienkou je, Ze dominantnou hybnou
silou je pravé intuitivna hemisféra. Nie je potrebna komplikované vybava, sta¢i mat’ po ruke
ceruzku, papier a kreslit’, ¢o jedinca napadne (Kraska-Ludecke, 2007, s. 85).

e Humor a smiech

Je vedecky dokazané, ze smiech je u¢innym prostriedkom proti stresu, kedy sa do krvi vylucuju
endorfiny ovplyviiujice naladu. Prehlbuje sa dychanie, prekrvujli sa organy a rozpradi sa krvny
obeh. Je terapiou na migrény, bolesti svalov a chrbtice, posiliiuje imunitu a krvny obeh.
Podporuje celkovo dusevné a fyzické zdravie (Kraska-Ludecke, 2007, s. 85). Od 90. rokov
20. storocia je znama joga smiechu, je to presny systém dychovych cviceni, ktoré striedaju
cviky smiechu.
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Dusevnu a fyzickli rovnovahu jedinca podporuju akékol'vek jeho zéaluby, pretoze l'udia
so zal'ubami su odolnejsi stresu, je to ¢innost’, ku ktorej sa mozu obratit’, kedykol'vek si chcu
fyzicky a psychicky odpocinut’. Je dolezité sa konickov nevzdavat, pretoze je to Castokrat
posledna zachrana (Kraska-Ludecke, 2007, s. 74). Stcasne medzi d’alSie ¢innosti uc¢inné proti
stresu mozu byt prechadzky, Citanie, Cas straveny s rodinou a priatel'mi.

Dal§imi formalnej$imi metddami relaxacie na uvolnenie tela a duse, pri ktorych je potrebné
sa naucit’ presny postup, alebo podstupit’ sedenie s odbornikom su:

e Autogénny tréning (AT)

Autorom je neuroldg a psychiater Johanes Schulz, ktory predstavil tito metodu v roku 1926.
AT je Specialny druh cvicenia, ktory prindSa jednotu maximalneho telesného uvolnenia
a vntitorného dusevného sustredenia a spo¢iva v koncentracii na somaticku oblast’ a jej hibkova
relaxéaciu . Ide o relaxaciu v oblasti vegetativnej aj psychickej. AT tvoria tri mechanizmy.
Koncentracia na svoje telo. Fyzickd relaxacia, ktora sa Casom prendSa aj do psychickej
dimenzie. Poslednym mechanizmom je predstava 0 uspesnosti AT, o aspechu jeho
zrealizovania a dosiahnutia vysledku (Bedrnova et al., 2015, s. 298).

Mechanizmy sa nasledne uplatiiuji podla siedmich cviceni, ktoré pomocou vizualnej fantazie
a verbalnych podnetov sposobuju, ze sa telo citi teplé, tazké a uvolnené. Jedinec sa AT moze
naucit’ ¢itanim, alebo od ucitel'a a je potrebné ho praktikovat’ pravidelne. Zvladnutie cvi¢eni
vyzaduje 4 — 6 mesiacov. Metaanalyza klinickych $tadii u AT preukazuje, ze AT je uzito¢ny
pri celej rade problémov, ako su: bolesti hlavy, migrény, choroby srdca, astmy, uzkostné
poruchy, mierne az stredne t'azké depresie, poruchy spanku (Varvogli & Darviri, 2011).

e Meditacia

Podstatou meditacie byva ststredenie sa na dych a pouZzivanie urcitej mantry, alebo slov, ktoré
sa opakuje pri vydychu. SI0Zi na zbavenie sa negativnych myslienok a vyc€istenie mysle
pomocou sustredenia sa na mantru, alebo slov. Relaxa¢na meditacia existuje hlboka, stredne
hlboka a rychla. Hlboka trva 20 mintt, stredne hlboka 5 minuat a rychla spociva zo Styroch
vydychov, pri ktorych sa jedinec zameria na mantru. Je uZzitotna na ovladdanie stresu
a sustredenia (Jones & Moorhouse, 2010, s. 75).

e Imaginacia

Postup je zalozeny na relaxécii jedinca, ktora je navodena pomocou imaginacie, podobnej
dennému snu. Terapeut podnecuje vznik imaginacie pomocou motivov (potok, dom). Jedinec
popisuje nahlas, ¢o sa odohrava v jeho predstave, zdiela emocie a terapeut jedinca
Vv predstavach ovplyviuje a vedie s nim empaticky dialog, kedy mu poskytuje podporu, oporu
a pomoc pri zvladani negativnych emocii. Su to kratke terapie zalozené na 15 sedeniach
(Slovenska spolo¢nost’ pre katatymne imaginativnu psychoterapiu, 2019).
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e Joga a brani¢né dychanie

Joga je ststava telesnych a duchovnych cviceni, ktoré jedincovi pomahaju k ziskaniu lepSieho
sebauvedomenia a oslobodenia od vonkajSicho sveta a zataze. Existuje vela druhov jogy.
Znamou je hathajoga, ktora slizi na rozvoj tela a stava sa vychodiskom pre va¢sinu jedincov,
ktori sa stavaju zaciatoCnikmi. Hathajoga obsahuje relaxané a aktivacné cvicenia. Zaklady
jogy je najlepsie sa naucit’ na kurze (Kraska-Ludecke, 2007, s. 108).

Typicka hodina hathajogy pozostiva z joginskych pozicii, dychovych cviteni a hibkového
uvolnenia. Dychové cvicenia obsahuju brani¢né dychanie, ktoré je osvedéenym spdsobom
relaxacie. Ide o hlboké dychanie do brucha, namiesto plytkého dychania do hrudnika, ktoré
ma vplyv na posilnenie brusnych svalov a branice. Poméha zmieriiovat’ inavu, astmu, migrény
a pomaha telu zvladat’ stres (Varvogli & Darviri, 2011).

e Technika emocionalnej slobody

Technika emociondlnej slobody je zalozena na zisteni, Ze emocionalne prezivanie vyrazne
prispieva k chorobam. Funguje tak, ze jedinec si masiruje devat’ akupunktarnych bodov, pricom
si opakuje nahlas presne ur¢enu kratku frazu. Metoda navadza relaxa¢nu reakciu a manualna
stimulacia akupunkturnych bodov produkuje hormony, ktoré redukuju stresovy hormoén
kortizol. Je to i¢inna metodda pri izkostnych stavoch, depresiach, pri psychologickych traumach
a srdcovych chorobach (Varvogli & Darviri, 2011).

1.5.2 Stratégie zamerané na fyzické priznaky stresu

Fyzické priznaky dokazu jedincovi komplikovat’ Zivot. Bolest’ hlavy, tras, svalové napitie,
busenie srdca, pocit na zvracanie, nervozita, potenie, roztraseny hlas, ktory preukazuje nervové
vypatie sa jedinec Casto snazi zakryt. Nasledujuce stratégie pomahaju tieto fyzické priznaky
redukovat’, alebo tplne odstranit’.

e Progresivna svalova relaxacia (PSR)

Funguje podobne ako relaxacnd meditacia a navodzuje stav hlbokého uvol'nenia. Autorom tejto
metody je American Edmund Jacobson. Zakladom je postupné napinanie a uvoltiovanie
svalovych skupin v uréenom poradi (Jones & Moorhouse, 2010, s. 76). Od AT sa lisi tym,
ze kazdé relaxacné cvicenie zacina zamernym napédtim v svalovych partiach, vd’aka ¢omu
jedinec preziva intenzivnej$i nasledny stav relaxacie. Jacobson popiera ucast’ sugescie,
alebo autosugescie (Bedrnova et al., 2015, s. 298).

e Chvilkova telesna relaxacia

Jedinec pomocou tejto metddy dokdze ovladat’ svalovy tonus a ma to vplyv aj na psychiku.
Postup spociva v uvolneni ust a kutikov Ust, jazyk je potrebné nechat’ volne lezat’ v Gstach,
nasledne uvolnit’ d’al§ie tvarové svalstvo a pridat’ hlboké protistresové dychanie (Bedrnova
etal., 2015, s. 291).
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e Protistresové dychanie

Pri pdsobeni stresu sa u jedinca objavuje nepravidelnost’ a plytkost’ dychania. Jedinec by sa mal
zamerat’ na svoj dych, pomaly sa nadychnut’ nosom ¢o najhlbsie a vol'ne, nasledne vydychnut’
bez extrémneho prepinania. Tento cyklus je potrebné zopakovat’ aspon péat’ krat. Protistresové
dychanie znizuje svalové a zaroven psychické napatie (Bedrnova et al., 2015, s. 290).

e Biofeedback

Biofeedback je proces, ktory umoznuje jednotlivcovi naucit’ sa, ako menit’ svoju fyziologickt
aktivitu za ucelom zvysSenia vykonnosti a zlepsSenia zdravia. Vycvik sa praktizuje v pritomnosti
kvalifikovaného terapeuta. Pristroje meraju fyziologicku aktivitu jedinca ako mozgové viny,
srdcové funkcie, dychanie, svalovi aktivitu, teplotu koze a spétne podavaju jedincovi
informaciu o jeho fyzickej aktivite spolu v spojeni so zmenami v mysleni, eméciach a spravani.
Terapeut uci jedinca tieto informacie ¢itat’ a podporuje ho v dosahovani fyziologickych zmien.
Funguje to na spitnej vizbe mozgu (Varvogli & Darviri, 2011).

e Zdrava vyziva

Jedlo jedinca by nemalo byt odsuvané do uzadia. Je vel'mi dolezité¢ ako aj dostatok spanku.
Prikladom je, Ze plnohodnotné ranajky st dobrou obranou proti stresu a pomahaja jedincovi
vyStartovat’ do dila s energiou. Doélezité je pravidlo, ze jedinec by mal konzumovat’ jedlo bohaté
na ovocie a zeleninu a dodrziavat’ pitny rezim. Vyznamna latka posobiaca na nervovu ststavu
je hor¢ik, ktory sa pri pdsobeni stresu vylucuje vel'mi rychle a je dolezité ho dopliovat’ (Kraska-
Ludecke, 2007, s. 74). Samozrejme netreba zabtuidat’ aj na ostatné zloZky potravy a vitaminy,
preto je dobré dodrziavat’ konzumadciu pestrej stravy.

1.5.3 Stratégie zamerané na behavioralne priznaky stresu

Medzi behavioralne priznaky patri nervozne chovanie, poruchy spanku, stiSenie a uzavretie
sado seba, alebo naopak hlu¢nost, nadmerna otvorenost a vybusnost. Pitie nadmerného
kofeinu, alkoholu auZivanie navykovych latok, alebo liekov patri tieZ k behaviordlnym
priznakom stresu. Preto je dolezité u jedinca si uvedomit’ jeho vlastné zmeny chovania
anavykov pri strese. Napriklad, ak jedinec pije vel'a kofeinu pocas stresovych obdobi a ma
poruchy spanku, potom je nevyhnutné mnozstvo kofeinu znizit' (Jones & Moorhouse, 2010,
S. 78). Jedinec by mal taktiez prehodnotit’” dlhodobé uzivanie podpornych a povzbudzujucich
latok a nezabudat’ na detoxikaciu organizmu napriklad prestavkami v uzivani.

Do tejto skupiny stratégii patri tiez ¢itanie, poslichanie hudby, kreslenie. Podstatné je ak ma
jedinec dostatok casu, tak aby jeho pozornost’ od problémov na urcity ¢as odviedla prijemna
aktivita. Dalej dobrou stratégiou na to, ako zvladat' uroveii nervozity, ktord sa prejavuje
nervoznym spravanim, je pred dolezitym vykonom vyhybat sanervéoznym jedincom.
Na akutne zvladanie nervozity su vhodné techniky ako: hlboké protistresové dychanie;
zakladné techniky pre rychlu meditaciu a uvol'nenie svalov (Jones & Moorhouse, 2010, s. 78).
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1.5.4 Stratégie zamerané na hodnotenie

Niektori jedinci maju predispozicie sa pozerat na situdcie skor negativne ako pozitivne a menit’
hodnotenie myslenia z negativneho na pozitivne nie je jednoduché. Jedinec méze zacat’ tym,
ze si uvedomi, ze sposob akym premysla si méze vybrat, alebo ho mdze zmenit. Medzi
negativne myslenie patria katastrofické vizie, prehnané zovSeobechovanie, negativne
predpovede, Ciernobiele myslenie a to, Ze si jedinec berie veci osobne. Katastrofické vizie
Si jedinec vytvara tym, ze mysli na to, Ze modze dojst k najhorSiemu. Prehnanym
zovseobeciiovanim sa mysli to, ze jedinec prenasa svoje myslienky a postoje na vSetkych I'udi
a situdcie. Negativne predpovede znamenaju, ze jedinec predpoveda buducu udalost
s negativnym vysledkom. Ciernobiele videnie u jedinca znaéi, Ze udalosti oddel'uje na dobré
a zI¢, ale ni¢ medzi tym. Ak si jedinec berie veci osobne, tak to znamena, ze vSetky negativne
reakcie, alebo chyby chape ako vysledok svojich nedostatkov (Jones & Moorhouse, 2010,
s. 80). Na zmenu hodnotenia mdze jedinec vyuzit’ nasledujice stratégie:

e VyuZitie poznatkov z transak¢nej analyzy

Transak¢na analyza je vel'mi efektivnou metodou zvladania stresu a regulovania hodnotenia
a zdoraziiuje vyznam rannych udalosti a zazitkov, to aké bol jedinec diet’a, ako sa k nam chovali
rodi¢ia. V kazdom jedincovi existuju tri Stavy ega a to: Diet’a, Rodi¢, Dospely. Diet’a sa plné
tuzby, motivécie, je kreativne a spontdnne, zaroveil plné emocii, nezrelosti a sebeckosti. Rodi¢
je starostlivy, odraza hodnoty, tradicie a moéze sa spravat’ panovaéne. Dospely poOsobi
premyslavo, raciondlne, zije v pritomnosti, je sebaisty, pozitivny a vie usmernit’ chovanie
dietat’a a rodica (Jones & Moorhouse, 2010, s. 83).

Je zasadné, aby jedinec dokézal rozliSit, v ktorom sa nachadza stave, pri prezivani zat'aze.
Pomaha to vystapit' zo stavu, ktory nie je vhodny pre danu situaciu, pretoze len v stave
dospelého je moZné riesit’ negativne postoje a konstruktivne sa vysporiadat’ s tlakom. Aby sme
mohli zvazovat dokazy danej situdcie, je potrebné sa nachadzat’ v stave dospelého
a pri uvazovani jedincovi pomoézu nasledujiice otazky: ,.Su moje myslienky raciondlne? *
., Dd sa na to pozriet inak?* ,, Ako sa mézem z toho poucit?* ,, Co sa mi podarilo, ¢o spravim
nabudiice inak (Jones & Moorhouse, 2010, s. 84)? “ Pre hlbsie pochopenie transakénej analyzy
je potrebné jej d’alSie detailnejSie naStudovanie.

e Poziadanie o pomoc na prehodnotenie

Stres byva zdrojom iracionadlnych myslienok a predstdv. Niekedy to vyzaduje pomoc
od niekoho, koho si jedinec vazi. Hlavnym je nebat’ sa najst’ pomoc, kedy to je potrebné
a uvedomit’ si, ze prosba o pomoc nie je prejavom slabosti, ale sily. Ked’ sa jedinec rozhodne
vyhladat’ pomoc, tak zasadne u doveryhodnej osoby, ktord nehovori jedincovi, ¢o si ma
mysliet’, ale pomaha mu premyslat’ nad situdciou inak a prehodnotit’ ju. Pomaha to dostat’
na situaciu iny pohl'ad (Jones & Moorhouse, 2010, s. 87).
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1.5.5 Stratégie zamerané na situacie

Naroc¢né je pre jedinca pomenovat’ zdroj, ktory mu stres vyvolava. Ked’ ¢lovek potrebuje podat’
pracovny vykon , existuju obmedzujuce faktory a to: nedostatok kontroly nad vecami, neistota,
konflikt roli, medziludské vztahy, nerealistické ciele, nespravna komunikacia, nadmerné
mnozstvo poziadaviek, ¢asova tiesen, nespravne vedenie I'udi anevhodné vyuzivanie
zrucnosti (Jones & Moorhouse, 2010, s. 88). Stratégie, pomocou ktorych je mozné sa s tymito
obmedzujiucimi faktormi vyrovnat’ st:

e Time-management

Time-management pomaha jedincovi efektivne vyuzivat’ ¢as a dosahovat’ profesijné a zivotné
ciele. Jedinec by sa mal naucit’ analyzovat a planovat’ si ¢as. Je vyhodne pre jedinca si spravit’
kvantitativnu analyzu Casu v priebehu 14 dni, na zéklade ktorej si jedinec mdze svoj cas
graficky znazornit' a uvedomit’ si, v ktorych oblastiach ma medzery. Dal§im délezitym krokom
je posudzovanie tloh podl'a dolezitosti a nalichavosti, kde je mozné vyuzit’ princip jednoduche;j
Coveyho matice.

Dalej by sa mal jedinec naudit nenechavat’ si Glohy na poslednt chvilu a tym sa vyvarovat
Casovej tiesni. Vyzaduje to robit’ si lohy postupne a priebezne. Etapizovanie ma pre jedinca
tiez vel'mi vel’ky vyznam, ak ma velké mnozstvo zadani. Znamena to rozlozit’ si rieSenia uloh
do samostatnych kratSich etap. Osvojenie si delegovania pre jedinca znamena ziskanie va¢sicho
mnozstva Casu. Existuji jedinci, ktori delegovat nevedia, alebo nedokézu. Podstatou
je presunutie ur€itych zalezitosti na iné kompetentné osoby.

Medzi nastroje time-managementu patria konkrétne pomdcky, programy a aplikacie.
Vyznamny prostriedkom je didr v elektronickej, ¢i papierovej podobe. Elektronické programy
na vyhodnotenie a zoradenie dat. Existuje vel’ka rada aplikacii, ktora umoziuje organizovanie
Casu (Bedrnova et al., 2015, s. 228).

e Asertivita

Asertivita je schopnost’ dorozumiet’ sa a prostrednictvom komunikécie dosiahnut’ dohodu. Ide
0 strategicku interpersonalnu zruc¢nost’, kde je dolezité sebapoznanie, pozitivny pristup k sebe
a ostatnym l'ud’om. Asertivny ¢lovek ma plnti zodpovednost’ za svoje chovanie. Vie, ¢o chce
presne robit’ a akym spoésobom. St mu jasné dosledky a vyhyba sa agresivite a manipulécii.
Hovori, ¢o citi. NepovySuje sa nad ostatnych a zaroven neponizuje. Vie nasluchat’ ostatnym
arobit kompromisy. Ked spravi chybu, tak si ju prizna. Pdsobi vyrovnane, uvolnene
a zrozumitelne. Kritizuje vecne a konstruktivne a je timovy hra¢ (Prasko & Praskova, 2007,
S. 26).

e Mindfulness

Psychologicka z Harvardskej univerzity Langer (in Bradberry, 2016) definuje mindfulness ako
jednoduchu, ale efektivnu formu meditacie, ktora pomaha kontrolovat’ myslienky, venovat
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pozornost’ tomu, ¢o sa deje v pritomnom okamihu, bez posudzovania, hodnotenia a o¢akavania.
Jedinci vyuzivajici mindfulness st ststredenejs$i, menej vystresovani, neskacu z jednej ¢innosti
na druhu. Je to spdsob, ako zvladnut’ rusny den produktivne a ziskat' nadhl'ad. Ide o proces
aktivneho registrovania novych veci, dostava jedinca do pritomnosti a jedinec je citlivejsi
k stvislostiam. Medzi u¢inky patri: uvol'nenie stresu, pomaha sa sustredit’, zvySuje kreativitu,
zvysuje emocnu inteligenciu a prehlbuje prosocidlne citenie.

e Rozhodovanie

Rozhodovanie je v strese zlozité. Preto v situacii, ked’ st na jedinca kladené prili§ vela zadani
je mozné, ze zacne trpiet’ pocitom vyhorenia. Ak sa chce jedinec vysporiadat’ so zdrojom stresu,
nesmie nechévat’ rozhodnutia na neskor, pretoze to predlzuje stres. Rozhodovanie poméha
dosahovat’ potrebné zmeny a ochranit’ jedinca pred tym, aby sa stal len pasivhym ucastnikom
pracovného procesu a bral na seba vsetky zodpovednosti (Jones & Moorhouse, 2010, s. 89).

¢ Prehodnotenie svojho vnimania pri konkrétnej situacii

Chybou jedinca je Casto to, Ze sa zbytocne zaobera priznakmi a hodnotenim stresovej situdcie
a ma pocit, Ze na danu situaciu nema ziaden vplyv. Je potrebné, aby v tento moment spochybnil
svoje mienenie, napriklad tak, Ze nebude predpokladat’ negativnu reakciu svojho nadriadeného,
ktorému chce svoj problém vysvetlit,, alebo ho poziadat o zmenu (Jones & Moorhouse, 2010,
s. 88).

¢ Minimalizacia obmedzeni, maximalizicia podpory

Ide 0 model postaveny na vytvoreni stratégie, ktora spociva v posudeni narokov, zdrojov opory
aby jedinec dokazal zvladat' stres. Jedinec by sa mal zamysliet nad svojou rolou a mal
identifikovat’ vlastné naroky, zdroje podpory, ale aj obmedzeni, ktoré mu brania dosahovat
naroky a uvaZovat nad tym, aky vplyv maju tieto oblasti. Poslednym krokom je vytvorit
si akény plan na minimalizaciu obmedzeni (Jones & Moorhouse, 2010, s. 93).

e Stratégia osvojenia si technik na zvladanie akutneho stresu

Pri konflikte so $§éfom, kolegom, alebo pri akejkol'vek vypétej situdcii, ktord sa prejavuje
akutnym stresom, napriklad pred narocnou prezentaciou, alebo testovanim, existuju jednoduché
techniky zvladania stresu, ktoré mézu jedincovi rychlo a efektivne pomoct’. Medzi techniky,
ktoré pomahaju zvladat’ jedincovi akitnu zatazovu situaciu, ked’ sa v nej nachddza priamo,
alebo bezprostredne pred fou, patria aj vyssie spomenuté techniky, ako protistresové dychanie,
chvilkova telesnd relaxacia, poslichanie hudby. Dalej sem modzeme zaradit rychle
a jednoduché pomdcky, z ktorych si jedinec mdze vybrat’, tie ktoré mu najviac vyhovuju, a to:

» Koncentracia na ,,kredenc*

Tato technika symbolizuje akykol'vek emocionalne neutralny predmet pre jedinca. Prakticky
to znamena, napriklad sa sustredit’ na miesto, kde sa jedinec nachadza a prebrat’ pomaly jeden
predmet po druhom vo svojom vnatri pomalym tempom. Jedinec si  mdze
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prehliadanie komentovat’ vnutornou recou a opisovat’ predmety, ktoré vidi (Bedrnova et al.,
2015, s. 291).

» Odist’ a byt’ chvil’'u sam

Casto jedinca do stresu privedd ini 'udia obsahom, alebo formou spravania. Nickedy ide
len 0 rozdielnost’” nazorov pri rieSeni naroéného problému, alebo projektu v praci. Pokial
to podmienky umoziujt, pretoze nie vzdy je vhodné odist’, tak staci odist’ na par minut, do inej
miestnosti, na chodbu, vonku, alebo na toaletu. Odchod ma byt pokojny, pripadne spojeny
s ospravedInenim (Bedrnova et al., 2015, s. 292).

> Zmena ¢innosti

Ide 0 nenasilné, zamerné odvedenie pozornosti od zdroja aktualnej zataze. Odporuca sa zacat’
robit’ nie¢o spojené s pohybom, ¢o nie je pre jedinca zautomatizované. Napriklad si upratat’
pracovny stol, alebo si nachvil'u zacvicit, nemysli sa forma naro¢ného fyzického cvienia, ale
napriklad zostava jednoduchych cvikov vhodnych do kancelarie (Bedrnova et al., 2015, s. 294).

> Podlitanie

Jedinec prevedie svoju pozornost’ na jednoduchu, ale racionalnu ¢innost’, ktora nie je spojena
s emociami. Moze pri tom pouzit’ kalkulacku a spocitat’ si napriklad, kol’ko dni je na svete,
alebo kolko dni zostava do konca roku (Bedrnova et al., 2015, s. 294).

» Rozhovor s tret'ou osobou

Najcennejsi delitel'om stresu st dobri kamarati, ktori jedincovi poméhaji nachadzat’ rovnovahu
Vv zatazovych situdciach. Je dolezité, aby €lovek, ktory jedincovi md pomdct’ prekonat’ akutny
stres nebol sam Vv danej chvili vystresovany. Dobra komunikécia je zdrojom dobrych emdcii
a kladnych Zivotnych postojov. Jedincovi mdze pomoct aj cudzia nezainteresovana osoba,
ktoru poprosi o radu, nemusi ist’ vzdy, len o priatel'ov a kolegov (Kraska-Ludecke, 2007, s. 68).

1.6 Work-life balance

Aby jedinec dosiahol efektivny Zivotny $tyl je v jeho Zivote ddlezitd vyvazenost medzi
pracovnym a sukromnym Zivotom. V 70. rokoch 20. storocia sa objavuje s tym spojeny pojem
work-life balance. Zaujem o tto problematiku pramenil z dovodu priblizovania sa muzske;j
a zenskej roly na konci minulého storocia. Problém sa tyka viac Zien, pretoZe ich role na Grovni
spolo¢nosti sa dostavaju ¢asto do konfliktu s pracovnymi (Bedrnova et al., 2015, s. 338).

Podl'a Kohlla (2018) rovnovaha pracovného a stkromného Zivota znizuje stres a zabrafiuje
vyhoreniu. Tym, Ze zamestnavatel’ zabezpec¢i rovnovahu zamestnancom zaroven Setri peniaze,
pretoze udrziava zdrav$iu a produktivnejSiu pracovnu silu. Pre kazdého, znamend tato
rovnovaha nieco iné a to suvisi aj S tym, v akej generacii sa jedinec narodil. Generacia narodena
v rokoch 1945 — 1960 preferuje stabilitu na pracovisku a rovnovaha medzi pracou a rodinou nie
je ich prioritnym zaujmom. Generacia X narodena medzi rokmi 1961 — 1980 bola svedkom zlej
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rovnovahy v praci a v sitkromnom Zivote a preto kladie va¢si doraz na travenie Casu s rodinou.
Mileniali narodeni v rokoch 1981 — 2000 sa zaujimaju o hl'adanie kariéry, ktora podpori ich
zivotny $tyl (Kohll, 2018).

Oddychnuti 'udia su efektivnejSimi pracovnikmi a uvedomuje si to kazdy dobry zamestnavatel’.
Microsoft v Japonsku testoval skratenie pracovného tyzdna o jeden den v ramci programu
Work-Life Choice Challenge Summer 2019. Podarilo sa u2300 zamestnancov zvysit
produktivitu prace o 39,9 %. Neovplyvnilo to vyplatu, ani dovolenku pracovnikov. Aj ked’
zamestnavatel’ skrati o jednu pétinu pracovnu dobu, tak je mozné u zamestnancov podavat
rovnaky vykon, pretoze dochadza k ekonomickejSiemu nakladaniu s ¢asom (Berankova, 2019).

Otazka work-life balance pritiahla pozornost’ na vnutrostatnej aj medzinarodnej urovni a to
doistej miery aj zvySenim zamestnanosti zien, najmd matiek. V minulosti na zaciatku
20. storo¢ia sa rovnovaha riesila domestikaciou zien spojenou s neformalnym vyluc¢enim
Z prace na trhu, aby opatrovali deti doma. Od 60. rokov 20. storocia sa pracovny trh po druhe;j
vine feminizmu snazil dosiahnut’ vyrovnanost’ v oblasti zamestnania Zien a muzov. Pominutie
industridlnej doby vytvorilo viac pracovnych miest v sluzbach a zaroven sa zacali prudko
zvySovat' naklady na byvanie. Preto je dnes nevyhnutné prijimanie dvojitého zarobku
pre rodiny (Crompton & Lyonette, 2006). Trendom sa stali dvojkariérové vztahy, kde zarabaja
dvaja l'udia. Pocet odpracovanych hodin sa zvySuje tym, ze vel'a pozicii, projektov, alebo novy
Start v kariére si vyzaduje nadcasy.

Zeny sa venujii okrem kariére aj domacnosti, za ktord su zodpovedné z vicsej Casti.
Preto su rodinné vztahy vtomto smere zatazované asymetriou. Existuje viac spdsobov,
ako kombinovat’ pracovny a stkromny zivot, napriklad poloviénym, alebo ¢iastocnym
uviazkom, pracou z domova, alebo podnikanim (Bedrnova et al., 2015, s. 338). Je dolezité,
ale aby si jedinec uvedomil, ¢o pre neho rovnovaha medzi pracovnym a stikromnym Zivotom
znamend, pretoze nejde len o vyvazenost' Casu, ale aj o kvalitu Casu straveného v préci,
alebo s rodinou (Bedrnova et al., 2015, s. 338). Zarovenn ma kazdy jedinec prioritu inde,
pre niekoho je prioritou praca a pre niekoho rodina.

1.7 Zhrnutie teoretickej Casti

Zhrnutie teoretickej Casti je zdkladom pre empiricktl Cast’ a cely vyskum. Celkové zdravie
jedinca tvori interakcia dusevného, fyzického a socidlneho zdravia. Zeny v porovnani s muzmi
st nachylnejSie k duSevnym porucham, pretoze na nich pocas zivota vplyva viac stresorov
(Davidson & Dimidjian, 2016). Kazdy jedinec by sa mal o dusevné zdravie starat, pretoze
to ma zasadny vplyv na kvalitu Zivota, ktord v sebe odrdza aj pracovny vykon. Oborom, ktory
sa zaobera praktickymi sposobmi, ako si udrzat’ psychické a fyzické zdravie je psychohygiena.

Vicsina civiliza¢nych chorob méa povod v naruSeni psychickej harmoénii ¢loveka (Vobotilova,
2015, s. 12). Profesie, ktoré sa vyznacuju zvysenou zat'azou, ako manazéri, by mali tejto oblasti
venovat pozornost, pre udrzanie svojho celkového zdravia. Nemali by opominat’ rezim
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odpoc¢inku, pretoze najznamejSim  prejavom narusenia  odpocinkového  rezimu
je workoholizmus, ktory nie je trvalo udrzateInym stavom.

Neobvyklé situacie, ktoré na jedinca pdsobia tlakom a limituji ho, nazyvame psychickou
zatazou. Ako jedinec zataz vnima a zvlada zalezi od jeho predispozicii, ktoré tvoria jeho
hodnoty a sktsenosti so zatazou pocas zivota. Taktiez to zavisi od osobného hodnotenia
jedinca, ako o situacii rozmysla a hodnoti ju.

Druhom psychickej zat'aze je stres. RozliSujeme pozitivny a negativny stres. Eustres stres je pre
$kodlivé u¢inky. Dalej stres delime na chronicky a akutny. Stresormi nazyvame faktory, ktoré
posobia a jedinca negativne. Pri strese ma jedinec fyzické, psychické a behaviordlne priznaky.

V pracovnom prostredi st nachylné na stres preexponované profesie, ako st manazéri a mali
by davat’ pozor pri prvych priznakoch tipadku pracovného vykonu, alebo pri prvych fyzickych
problémoch (Bedrnova et al., 2015, s. 110). Specifickou oblastou manazérov sit HR manaZéri,
ktori prichadzaju nepretrzite do kontaktu s P'ud’'mi, ktorym musia venovat’ pozornost’. Zeny trpia
na tychto poziciach Casto konfliktom roli, pretoze okrem pracovného vykonu sa musia starat’
0 domacnost’ a deti, preto je pre nich nebezpeény syndrém vyhorenia (Snydrova, 2007, s. 114).

Syndrom vyhorenia je stav absolitneho vyc€erpania a bezmocnosti (Maslach & Leiter, 2016).
Ako prevenciu a ochranu vlastného zdravia, by mali preto manazéri a Zeny manazérky ovladat’
stratégie stres managementu, ktoré im pomdzu zvladat’ stres, tym, Ze im pomdhaju stres
pomenovat’, ovladnut’ priznaky, prehodnotit’ negativne myslienky a nasledne sa so stresom
vysporiadat’.

Dvojkariérové vztahy st dnes Standardom a preto je dolezité nastavenie work-life balance,
ktory sa pri dneSnom vyt'azeni nastavuje a hl'ada tazko. Work-life balance je harmoniou medzi
sukromnym a pracovnym Zzivotom, ktord predstavuje ideédlny, ale v realite nedosiahnutel'ny
ideal. Preto je dolezité, aby si jedinec uvedomil, ¢o znamena pre neho v tomto ponimani
vyvazeny pracovny a sukromny zivot.
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2 Metodicka ¢ast’

2.1 Predmet, ciele a zameranie empirickej ¢asti

Predmetom diplomovej prace je stres a stratégie jeho zvladania u vybranej skupiny Zien
manazérok. Hlavnym ciePom tejto diplomovej prace je zistit’ ako HR manaZzérky dosahuju
rovnovahu medzi pracovnym a sikromnym Zivotom, aké vyuZivaja stratégie zvladania
stresu v praci a zaroven, ktoré z danych stratégii povazuju za najucinnejsie. Ako typ
vyskumu bol zvoleny kvalitativny vyskum, pretoze bolo potrebné preniknut do hibky
problematiky z pohl'adu respondentiek.

Odovodnenim pre zameranie sa na HR manazérky je, Ze predmet diplomovej prace
je do stcasnosti tabu pre 'udi na vysokych poziciach, ktori neradi prezentujt, alebo hovoria
nahlas o svojich slabinach, alebo stresovych situaciach, ktoré nezvladaju podla svojich
predstav. Stale pribuda I'udi s psychickymi problémami, ¢i Syndromom vyhorenia, a preto by
sa tito téma mala stat’ predmetom vicSej osvety. Pri precitani literatiry a Stadii, taktiez
absentuje zameranie na skupinu Zien HR manazérok.

Zeny musia zastavat’ nieckol’ko socialnych roli, kedy &asto dochadza ku konfliktom tychto roli.
Trendom je, Ze Zeny sa dostdvaji na vysoké pozicie ako lider a tradi¢né ponatie role Zeny
uz ddvno nepokryva vSetky ndaroky na role, ktoré dnes zena na vysokej pozicii zastdva.
Zaroven je na zeny vyvijany tlak nielen pracovny, ale ich povinnost'ou je postarat’ sa po navrate
z prace o rodinu. HR manazérky su Specifické tym, ze kazdy deii sa dostavaju do styku s 'ud'mi,
ktorym sa musia individualne venovat’ a musia vynakladat’ vel’ké psychické Usilie na rieSenie
svojich manazérskych povinnosti. HR manazérky zaroven rieSia vela psychologickych
a socidlnych situacii. Spaja sa stym vela otazok a situdcii, o ktorych musia rozhodovat’
a zaroven zvladat’ psychickl zat'az, ktora je na nich v praci vyvijana.

Poznatky zteérie azameranie na HR manazérky viedlo Kk vymedzeniu nasledujucich
vyskumnych otazok:

1. Ako sau HR manaZérok prejavuje stres v praci?
2. Aké su u HR manazérok uc¢inné stratégie na zvladanie pracovného stresu?
3. Akymi nastrojmi HR manazérky dosahuju work-life balance?

2.2 Charakteristika a vyber vzorku

Pre ucely tohto vyskumu bola vybrand nasledujuca vzorka Zien manaZérok. Nakolko
pri kvalitativnom vyskume nie je poziadavka na reprezentativnost’ vzorku voci populacii,
ale voci rieSsenému problému, bolo zvolenych dvanast’ Zien, ktoré charakterizuju tieto znaky:

¢ HR manazérka.
e Vek minimélne 30 rokov.
e 5 rocna prax na manazérskej pozicii.
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Stibor manazérok bol vybrany spdsobom nazyvanym metoda snehovej gule, tiez nazyvany ako
retazovy alebo referencny vyber. Pri tejto metdde vsetky jednotky maju rovnaku Sancu na to,
byt vybrané. Tato metdda je vhodna na ziskavanie kontaktov, kde jeden kontakt nominuje
nasledne d’alsi, pretoze ide o vyskum t'azko zastihnutel'nej skupiny a neexistujii zoznamy, ani
zdroje kontaktov pre dant skupinu. Stibor respondentov sa nésledne rozrasta prostrednictvom
napojenia sa na socialne kontakty.

Cielom techniky vyberu snehovej gule je rychle alahké rozSirenie nedostacujiceho
pociatocného suboru. Vyhodami je objavenie kontaktov na l'udi, ktori nikde evidovani ako
kontakt nie su a zdroven sa dostavame ku kvalitnej socidlnej sieti bez zlozitého planovania.
Nevyhodou je, ak ndhodou pri prvotnom vybere netrafime spravnu skupinu atym nds
to nevedie k pozadovanému vyberu a preto moze dochadzat’ k skresleniam vo vysledkoch
(Dudovskiy, 2019).

Ucelovy stbor manazérok bol ziskany na zéklade ziskaného prvotného kontaktu HR
manazérky, ktora nasledne spristupnila zoznam dostupnych HR manazérok a tie odkazovali na
svoje zname. Ako prostriedok na oslovenie manazérok bola vyuzita elektronicka posta,
pomocou ktorej boli dohodnuté terminy stretnuti.

2.3 Metoda zberu dat

Ako najvhodnej$ia metoda zberu dat kvalitativneho vyskumu, bola zvolena metéda hibkovych
polostruktirovanych rozhovorov s vopred pripravenou Struktirou otazok (vid'. priloha ¢.1:
Strukttra rozhovoru). Polostruktirovanost’ napomaha udrziavat’ rozhovory v uréitom okruhu
a smere zvolenych tém. Rozhovory reflektuju teoreticku ¢ast’ a zodpovedaju zvolené vyskumné
otazky. Tato metdoda pomocou polostrukturovanych rozhovorov bola zvolena pretoze, nebolo
potrebné vyvratit, alebo potvrdit hypotézu tvrdenia. Bolo potrebné preniknit do hibky
problematiky z pohl'adu respondentiek.

2.4 Priprava, priebeh zberu dat a ich prvotné spracovanie

Pre rozhovory bola dopredu pripravena Struktira rozhovoru, aby reflektovala teériu tejto
diplomovej prace (vid'. priloha ¢. 1: Struktira rozhovoru). Struktura obsahuje zékladné tdaje
a 10 zakladnych otazok, ktoré st doplnené o dopliujuce otazky, ktoré boli vyuzité pri
rozhovore podla potreby. Struktira reflektuje oblast prejavu stresu, stratégii stres
managementu a work-life balance.

Bolo oslovenych 20 respondentick pomocou elektronickej posty, kde im bolo vopred
oznamené, ze rozhovory prebehni anonymne a taktiez, Zze budu nahravané. Po kladnej
odpovedi bola respondentkam zaslana prehl'adna online tabul’ka s dvojtyzdiiovym rozmedzim
na vyber terminu rozhovoru. Kladne odpovedalo 12 respondentiek a rozhovory prebiehali
pocas pracovnych dni od 16. oktobra 2019 do 25. oktdbra 2019.
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Rozhovory trvali od 30 do 60 minat avicSina prebichala pri osobnom stretnuti.
Pred nahravanim rozhovoru kazda respondentka suhlasila so zvykovym zaznamom, ktory bol
potrebny pre dalSie spracovanie. Rozhovory prebehli v roznych prostrediach. Niektoré
v kancelariach, alebo vo firemnych zdénach urcenych
na spolupracu. Tri prebehli pomocou softvéru Skype, pretoze dané respondentky neziju

iné v reStauratnom zariadeni,

V Prahe. Na zdklade zozbieranych rozhovorov, boli ziskané nasledujice zédkladné informacie
o0 respondentkach znézornené v tabulke ¢. 1: Zakladné udaje o respondentkach. Kazdej
respondentke pre ulahéenie spracovania dat a zachovania anonymity bola priradena znacka
R s ¢islom rozhovoru. Pri kdédovani a interpretacii dat toto oznacenie ul'ahCilo prehl’adnost’.
Tabul’ka so zdkladnymi tidajmi obsahuje vek respondentky, vzdelanie, rodinny stav, pocet deti

a pocet rokov na pozicii HR manazérky oznacené v tabul’ke ako HR manazérka.

Tabulka 1: Zdkladne udaje o respondentkdch

Znacka Vek Vzdelanie Rodinny stav Pocet deti HR manaZérka
- 36 rokov  vysokogkolské  vydata 1 dieta 11 rokov
55rokov  vysokoskolské  vydata 2 deti 25 rokov
40rokov 2 vysoké skoly  vydata 3 deti 5 rokov
37 rokov  vysokoskolské  vydata 1 diet’a 10 rokov
36 rokov  vysokoskolské  vydata 0 deti 5 rokov
“ 31rokov  vysokoskolské  slobodna 0 deti 5 rokov
50 rokov  vysokogkolské  vydata 2 deti 15 rokov

nedokoncené
“ 38 rokov  vysokoskolské  slobodna 0 deti 8 rokov
“ 42 rokov  vysokoskolské  vydatd 1 dieta 12 rokov
32rokov  vysokoskolské  vydata 1 dieta 5 rokov
KRN 41 rokov  vysokoskolské  slobodna 1 diet’a 5 rokov
WA 40 rokov  vysokoskolské  vydata 1 diet’a 12 rokov

Zdroj: vlastné spracovanie.

Hibkové rozhovory boli doslovne prepisané, ¢o umoznilo zaznamenat’ dblezité ¢asti. Na prepis
rozhovorov bola vyuzita stranka: www.transcribe.wreally.com. Vyhodou tohto webu je
nahranie zvukového zdznamu priamo online nad plochu, kde sa rozhovor prepisuje a ul'ahcuje
to cely proces prepisu, ktory je ¢asovo naro¢ny (vid’. obrazok ¢. 5: Proces prepisu rozhovoru).
Dal§imi vyhodami webu bola moZnost zastavovat zvuk pomocou klavesy Esc, nasledné
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vratenie zaznamu o 2 sekundy naspit’ pomocou klavesy F3, a taktiez funkcia zrychl'ovania
zaznamu PO jednej desatine sekundy. Prepis bolo mozné po spracovani stiahnut
VO vyhovujucom formate textového dokumentu. Vzor jedného celého prepisu rozhovoru
s respondentkou R1 je pripojeny v prilohach (vid’. priloha €. 2: Vzorovy cely prepis rozhovoru
s respondentkou R1). Zaznamy zvuku boli kvalitné a respondentkdm bolo rozumiet’, preto
nebol ziaden problém s prepisom.

Obrdzok 5: Proces prepisu rozhovoru

05:45 5656 o) mmmmmm  1.0x / ¥

Pec Wri A2 << P Q) Fo ’ Auto Loop: OFF ‘ Foot Pedal (¥ Reset  / 20191016_194131_Rozhovor 1.m4a

20191016_194131_Rozhovor 1.m4 .
- Tesever e iy transcribe

1 Bl a.&.- T
Keyboard shortcuts

Rozhovor €. 1 Esc: pause/resume

F1: slow down
vek: 36

F2: speed up
vzdelanie: vysokoskolské - filozoficka fakulta F3: rewind 2 seconds
rodinny stav: vydata F4: forward 2 seconds

pocet deti: 1 diefa Fé: insert timestamp

zamestnanie: HR
» Learn to use Dictation
pocet rokov na manazérskej pozicii: 11 rokov manazérka HR

1. Kazda praca so sebou nesie stresory. V akych pripadoch sa citite v praci pod tlakom?|

Najvacsi tiak bol vZdy pre miia, ked som si hfadala sama sebe kolegyne do tymu, jednak z dovodu, Ze je to otazka [udského rozmeru

zmeny a robite s tymi fudmi. o si vyberiete. Je to zvlastny fenomén, ked robi$ na vyberoch a to zal¢anie je naro¢né, pretoZze mate dost
vlastnej agendy. Naroéné bolo to, Ze som musela zaucat, kontrolovat a robit vlastné veci. Mala som obdobie kedy mi 3 kolegyne za

sebou vypadli a to bolo velmi stresové obdobie pre miia. Dalej ked musim stihat logistiku vramci rodiny a dcéry: $kola, krizky. Vtedy v

Zdroj: Transcribe.wreally, vlastné spracovanie.

2.5 Metody analyzy a interpretacie dat

2.5.1 Tematicka analyza

Ako metdda vyhodnotenia a interpretacie dat bola zvolena tematicka analyza. Tematicka
analyza je Siroko pouzivand analytickd metdoda v psychologii aj mimo nej a sluzi
na vykazovanie tém v ramci dat. Organizuje subor dat v detailoch a interpretuje aspekty
vyskumnej témy. Vyhodou je jej flexibilita.

Témy zachytavaju v datach dolezité suvislosti spojené s vyskumnou otazkou a predstavuju
uroven odpovede, alebo vyznamu v ramci suboru udajov. Doélezité pri kddovani je, aby kody
pokryli tému. Data musia obsahovat’ udaje o téme, aby sa téma mohla objavit’ a samotna téma
vyplyva zusudku vyskumnika. KIdcovost’ témy nezavisi od kvantitativneho obsadenia
v datach, ale od toho, ¢i zachytava nieCo dolezité v spojitosti S vyskumnou otazkou
(Braun & Clarke, 2006).
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2.5.2 Otvorené kodovanie a pouzity softvér

Otvorené kodovanie je technika, ktora bola vytvorena v ramci analytického aparatu zakotvenej
teorie, vdaka svojej ucinnosti je pouzivand v Sirokej Skale kvalitativnych vyskumov
a projektov. Predstavuje operacie, pomocou ktorych si ziskané data rozobrané,
konceptualizované a zlozené novym sposobom podla vzniknutych tém. Pri otvorenom
kodovani su data rozdelené na jednotky, ktorym su pridelené mena. S pomenovanymi
fragmentmi vyskumnik interpretuje zistenia v ramci vyskumu.

Analyzovany text, Cize prepisané rozhovory sa rozdelili na jednotky textu. Jednotkou
sa rozumie slovo, veta, odstavec. Jednotky textu sa urcovali ako celok podla priradeného
vyznamu, kazdej vzniknutej jednotke sa priradil kod. Pri vol'be kddu sa volilo pomenovanie
podl'a toho, o ¢om dany fragment textu vypoveda. I$lo 0 to, vytvorit’ také kody, aby odpovedali
povahe datovych fragmentov vo vztahu k vyskumnym otazkam a ciel'u prace. Kody boli
nasledne priradené do kategorii, aby bolo mozné vytvorit’ analyticky pribeh.

Déata boli kodované otvorenym kodovanim na zdklade priradenych kategorii. Kdodovanie
prebehlo z praktickych dovodov pomocou softvéru uréeného na kvalitativnu analyzu dat
MAXQDA 2020. Proces kédovania v softvéri je zobrazeny na obrazku ¢. 6: Koédovanie
v MAXQDA 2020. Tento program je prisposobeny na vyhodnocovanie kvalitativnych dat
a ulah¢uje vyskumnikovi pracu. Vyhodou je, ze softvér ulahcuje orienticiu vo velkom
mnozstve dat a triedi fragmenty textu podl'a priradenych kédov. Kody spadaju do suhrnnych
tém, ktoré obsiahli tedriu diplomovej prace a zaroven analyzuji zozbieranu problematiku.

Obrdzok 6: Kodovanie v MAXQDA 2020

Poznimky ~ Proménné  Analjza  Smienémetody  Vizuiininistroje  Reporty  Stats  MAXD&ictio

7 @ B @ @ @ @B @ @

MAXMapy Prohlize¢ Prohlize¢ Mapa Mapa Srovnavaci graf Portrét Kédova ~ Mrak slov (Word

maticekédd  vatahiikédd  kédd fada cloud)

m BEBhmx I L # © = X [4 Prohlizet dokumenti: Rozhovor 8 (Stréinka 2/6) TTILYRA LoEHEE 00 B O % &3 X
4 oMby 29 % sRATEGIEhvonicky stres bbb B LLLEL B H B8

[5) Roznovor12 22 [ENUENCIA ZNIUKOVAL VIAC ZOUPOVEUnust PO JEUnouIvea N MANdZerske) UroviL SAmozrejme =

[4] Rozhovor 11 19 at’ manaZéra na jednu aktivitu a na druhi aktivitu, je zbyto¢né najimat’ in¢ho.

[2] Rozhovor 10 19 Zodpovednosti je dost, a &o l'udia nevedia je uréit’ si priority. Naugila som sa postupom

[ Rozhover 9 2 i Casu, ¢o musi byt hotové a o su tie také pekné veci, ktoré moZzem spravit’ potom neskor. My

[4 Rozhovor 8 27 to tiez u¢ime svojich l'udi. Vzdy im hovorim, sadnite si a dajte si tri priority na tyzden a tie

[4) Rozhovor7 20 proste byt’ hotové musia a to ostatné, ked’ nebude tak sa to spravi neskéri

[1) Rozhovor& 14
DR = Doplnenie: Ste spokojna s mierou do akej dokiZete plnit’ pracovné niroky?
@Soustava.. B [x @@ O B © = X

Asi ano. Vzdy na sebe vidim, ze moze byt nieco lepsie. Niekedy si vravim, ¢i ma to zbytocne
netrapi, mne pomaha o tom rozpravat’. Ja mam vyhodu, akych mam l'udi okolo seba, jak je
tim, alebo aky je moj 3¢f, Ze mu to mézem povedat’ a dostat’ to zo seba a len sa vyrozpravat a

@4l podstata oddelit

(@4 podstata neoddelovat

4 @ STRATEGIE 0 je to v pohode.
@3 TOP TECHNIKY 15
@y situacie 10 Co by ste sa v rdmci price so stresom ete cheeli nau&it’?
@4 chronicky stres 16
@4 akitny stres 13 Viac spat’. Teraz neddvno som v ¢asopise Psycholdgia ¢itala, aky je spanok dolezity. O tom,
4 @gSTRES 0 ze ak Clovek spi 0 hodinu menej, ako by mal, tak to posobi na telo, ako by mal promile
@4 eustres 6 alkoholu. TakZe, ak spite o tri hodiny menej, tak mate akoby v sebe tri promile. Telo sa tak
@l tlak 17 «slaba stranka potom chova, ¢o mi prislo stra$ne zaujimavé. Toto by som povedala, Ze je potrebné na sebe
@4 prejavy 12 zapracovat. Ja som workoholik, mne nevadi pracovat vecer, ja nie som ranné vtaca. V praci
@9 paralyza 7 pre miia neexistuje work-life balance, ale len life balance. Pre miia je praca sucast' mojho
@4 prevencia 5 Zivota a to nemyslim, tym Ze by som nebola schopna relaxovat’, jazdim na dovolenky, mam
@y spokojnost s pracou 1 " svoiich strodencov. ale pre mia to nie je. Ze idem na osem hodin do prace. v zmysle, Ze ie to . ¥
Bo &lo o 050 @ ol [} 2 y avaci dotaz (OR kombinace kédé)

Zdroj: Softvér MAXQDA 2020, vlastné spracovanie.
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Pri analyzovani kvalitativnych dat rozhovorov v softvéri bolo vytvorenych 25 kédov,
spojenych nasledne do 4 vzniknutych tém, ktoré vystihuju tedriu diplomovej prace, sledovanu
problematiku a zaroven pomohli pri plneni ciel'u vyskumu a pri hl'adani odpovedi na vyskumné
otazky. Zobrazenie a prislusnost’ kddov k jednotlivym témam je zobrazena v tabul’ke ¢.2: Kody
aich zobrazenie v témach. Ide o témy stres, stratégic zvladania stresu, work-life balance
a syndrom vyhorenia.

Tabulka 2: Kody a ich zobrazenie v témach

Spokojnost’ s pracou

Tlak Nastroje

Prejavy Rovnovaha a
spokojnost’

Paralyza Pristup oddelenia
prace

Prevencia Pristup pracu

neoddel'ovat’

Slaba stranka

Zaciatky na pozicii

Nedostatok

Eustres Co sa nauéila
Stratégie Akutny stres Manzel a pomoc
. . Chronicky stres Nikdy vyhorenie
zvladania nepreZzila
stresu RieSenie situdcii (1Y( Blizko vyhorenia
Najlepsia technika Prejavy vyhorenia

Pri¢ina vyhorenia

Riesenie
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Zdroj: vlastné spracovanie.

2.6 Limity vyskumu

Jednou z limit vyskumu je, Ze tri rozhovory prebehli pomocou Skypu, ktory umoznil hovor cez
video, ale nenahradil osobny kontakt s respondentkami. DalSou limitou bolo &asové
obmedzenie dvoch respondentiek, ktoré mali na rozhovor vyhradenych 30 minut a odpovedali
na otazky struénejsie, ako respondentky, ktoré rozhovoru venovali 60 mintt. Dve z rozhovorov
prebiehali v restauraénych zariadeniach, kde hluk z okolia ovplyviioval nepriamo kvalitu
nahravky a pocit sukromia. Ziadna z tychto limit vyskumu nemala zasadny vplyv na zozbierané
data a vSetkych 12 rozhovorov bolo pouzitenych pre naslednt analyzu. Za limitu vyskumu
mdZeme povazovat aj pocet respondentiek, kvoli ktorému sa nasledne nedaji generalizovat’
odporucania z vyskumu, na vSetky manazérky, ale skor sa daju vyvodit’ praktické odporucania
na individualnej Grovni, alebo na Grovni organizacie.
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3 Vyhodnotenie dat

Pri analyze dat vznikli Styri hlavné témy vyskumu, ktoré reflektuju tedriu a zaroven
problematiku diplomovej prace. Prvou témou vyskumu je stres, ktory vo vztahu k vyskumnym
otazkam hlbsie vykresl'uje to, ¢o HR manazérky najviac v praci stresuje a akymi priznakmi
sa stres U nich prejavuje. Druhou témou vyskumu st stratégie zvladania stresu, ktora priblizuje
konkrétne stratégie u manazérok, ktoré im pomahaju zvladdat' chronicky a akutny stres.
Stcast'ou témy su pre HR manazérky najucinnejSie stratégie a zaroven stratégie, ktoré sa im
najviac osvedcili pri stresovych situaciach, a stratégie, ktoré maju najvacsi vplyv na ich kvalitu
zivota. Tretou témou je work-life balance, ktora priblizuje situaciu u HR manazérok, ako su
spokojné s rovnovahou, ktora sa v Zivote snazia nastavit’ pomocou presne opisanych nastrojov
a kde su ich hlavné nedostatky pri dosahovani rovnovahy. Poslednou, Stvrtou témou vyskumu
je syndrom vyhorenia, ktorda vyhorenie rozobera z pohladu respondentiek, ktoré ho prezili
a zaroven priblizuje situdciu, kedy sa respondentky vyhoreniu vyhli, alebo vdaka ¢omu
ho vobec nezazili.

3.1 Stres

Specifickym druhom zavaznej zataze, ktora jedinca limituje je stres. Stres jedincovi sposobuji
zdroje zataze nazyvané stresory. V praci sa s nimi manazérky stretdvaju na dennej baze
a napriek tomu, Ze si na svojej pozicii skusené stale sa ndjdu limitujuce faktory, ktoré

19 % 24

ovplyviiuju ich vykon. Medzi najviési tlak manazérky zaradzovali ¢asovy faktor.

R1: ,,Ked musim stihat logistiku v ramci rodiny a dcéry: skola, kruzky. Vtedy musite
stthat' vela veci. Nie vzdy vsetky veci su ukoncitelné. Mam pomedzi to mitingy a pohovory.
Cas je velky faktor.

R2:,,V prvom rade to je casovy tlak, ked’ zistite, Ze mate nieco spravit' a nemdte dost casu
k dispozicii, s tym sa da najhorsie nieco robit, pretoze cas si nekupite.

RS5: ,, Druha vec je, zZe nie som panom svojho casu a ze mi stale niekto hadze udalosti
do kalendara, pretoze kazdy ma nadriadeného a ten ma svojho nadriadeného a ten tiez
ma nadriadeného, takze v podstate veci, co idu stdle z vrchu maju prednost, takze ja nie

¢

som schopna uplne 100 % schopna planovat svoj cas.

R6: ,,Casto sa citim pod casovym tlakom. Prikladom je sedem stretnuti za deit a nestiham
robit' viastnu pracu. Samozrejme tie stretnutia su prdca, ale nestiham prdcu, ¢o sa na mia
vali cez e-maily, alebo ked mdm nieco rozrobené. TakzZe toto ma dokdze dostat pod tlak,
ked’ viem, Ze namiesto 8 hodin v prdci budem 10. Takze citim stres z casu.*

R10: ,, Najviac ma stresuju deadliny, ked sa objavi ad hoc uloha, ktoru treba hned
spracovat a nie som v iom 100 % zavisla len na sebe a potrebujem vstupy od ostatnych.
To su situdacie, ktoré najviac vzbudzuju stres.
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Dal$ou skupinou pracovnych stresorov pre manazérky bola otazka Pudského faktoru ako je
komunikacia a prepust’anie. Niektoré aj po dlhych rokoch praxe si pripustili, ze podavanie
neprijemnej spravy je pre nich stresom doteraz a uvedomuju si, ze pocituju priznaky stresu
uz deni pred tym, ako neprijemnu spravu maju podat’. Zaroven, medzi manazérkami boli také,
pre ktoré je prepustanie uz otazka profesionality a stres nepocit'uju.

R3:,,V osobnej rovine to je, ked’ zaobchadzate s ludmi a musite robit tazké rozhodnutia,
napriklad sa s niekym vo firme rozlucit. V kazdej korpordcii su vztahy tiez narocna
zalezitost.

R2:,,Tlak psychologicky, ked' Vam nie je komfortny spésob jednania s protistranou, alebo

¢

nie ste v dobrej psychickej kondicii a nesiete to horsie ako kedykolvek pred tym. *

RS5: |, Zazivam aj nedorozumenia, ked' viazne komunikdcia, ked nie su nastavené
ocakdvania a priame detaily. Ked mi manazér povie, to presne od Vas ocakavam a ja

3

odpoviem, ale to sme si nikdy nenastavili. Toto sa deje prilezitostne.

R7: . Dalej sii to momenty, kedy mdam robit neprijemné rozhodnutia, neprijemny
rozhovor, prepustanie. Citim to v Zaludku a vravim si, ¢i Som dost pripravend, uz viac
urobit nemozem, tak nechdapem, preco mam stale tie nervy v bruchu. Disciplinarne
momenty ma vyslovenie nebavia, ale to si myslim, Ze ma kazdy.*

R8: ,, Do stresu ma dostava, ked’ sa to tyka ludi v zmysle velkej reorganizacie a vieme,

Ze budeme musiet’ prepustat’ ludi, pretoze nemame pre nich uplatnenie, aj ked sa ho
snazime najst. Niekedy to proste nejde, je to stres, ti ludia nie su zIi, aj ked’ prepustame
niekoho, kto nebol za hviezdu nie, zZe by to bolelo menej, ale je to menej viditelné, ako
ked prepustime niekoho, kto tu pracoval 20 rokov.

RO: ,, Prepustanie ma uz nestresuje, mam na to svoju metodu, kedy som s tym zmierend.
Ak by som si myslela, Ze prepustame niekoho nefér, tak to budem hdjit' a budem bojovat. *

R11: ,,Tlak bol teda, pri hladani vhodnych uchadzacov a organizacnych zmenach pri

e
prepustani.

R12: ,, Prepustanie beriem ako sucast prace, mam to nastavené v profesiondlnej rovine
a snazim sa to mat tak nastavené, aby to aj ten clovek prijal ¢o najmenej emotivne, aby

1ANTs

to vedel, co najlepsie spracovat.

Manazérky ako stresory oznacili aj to, ked’ sa dostanu do situécie, ked’ nieComu nerozumeju
dostatocne a je pre nich nieco nové, alebo ked’ je zadani v praci nadmerne vel’a a je potrebné
si ur€it’ priority.
R2: ,.Dalsi tlak méze byt kompetencny, ked' v podstate musite spravit nieco co neviete
dobre, alebo si myslite, Ze dobre neviete. **

RS5: ,,Momentdlne su to vSeobecné tlaky, stresuje ma napriklad nieco co neviem. Ked
sariesi probléem a ja nemdm dostatocnu znalost, dostatocné pozadie problému,
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dostatocnu moc presadit riesSenie.

R7: ,,Je to moment, ked’ citim, Ze sa mi hromadi praca. Je to moment, kedy mam urgentne
spravit' 10 veci naraz. To ma dokdzZe totalne rozhodit. Pride urgentny e-mail a do toho
ma cakaju 3 - 4 schodzky, vsetko je potrebné spravit hned. *

R9: ,, Tlak vytvara hlavne nas CEQ. Pod tlakom sa citim, ked’ uloh je vela, su pomerne
velké a mam ich dodat’ v pomerne nezmyselnom case. “

Pri strese kazdy jedinec reaguje inak a preto aj manazérky pri posobeni stresu popisovali rézne
prejavy medzi vel'mi intenzivne u nich patria fyzické prejavy stresu, ktoré a u nich prejavuje
najcastejSie vycerpanim, pohybovymi problémami, alebo problémom s travenim.

R1: ,,Som vtedy velmi vycerpana, unavend, naozaj niekedy pridem domov spravim,
c¢o musim a idem spat skoro. Som roztrzitejSia, nervoznejsia, taka preexponovana

‘

V reakciach a som velmi vycerpand. *

R2: ,,Ked sa mi zacne adrenalin tvorit' v tele ma to aj fyzické reakcie ako nervozita
a potenie. “

R4: ,,Zle sa mi zaspdva, zle sa stravujem. Clovek je v celkovej nepohode. Mala som
problémy s chrbticou, boleli ma krize. Malo to na mna dopady aj na fyzickej urovni. Boleli
ma trapézy a zaludok. *

R6: ,, Prejavuje sa mi to tak, Ze sa mi chce rdano zvracat, ale nikdy sa to nestane. Takze,
vtedy viem, Ze som pod stresom aj ked na to nemyslim. Fyzicky sa mi chce zvracat, alebo
sa mi zacne tazko dychat’.*

R7: .,V momente kedy sedim pred pocitacom, prestavam na nho vidiet, zacnit mi brniet
ruky, zacnem panikarit.. Je to velmi neprijemny fyzicky prejav, kedy si hovorim, Ze teraz

‘

je nieco vo velkom neporiadku. *

R11: ,, Citila som zvySeny tep, potili sa mi ruky, naraz tam bola nejaka slabost, citila som
bezmocnost. *

R12: ,, U mna je to fyzické vycerpanie, unava, migréna. Je to priznak vycerpania, unavy,
pretlaku informacii.

Stres tieZ U manaZérok vyust'uje aj do psychickych prejavov, ktoré im dokézu zneprijemiovat’
pracu, tym, Ze maji podl'a vypovedi zasadny vplyv na ich ststredenie, alebo spravanie.

R1: ,,Som roztrzitejsia, nervozmejsia, taka preexponovana v reakciach, zacnem byt

‘

protivna, som velmi psychicky vycerpana a nesustredim sa.
R4: ,, Sustredenost je problém, vtedy sa nedokazem sustredit na to potrebné. “

RS5: ,, Nastupuje zdesenie, potom som zmdtenda, potom pride bezmocnost, nasleduje
nastvanie, Viem zZe som velmi vtedy podrdzdenda, ked pride toto tak sa vébec nesustredim.
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R8: ,, Prejavuje sa to emociami, ta emocia sa prejavi tym, Ze prestanem raciondlne
uvazovat. *

Respondentky uviedli, Ze niektoré z priznakov ich dokazu pri praci obmedzit’ natol’ko, ze sa
na pracu nedokazu sustredit’, alebo ju nemézu d’alej vykonavat’. Niektoré popisovali az stavy

paralyzy.
R1:,, Chrbtica ma niekedy bolela tak, ze som musela ist na injekcie do chrbtice.

R4: |, Podrazdenie, kedy sa nesustredim. To mi vezme vietor z plachiet. Urcite to nie je
strach, ale je to zlost' a vtedy odchadzam. *

R7:,,Vo chvili, kedy prestavam vidiet' a brnia mi ruky, tak to uz myslim na to, Ze dostavam
infarkt. Suvisi to urcite so psychickym nepohodlim a mate strach.

R12: ,, Migréna, je taka, zZe potrebujem volno. Vtedy si beriem homeoffice, alebo odidem

¢

skor z prdce, je to taka paralyza. Pridem domov a spim. *

Vel'mi pozoruhodnym zistenim u niektorych respondentiek bolo, ze aj napriek neprijemnym
prejavom stresu vyzdvihli fakt, Ze sa pri strese dokdzu mobilizovat’ a bert ho, ako vyzvu.
Uvedomuju si, ze eustres, ako urcita hladina stresu, ktora ma na nich stimulujici dopad je
pre nich prospesna a dokonca sami stres vyhl’adavaji.

R2: ,,Ja sa teda pod stresom mobilizujem, ale to prislo tréningom, casom, na zaciatku
to bolo samozrejme inak. Myslim si, Ze som sa naucila vyuZivat ten pozitivny efekt stresu,

‘

to znamena nabudenie.

R8: ,, Mne vyhovuje taky tlak, kedy sa nieco chystad, nieco musim spravit. Mne sa najviac
osvedcilo sa stresujucim situaciam nevyhybat, skor ich vyhladadvat, pretoze telo si
zvykne.*

Stres v praci ma vplyv aj na to, €i st respondentky spokojné, do akej miery dokaZzu plnit
pracovné zadania aich odpovede sa diametralne odliSovali pretoZe, niektoré na zéklade
narokov, ktoré na seba kladl, tak povazuji pracovny vykon za neuspokojivy. Naopak
respondentky, ktoré sa naucili prijat’ situaciu tak, ako ju dokdzu realne zvladnut,, tak spokojné
boli. Respondentky, ktoré uviedli, Ze stres bert motivacne (R2 a R8) uviedli, Ze su oblasti,
Vv ktorych sa moZu stéle zlepSovat'.

R2: ,, To, Ze som spokojnd to nemozem povedat. Mam hladinu sebavedomia, ktorda mi

«

dovoluje pristupit k vykonu tak nejak slobodne bez toho, Ze by som sa toho stresu bala..

R8: ,, VZdy na sebe vidim, Ze moze byt nieco lepsie. Niekedy si vravim, ¢i ma to zbytocne
netrapi, mne pomdaha o tom rozpravat.

Prejavy emocii st jednym zo psychologickych dopadov stresu na jedinca. Vé&cSina
respondentiek si zdroveil uvedomuje svoje slabé stranky pri praci so stresom a vicSina
uviedli, Ze ako Zeny st emotivne a chceli by sa viac naucit’ ovladat’ svoje emdécie a nedavat’
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ich v pracovnom prostredi najavo, aby vedeli viac oddelovat’ emocie od prace. Taktiez
sa objavila potreba vediet’ argumentovat’ v situaciach, kedy jedinec nie dostatocne pripraveny.
Dalsim nedostatkom je perfekcionizmus, ktory ma vplyv aj na ich okolie.

R1: , Chcela by som sa naucit adekvatnosti mojich reakcii pretoze, som horuca hlava.

‘

Takze chcela by som sa naucit praci s emociami.

R2: ,,Som perfekcionistka a to je problém, moje oddelenie ma prikaz, Ze ak idem za hranu
musia ma upozornit. *

R3: ,, Chcela by som sa naucit viac stres zvladat vizudlne, aby ten stres na mne nebolo
vidno, ze som v strese. Urcite by som sa chcela naucit praci s emociami. “

R8: ,, Mna stve, Ze pracujem na kazdej veci a Ziadna nie je dokoncena a nie je perfektna.
Ked pracujete na 5 projektoch, nikdy to nebude tak hotové akoby ste cheeli. Viem, Ze na
to nemam vplyv a chcela by som sa naucit’ to akceptovat.

R9: ,,Som cholerik. Som rychla emociami, rychle sa ukludnim, ale aj sa rychle nastvem.
V tychto situaciach vo mne doslova buchaju slzy. *

¢

R10: ,, Niekedy si myslim, Ze by som mohla byt raznejsia, alebo tvrdsia. *

R11: ,,Chcela by som sa naucit argumentovat' v momentoch, kde nie som doma, alebo

¢

mat nejaku formulku pripravenu , pre takéto situdcie. *

(24

Manazérky pri téme stres za najvacsi stresor v praci oznacili ¢asovu tiesen, ktorti spajaju
s problémom, ak sa musia starat’ o svVoje rodiny a zabezpecovat svojim detom logistiku v ramci
skoly. Casovy tlak sa objavuje pri tazkom zadani v préci, ktoré je potrebné stihntt’ v kratkom
Case azaroven, ked’ pri naplni pracovného zadania nepracuju samostatne a st odkazané
na ostatnych kolegov a dodanie ich &asti projektu. Cas sa ako stresor prejavuje aj pri velkom
mnozstve pracovnych stretnuti, ked’ nie je mozné stihnut’ vlastnu pracu, na ktorej je potrebné
pracovat’ samostatne. Urcité projekty v praci obsahuji deadliny, ktor¢ tiez pdsobia, ako stresor,
ak sa pri tom objavuju iné urgentné zadania, ktoré manaZzérka nie je schopna ovplyvnit.

Neprijemne spravy a prepusStanie je tiez pre HR manaZérky aj po dlhych rokoch praxe
stresorom, s ktorym sa tazko vyrovnavaju, pretoze samé musia robit’ neprijemné rozhodnutia,
ako napriklad rozhodovat’ o prepusteni zamestnanca, alebo riesit' disciplindirne momenty.
Manazérky potvrdili, Ze robia stale vSetko preto, aby odchod zo zamestnania pre zamestnanca
mal stale ¢o najl’ahsi priebeh, ale nie vzdy sa to podari. Zaroven boli manazérky, ktoré potvrdili,
Ze prepustanie im problém nerobi a beru ho, ako stucast’ svojej prace a emocie v tomto pripade
oddel'uju od situacie. Komunikac¢né problémy v organizacii boli pre manazérky tiez jeden
zo stresorov, ked’ protistrana nekomunikuje vyhovujlicim Stylom, alebo ked viazne
komunikacia na tom, Ze nie su stanovené oCakavania s protistranou a komunikacia tak viazne.

Dalsim stresorom bolo, ak k danému problému, alebo situacii im chyba dostatocné mnozstvo
informadcii, alebo nemaju dost’ vedomosti na rieSenie. Stresorom je aj mnozstvo zadanej prace

a situacie, ak sa pracovné zadania hromadia, kedy ich zdrojom moze byt aj nadriadeny.
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Pri opisanych stresoroch, sa manazérkam stres prejavuje odliSne, ked’ze ide o individualnu
zalezitost’. Ako fyzické priznaky bola spomenuta unava, potenie, zrychlena srdcova ¢innost,
vyCerpanie. Zo zdravotnych problémov dlhotrvajiceho charakteru sa objavili komplikacie ako:
problémy s chrbticou, bolesti trapéz, bolesti zaludka, pocity na zvracanie, zrakové problémy,
problémy s dychanim a migréna.

Z psychickych problémov sa u manazérok objavilo psychické vycerpanie, zdesenie, nastvanie,
emociondlne prejavy, pocity bezmocnosti a paniky. Taktiez ma stres vplyv aj na ich spravanie
a Z behaviordlnych priznakov stresu boli spomenuté: nervozita, roztrzitost, zmétenost,
neprimerané reakcie, problémy so sustredenim.

Respondentky uviedli, Ze niektoré z priznakov ich dokdzu paralyzovat’ pri plneni pracovného
zadania, bola to napriklad migréna, alebo bolesti chrbta, ¢i podrazdenie. Zaroven vyznamnym
zistenim bolo, Zze medzi respondentkami boli také, ktoré stres zamerné vyhl'adavaji a beru ho
ako vyzvu, pretoze to beru ako skusenost’ atréning. Pri otazke na spokojnost’ plnenia
pracovnych zadani sa odpovede odliSovali, tym, Ze respondentky, ktoré na seba kladli vysoké
naroky spokojné neboli. Ako naj€astejsi nedostatok pri praci so stresom respondentky opisovali
pracu s emociami a perfekcionizmus.

3.2 Stratégie zvladania stresu (Coping)

Vel'mi zasadnym procesom pre HR manazérky je naucit’ sa vhodné stratégie, ktoré im pomahaju
zvladat’ stres pri praci aV zivote. Ide o individualnu zalezitost’ jedinca, pretoze kazdy
je Specificky svojimi predispoziciami pre zvladanie stresu a tym ako situaciu zat'aze hodnoti.
Manazérky rozlisovali dve skupiny stratégii, jednou z nich boli stratégie zamerané na akutny
stres, ktory ma chvil’kovi podobu. Manazérky RS, RS, R12, ktoré pri svojich nedostatkoch
neuviedli potrebu naucit’ sa prace s emociami, uvadzali ako akttne techniky hlavne to, ako
S emociami pracuji. NajCastejSim rieSenim pre manazérky sa javila pauza a dychanie.

R1: ,, Vyuzivam predychdvanie, pozitivne myslenie. Mame kolegynu, ktord nas uci
pozitivnemu mysleniu a pozitivnym vibraciam. Predychdvanie situdcii a uvedomenie si,
Ze o nic¢ nejde. Pomaha mi tiez vnutorna praca so samym sebou a uvedomenie si, Ze o ni¢
nejde.

R2: ,,Obcas mam taku fyzicku reakciu, Ze si musim dat pauzu a napriklad spravit’ kavu,
alebo sa prejst’ na cerstvy vzduch a po nieco si zajdem do auta, aby som to rozchodila

¢

a telo sa mi v tom neuvarilo. Hovorim tomu stav, kedy musim vypustit paru. ‘

R5: ,, Co robim, je Ze to necham, nesnazim sa to riesit ihned. Urobim si odstup, krdtku
pauzu, napriklad hodinu, pol dna, podla toho, aké je to naliehavé. Riesim to potom
s chladnou hlavou a nekomunikujem s ludmi v emociach.

R6: ,, Nejaky naval, vtedy viem, Ze mam hlboko dychat. Casto myslim na to, Ze je to len
prdaca a su aj dolezitejsie veci. Musim si jednoducho v tej chvili uvedomit, Ze je to len

‘

prdca a Ze ten stres si vytvaram sama.
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R7:,, Vtej chvili idem vonku z hotela, idem sa prejst k rieke. Chodim a dycham. Ked' som
dostatocne uvedomela vezmem si telefon a citam si vsetky afirmacie, ktoré mi hovoria,
Ze ak nejde o zivot, tak nejde o nic¢ a pracujem s tym.

R8: ,, Co som sa naucila v priebehu toho, aby som nebuchla, ked’ nieco rupne, tak si
naozaj dam pauzu, napocitam do 10, alebo odchadzam z tej situdcie. Potom sa vrdtim,
ale je to ochrana samej seba, aby som si rozmyslela, ako reagovat. *

RO: ,, Tym, ze je to CEO clovek nemoze vybuchnut, tak sa drzim a v tu chvilu, kedy
nemozem dat najavo emociu a drzim ju v sebe, tak to by som povedala, Ze je blby faktor
pre mita. Potom, ¢o robim a ako ventilujem je vicsinou ked som velmi vytocena tak sa
idem prejst. Idem vonku z budovy, takze opustim toto prostredie a prejdem sa.

R11: ,, Dnes ma zZivot naucil, to Ze je lepSie niektoré veci odlozit' a neriesit ich s horucou
hlavou. “

R12: ,, Nepitvam to, nerozoberam, idem smerom na dané riesenie. Rokmi a praxou, to ide
tak prirodzene kazdy pripad, ze je to taky najjednoduchsi sposob, ako nenicit samého
seba a nesposobovat si ten stres emocionalnymi spustacmi, ako to, ze sa s tym neviem
vysporiadat, neviem na to reagovat. *

Dlhodobé prezivanie stresu, takzvany chronicky stres, ktory trva aj po ukonéeni pracovného
dia je pre jedinca nebezpecny. Manazérky uvadzali stratégie, ktoré im pomahali sa zbavit
psychického a fyzického napitia z dlhodobého hl'adiska. NajCastej$ie spominanou technikou
bola joga, ale aj druhy Sportu ako pilates, behanie, prechadzky, fitnes. Zaujimavym bolo
zistenie, ze k velkému zlepSeniu zvladania stresu doSlo u manazérky RS, ktorej s planovanim
pomadha asistentka. Manazérka R11 ako jedind spomenula to, Ze stravovanie ma na jej stres

vplyv.

R2: ,,Cvicim pilates, beham, chodime po hordch. Citam vela knih, ale vyuzivam audio

knihy, pretoze zle vidim, takze citam stdle, ked' Soférujem a upratujem. Citam usami.
R4: ,,Mne funguje joga. Vzdy som robila nejaky Sport. Pred tym som robila aerobik, ale
ked’ mi zacali problémy s chrbticou, tak ten Sport som nemohla robit. Potom som chodila
na rehabilitacie a dostala som sa k joge. Fakt cvicim 4 krat tyZdenne svojou praxou.
Pomdaha mi to, nabija ma to. “

R6: ,,Mdm dni kedy sa odtialto zbalim a poviem si dost a idem do fitka. Vicsinou
sa snazim 3-5 krat tyZzdenne. Ked' to nahodou nestihnem, tak spravim si 100 drepov doma,

‘

to mi pomaha.

R7: ,,Mne velmi pomohlo, ze som sa dostala do kultury, ktora mi velmi vyhovuje. Zacala
som citat budhisticku filozofiu a to mi velmi pomdhalo, kedy som si zacala uvedomovat,

3

Ze budhizmus je cesta a je to cesta od utrpenia.
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R8: ,,Skvela asistentka je pri time-managemente zdklad. Je na mna krasne naladend,
perfektne mi manazuje kalendar. Mame dohodu, ako mat kalenddr poskladany, aby som
to ja zvladala. Od kedy mam asistentku, moj Zivot sa celkovo zlepsil o 30 %. “

R10: ,, Na vycistenie hlavy mi pomaha sport a na to sa snazim vzdy si najst cas. Ked' je
clovek velmi unaveny, tak tym sportom bude aktivizovany, vycisti sa mu hlava. Ked’ som
nebola tehotna, tak som vela behala, teraz robim jogu a plavam. “

R11: ,, Zacala som cvicit jogu, konecne som sa k tomu dopracovala. Som za to strasne
vdacna, cez prazdniny som sa tomu vedela venovat aj hodinu a pol, teraz ked’ je pracovny
proces, tak to zvladnem dva krdt tyzdenne. DalSia vec je, viac premyslam o tom, ako sa
stravujem. “

R12: ,, Pre mna to je Sport, cvicim jogu tri krat tyzdenne s trénerkou a u mna je to velky
fyzicky aj mentalny relax. Sustredim sa vtedy na nieco iné, ako je prdaca a uvolnim sa
a neznamend to, ze musim odpadnut’ spotend unavend. *

Naro¢nym je pre manazérky zvladat’ hlavne Vv situdciach a potrebuju podat’ dobry pracovny
vykon. Pomenovali stratégie, ktoré sa museli naucit’ dlhodobou praxou, aby si veci nebrali
osobne a vedeli sa na situacie pozriet’ aj inym pohl'adom a zmenit’ svoje vnimanie, pripadne
prehodnotit’ svoj postoj, alebo poziadat’ okolie o pomoc V pripade nevedomosti. Spomenutou
technikou je aj mindfulness u respondentky R5, ktory umoziuje veci si uvedomovat'.
Dolezitym je aj sebauvedomenie, Ze ¢asto si jedinec sposobuje stres sam.

R2: ,, Technika ked' sa clovek musi zastavit, zosumarizovat’ si situdciu o com vlastne je
avytvorit' si na to nejaku schému. Pretoze su zaleZitosti, ktoré su len pocitové, ale
potrebujem s nimi pracovat’ a zuzit' si to na praktické veci, s ktorymi musim pracovat.
Samozrejme vidy treba brat do uivahy aj svoje okolie. Ndjst si clovek, alebo nastroj, ktory
mi v tom mozZe pomoct. Moze to byt technologia, alebo niekto, co vie danu vec lepSie ako
ja. Takze najprv zuzit situdciu a potom podniknut kroky.

RS5: ,, Pred tym to bolo také nevedomé, kym som si uvedomila, co to bolo a preco to bolo.
Ako sa vravi je dobré praktikovat mindfulness. Bola som aj na kurze a vyuzivam ho.
Je t0 zamerané na uvedomovani si pritomnosti, pritomného okamziku a vybavovanie si
vecl. Je to také, ze sa vznesiete nad seba ako duch a pozorujete sa. Pozerdte sa na veci
z dialky. Clovek si ¢asto tie veci neuvedomi, potom nastdvajii neprijemné aha momenty.

R8: ,, Pocit zodpovednosti, ze musi byt vsetko pod kontrolou, to nie je dobré. Ked nieco
neviem, bud’ to zistim, alebo si zavolam kolegynu a ona povie. Takto sa clovek dostava
do tlaku sam, kvoli sebe, pretoze ma pocit, ze zlyhal, Ze nieco nevedel, nespravil.

R11: ,,Nehovorim, Ze vzdy to je 100 %, ale aspon sa o to snazim a uvedomujem si, Ze je
dobré si od toho dat odstup, aby som bola schopna to zvladnut. Odpoved’ je, Ze som

LAY

sa naucila uvedomit’ si situdciu, zvazit dopady a pripadne to odloZzit.
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R12: ,, Vicsinou, ked som mala najvypdtejsie situacie, alebo to co som prezivala, sama
som si to S0 sebou stdle prechddzala este raz, ¢i som mohla reagovat inak, mohla sa lepsie
pripravit, alebo sa vyhnut tej situdcii. Viem, zZe ked su veci, s ktorymi som nebola
stotoznend, tak do nich nejdem alebo ich beriem nie emotivne, ale ako realitu. Poviem si,
Ze toto je realita, a potom sa pytam sama seba co s tym spravim, ako s tym nalozim. *

Po zhodnoteni stratégii, aké manazérky vyuzivaji v ramci svojho stres managementu, vyberali
nasledne stratégie, ktoré povazuju za najucinnejsie zo svojho pohl'adu, ktoré maji na ich
kvalitu zivota azvladanie stresu v praci zasadny vplyv. Medzi najddlezitejSie stratégie
manazérky zaradili Sport a osvojenie si jogy, stratégiec zamerané na akatne zvladanie stresu,
pripravu a time-management, sebauvedomenie a priority, mindfulness a meditaciu, ako
relaxacné techniky.

o Sport a osvojenie si jogy

R4: “Recept je joga. Co sa tyka time-managementu tak mdavame updaty, pretoze uiloh
je vela a je dolezité stanovit si priority. Pre mia je to Sport, v lete aj bicykel alebo v zime
byze.

R5: ,, Ist vonku a nadychat’ sa cerstvého vzduchu, ist si zacvicit. My mame v praci fitko
a hodiny vo fitku, tu to niekedy vyuzivam na obed, kedy fakt potrebujem pauzu, tak Si
skocim sem miesto obeda. Uplne si vtedy vymenim mozog. Pomdha mi to odosobnit sa.
Vel'a tvorim, mam rada rucné prace. Co este funguje na stres je humor. Mame aj interny

«

humor v praci, vela sa nasmejeme. *

R6: ,,Sport, ten vam da endorfiny a hned’ je vam lepsie, ale priznam sa, Ze su dni, kedy
ani Sport nepomaha, ale vicsinou sa mi zda najucinnejsi a zaroven este kvalitny spanok.

R12: ,, Pri Sporte urcite, je jedno i som s trénerkou alebo na skupinovej joge, ale pri tejto

I3

aktivite sa uvolnim najviac. *
e Stratégie zamerané na akitne zvladanie stresu

R2: ,,Ulavova aktivita, kedy idem do kuchynky, alebo si zajdem na miting iného druhu,
kde ma to na chvilu zacne bavit. Z prace sa ujst neda, tak idem na chvilku, pretoze mam
zavazky. Ked' ale ide o velmi stresujucu vec, ktoru mozZem prerusit, tak idem inam
a preberiem tam s kolegami iné veci, alebo idem do tej kuchynky, kde si spravim kavu,
alebo si zdjdem sama na obed, alebo na cerstvy vzduch. *

R9: ,,Odchod z priestoru. Komplikacia taka blba je, Ze ja ten stres prezivam fakt
nahnevanim, sa rozzhavim. Komplikdacia je, ze nemam s kym o tom rozpravat. Niekedy

‘

zavolam manzelovi, ale ten nema cas, takze najviac pomaha si obehnut si dom. *

R10: ,, Nerada lietam a mam z toho strach, tak vtedy dycham, sustredim sa na dychanie.
Dycham a mam k tomu mantru, ktoru si opakujem. To mi pomaha. Vzdy lietam, ked' to je

«“

potrebné, ale myslim na to den dopredu a neuzivam si to.
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R11: ,,Pre mna, ked som v kancelarii najlepsie funguje moznost hlbokého dychania,
upokojit' dychanie a sustredit sa na vlastny dych. Myslim si, Ze je to najefektivnejsie,
najrychlejsie. Nie je to ani casovo narocné.

e Priprava a time-management

R1: ,,Pocit istoty je pre mia najdolezitejsi a to znamend, zZe som dobre pripravena
a najdolezitejsia je teda priprava. Vtedy viem, Ze sa mi ni¢ nemoze stat. Je to v ramci

‘

time-managementu. Zdaroven velmi ucinnym je pozitivne myslenie. ‘
e Sebauvedomenie a priority

R3: ,, Hovorit sama so sebou, to je najdolezitejsie. Byt sama sebe vernd. Nenechat sa,

‘

tym okolim, ktoré je nejaké ovplyvnit. Je to sebauvedomenie. ‘

R8: ,,Je dobre si uvedomit, co je zivotna priorita toho cloveka. Ja ludi neodsudzujem,
pretoze niekto ma prioritu zhromazdit' majetok a robi mu to dobre. Niekto ma Zivotnu
prioritu ovplyviiovat' vsetko, co sa da. Niekto chce nieco vyndjst. Niekto sa chce starat
0 rodinu. Kazdy ma nieco iné a je treba to najst. Myslim si, zZe toto velmi cloveka ukludni
a vyrovnd sa sam so sebou a nebude podlichat tlaku okolia. Zit zmysel Zivota.
Ale to vnutorné vyrovnanie je najdolezitejsie, co moze clovek spravit.

e Meditacia a mindfulness

R7:,, Chodim na transformacny kurz, kedy sa u¢im pracovat’ sama so sebou s mindfulness
a meditaciou. Mdam za sebou prvé dve uispesné meditdcie, ktoré sa mi podarili a pochopila
som o com to je. Prvy krat v Zivote som dokazala meditovat’ 30 minut v kuse. Zistila som,
Ze ked' sa z toho dostanem a ten task list, ktory narasta a je v podstate nekonecny, tak ked
pridete po meditacii sama k sebe, tak vam nepride vobec dolezity. Ucim sa to stale

y

a funguje mi to. Je to meditacia a na tom trvam. Ak bude vasou najvyssou Zivotnou
prioritou duSevny klud a rovnovaha, daju sa vsetky oblasti tvojho Zivota postupne

¢

do poriadku. Pride mi to ako svdta pravda. *

ManaZzérky pri akitnom strese opisovali ako najicinnejSie techniky protistresové dychanie,
pocitanie, zmenu ¢innosti, urobit’ si prestavku, odist’ z miestnosti, alebo sa prejst’ vonku.
Pri chronickom dlhodobom pdsobeni stresu manazérky ako U¢innu stratégiu pri praci
so stresom uvadzali 0svojenie si jogy a Sportovych aktivit, ako je behanie, pilates, fitnes
a plavanie.

Dal3ou uéinnou stratégiou pre HR manazérky bola meditacia. TaktieZ zaujimavym zistenim
bolo, Ze sa vyrazne zlepSuje zvladanie stresu, V pripade, ak je manazérka zataZovana
planovanim cCasu, prijatie asistentky, ktora pomaha tento tlak zniZovat’. Pri praci so stresom
Vv situaciach sa ako G¢inna stratégia osvedc¢ila mindfulness, poziadanie okolia o pomoc, alebo
si drzat’ odstup od situdcie a nepripust’at’ si absolutnu zodpovednost’ za problém.
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Manazérky po zhodnoteni stratégii, ktoré vyuzivaju pri praci so stresom za najucinnejSie
oznacili: Sport a osvojenie si jogy; stratégie zamerané na akutne zvladanie stresu; dobra
priprava a time-management; sebauvedomenie a nastavovanie priorit; zvladanie relaxa¢nych
technik. Ako naznacuje vyskum doélezita je u zacastnenych HR manazérok praca na sebe
Vv ramci sebapoznania, aby dokazali zvladat’ stres tym, ze si vydefinuju svoje hranice a hodnoty.

3.3 Work-life balance

Zeny manazérky sa venujii okrem psychicky naroénej praci aj svojim rodindm a zalubam. Aby
dosahovali efektivny zivotny $tyl a znizovali si hladinu stresu je potrebné balansovat’ medzi
pracou a stikromim, ale na zaciatku kariéry, kedy prichadzali prvy krat do styku s tym, ako
svoj balans nastavit. Vac¢sina z nich povazovali zadiatok kariéry, ako naro¢nu skusenost’ pri
kombinovani pracovného a sikromného Zzivota anaopak nasla sa manazérka R4, ktora
povazovala zaciatky za jednoduchsie a pripisovala podstatu tomu, ze nemala deti a zavazky.
Tie, ¢o uz malé deti pri nastupe do kariéry manazérky mali, stres pocitovali vacsi ako dnes.
Zaroven popisovali aj problém delegovat’ pracovné zadania a hovorit’ na zaciatku nie.

R1:,, Myslim si, ze som nevyuzivala efektivne ten cas pred materskou dovolenkou. Myslim
Si, Ze teraz som efektivnejsia ale som ovela vycerpanejsia a mam menej socidalneho casu
na navstevy divadla, kina alebo ist vonku s priatelmi. *

R2: ,, Myslim, ze som bojovala s tym v rovnakej miere, ale trochu inak, samozrejme som
v tej dobre mala malé deti.

R3: ,, Ten stres bol velky, ale iny ako dnes. Dnes je taky, ze ked ho mam tak ho riesim
sama so sebou, zatial ¢o vtedy ten stres bol doplneny o zodpovednost voci detom. Clovek
im ten cas a potencial potreboval dat. Bol to vicsi tlak.

R4: ,,Bola to len praca a bolo to stresujuce. Ked som zacinala nemala som Ziadne
zavazky, nikto doma na mna necakal. Partner pracoval, ale neriesila som to. “

RS5: ,,Bolo to hrozné, nikto mi nepovedal, Ze to robim zle. Bola to zas otazka skuisenosti
a uvedomenia si. Ja som si neuvedomila, co je zlé, o je dobré. Nikdy to ale nie je cierne
ani biele, nikdy nie je nastavené, co je dobré a co zIé. *

R8: ,, Bolo to hrozné. Clovek poriadne nevie, a mysli si, Ze musi vediet vsetko a hned'.
Vo vela veciach si nabehne, pretoze sa nerozhodol spravne. Co je na zaciatku najhorsie
je schopnost delegovat. Ked' idete zo Specialistu na manazéra, mate tendenciu vSetko
robit sam. *

R9: ,,Ja si myslim, ze som to nerobila dobre. Vietko som venovala praci. Bola som
Workoholicka, ale ja mam skvelého manzela, ktory ma stdale podporoval. Este sme sa pri
tom prestahovali do zahranicia, ja som zacinala kariéru manazérky v Rakusku. *

R11: ,, Pre mna bolo narocné, zZe som na zaciatku nevedela hovorit nie, som mala ovela
viac zodpovednosti.. Musela som sa naucit prioritizovat, delegovat, vychovat si tim.*
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R12: ,,Bolo to narocné, ale kedZe som vtedy bola bezdetna, tak tam neboli frustracné
materinské momenty. Bolo to ndrocné, ale zaroven jednoduchsie. Bola ind situdcia
na trhu a kazdy sa vtedy chcel ukazat aky je dobry a Sikovny, pretoze tych pracovnych
prilezitosti nebolo tak vela. S dietatom je citovo ndarocnejsie nepodliehat stresu.

Dalej sa manazérky vyjadrovali k tomu, ako si s dosahovanim work-life balance spokojné.
Vicsina sa priklonila nespokojnosti, pretoze hlavnym problémom je u nich, ze zastavaju viac
roli a dochadza ku konfliktom. Manazérka R4 a R10 oznadili, Ze je s dosahovanim work-life
balance spokojna.

R1: , Nie som s tym uplne spokojna, pretoze tym zZe vyrovnavam rovnovihu medzi

sukromim a prdcou si to odnasam ja, Ze som casto vycerpand. *

R2: ,, Urcite nie, bola by som radsej castejsie v divadle, castejSie na horach, ale nemam
vautorny problém s tym, Ze to teraz tak je. Moja praca je tak peknd a tak motivujuca,
Ze ma to svojim spdsobom napliia rovnako, ako by ma naplitovalo, keby som mala viac
¢asu na divadlo, alebo na hory.

R4: ., Myslim, ze kombinujem dobre. Ked’ som doma, tak sa snazim nevenovat sa praci
a ked som v prdci tak sa venujem praci. Nebyvalo to tak, ale teraz citim rovnovihu. “

R6: ,, Zdlezi fakt na obdobi, je obdobie kedy si mézem dovolit' tu byt na menej ako plny
uvdizok, tak to vtedy vyuzivam, zZe som s kamaratmi, rodinou, Sportujem. Potom
su obdobia, kedy neviem vypnut. *

R10: ,, Myslim si, Ze sa mi rovnovdhu podarilo dosiahnut. *

R11: ,,Je to tazké, ako musim zastupovat viac roli. Staram sa o dieta a o svojich rodicov,
zonglujem s niekolkymi loptickami naraz. Je pravda, Ze sa ucim nezabudat' sama na seba.
Posledné roky to bolo o tom, Ze som sa rozdala vSetkym a isla som z nejakej tajnej zasoby,
neviem, kde som ju vzala. “

Castokrat sa pozicia manazérky a domacnost’ zvladat' na 100 % ned4 podla predstav, ako
uvadzali niektoré manazérky abalans medzi Zivotom apricou znie ako vzneSeny
nedosiahnutelny ideal, kazda sa snazi pomocou prijatelnych nastrojov a kompromisov
dosahovat’ prijatePny stav. Medzi u¢inné nastroje manazérka R1, R3 a R10 zaradili skratenie
uvizku, manazérka R11 riesi dosahovanie work-life balance sposobom prace na Zivnost’ a SvVOj
Cas si moze riadit’ sama.

R1: ,, Pre mna je dolezity jeden udaj, Ze pracujem akoby na skrateny uvdzok, mam
7 hodinovy pracovny cas. U nas to dovoluje legislativa na Slovensku, Zena ma narok
do veku 15 rokov dietata cerpat’ tuto vyhodu, s tym, Ze to musi schvalit zamestnavatel.
Tym padom ja vyuzivam cas naplno a viem sa revansovat vysokym vykonom. Vedela
by som tii hodinu a Stvrt vyuzit inak, ale chybala by mi velmi v ramci work-life balance,

«

Ze sttham rodinu aj pracu.

R3: ,, Pracujem na 0,9 uvizku. Ale ten pol den ucim na vysokej skole, takze je to plny
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uvizok. Je tam dochadzanie do prdce. Niekedy si mozem zobrat pol dia volno,
alebo homeoffice.

R10: ,, Dosiahla som to tak, Ze pracujem Styri dni v tyzdni. Bolo to pre mna tak dolezite,
vysvetlila som to svojim Séfom a ti na to pristupili. Ten jeden den, kedy nie som v praci

‘

tak som so svojim synom. Som velmi rada, Ze moézeme takto spolu travit cas. *

R11: ,,Od kedy je moja dcéra na svete tak fungujem na Zzivnost, takze som osoba
samostatne zarobkovo c¢innd na OSVC. Najmd preto, aby som bola schopnd fungovat

¢

PO pracovnej stranke, zaistit starostlivost pre dcéru a zaistit starostlivost o rodicov. *

Medzi d’alSie Gi¢inné néstroje patri nepracovat’ po pracovnom ¢ase doma, nesnazit’ sa vSetko
dokon¢it’ hned’ a nepracovat’ cez vikendy, ktoré¢ by mali patrit rodine a oblibenym
aktivitdm, pripadne mat’ systém na to, ako si vykompenzovat’ situacie, kedy doma pracovat’
musia vo vynimoc¢nych, alebo urgentnych situaciach.

R4: ,, Teraz je pre mia dolezité, aby to fungovalo doma. Pracu mdam rada, ale nerutim sa,
ked’ nieco nebude hotové. K tomu som dospela neskor, teraz sa s tym tak nestresujem

I3

a viem, zZe ak to nebude vcas.

R5: ,, Vikendy su mi svdté. Ked viem, ze je to potrebné, tak si k tomu sadnem, ale viem,
Ze to bude vykompenzované. Nerobi mi to zZiadny problém. Myslim si, Ze v tejto prdci to je

«

aj lepsie vdaka skiisenostiam, ktoré som ziskala.

R7: ,Doma som doma, nekontrolujem e-maily, mdam to vypnuté. Cez vikendy
tiez nepracujem. Je to jediny mozny balans. *

R8: ,, Kazdy vecer sa snazim mat nejaku aktivitu ¢i v spolocnosti, alebo vo fitku, je jedno
kde. Mat nieco, kedy si poviem, Ze ten den nebol len o prdaci. Snazim sa nepracovat
vikendy.

RO: ,,Ked sa vratim domov, som s malym. Naucila som sa doma prdacu vypnut. Doma
nepracujem. Nosim so sebou pocitac, keby nieco buchlo. Ked' pridem tak na to nemyslim
a nedotykam sa pocitaca. Mam malé dieta, ktoré ma potrebuje, vidim ho vecer tri hodiny,
ked’ pridem. “

R12:,, Po veceroch a cez vikendy nepracujem. Ked' je zvlastna situdcia, ze musim, tak ked’
dcéra spi. Raz mi povedala, ze ked’ som doma nech nepracujem, od vtedy som si povedala,

3

Ze bud’ dokoncim prdcu v prdci, alebo nebude ma doma vidiet' ako pracujem.

Utinnym nastrojom pre manazérky je aj externa pomoc vo forme objednania si upratovania
U agentury, alebo opatrovateliek pre deti na Cas, ktory eSte nie si doma z prace, pripadne
poZiadanie zvySku rodiny o pomoc.

RO: ,, Ale nejde to zvladat’ bez pomoci, mam pani na upratovanie a opatrovatelku. Dlho
som skusala upratovat, vozit' dieta do skolky, ale nejde to. Nastavili sme rezim a logistika
je velmi tazka, na to mame velké kalendare s logistikou.
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R10: ,, Mame obrovsku infrastrukturu vytvorenu, kde mame pani na upratovanie. Jeden
den vyzdvihuje zo skolky jedna babicka, dalsi den druhd. Treti ho vyzdvihuje pani
opatrovatelka zo skolky, takze cez tieto nastroje to mame zariadené tak, ze aby sme mali
pocit, Ze vsetko stthame a aby sme pracu nemuseli zanedbavat. *

Velkym faktorom pri dosahovani work-life balance aj pomoc manzela, alebo partnera.

R2:,,Ja som vela cestovala vo svojej business kariére, ale manzel nemal problém s detmi
ostavat doma, postarat sa o nich.

R3:,, U ndas to je tak, Ze manzel vybera deti, pretoze pracuje menej ako ja. Mame dve deti,
ale to keby som mala robit vsetko sama, to by neslo. *

R9: ,, Nastavili sme rezim a logistika je velmi tazka, na to mame velké kalendare
S logistikou. Rano vodi manzel, ja jazdim, ¢o najskor do prace. Manzel je rano so synom,

3

manzel si teda uziva rano. Potom je syn v Skélke a potom vyzdvihuje opatrovatelka. *

‘

R12: ,,Ja nosim dcéru do Skoly a manzel vybera.

Pri dosahovani work-life balance je neoddelitel'nou sucastou aj starostlivost’ o samu seba,
ako vi¢sina manazérok vyzdvihlo. Je délezité napliiat vlastné potreby a nezabudat
na psychohygienu, aby nebola rovnovéha len medzi pracou a sikromim, ale aj pre manazérku
vo svojom vnutri, ktora sa pre rovnovahu neustale snazi.

R6: ,, Planovat si aj obedy. Nezabudat’ na Maslowovu pyramidu a pokryt vsetky potreby.
Urcite si ndjst svoj relax, kde dokazete vypnut. Potom si uvedomovat, ze je to len praca.

RO: ,, Vase potreby. Ste v inej role trosku ako Zena, ako manazérka a je v poriadku chciet
nejaké veci, ktoré napriklad muz nepozaduju. Pretoze oni maju doma Zeny a maju

¢

zabezpeceny servis. Ta zena to nemd. Nehanbit sa okamZite si ndjst' pomoc. *

R11: ,,Je ddlezité neustdale na sebe pracovat, rozvijat sa, vzdelavat' sa. Nezabudat sama
na seba. HR praca je natolko ndarocnd a nedd sa naplanovat' v tom zmysle, zZe nikdy
nebudeme domov odchaddzat s cistym stolom. *

R12: ,, Nech nezabudne na seba a na momenty, ktoré ju napliiajii a robia stastnou. Vtedy
na zaciatku som mala migrény ovela castejsie a viac. Ano nie vidy sa to dd zmeneZovat,
stres sa neda uplne eliminovat, ale nech vie, ¢o ju nabija chutou a energiou.

Dolezité je uvedomit’ si, ze aj komunikacia, ¢i uz v rodine, alebo na pracovisku je zakladom
uspechu. Zaroven je uplne v poriadku robit’ chyby a dolezité je vediet’ povedat’ nie v spravne;j
chvili, pretoze je to Casta zaciato¢nicka chyba.

R2:,, Tak, aby si vymedzili hranice u zamestnavatela, aby sa povedali na rovinu, Ze maju
deti. Ked' to nepovedia, budu si automaticky mysliet, Ze tie deti nemaju. *

R5: ,,Je v poriadku robit chyby. Délezité je ak mdate nadriadeného, aby sa vasSe

ocakavania neminali. Nikdy nebude manazérka schopna ovplyvnit vsetko. Naozaj to pride
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skusenostou.

R7:, Dolezité je komunikovat doma a vyjasnit si to. Kym sa doma neopytate, nic nezistite.
Vsetci mame v hlave plno predpokladov, ktoré nie su z polovice pravda. Dovolte si byt
V prdci viac vnutorne, ale odkomunikujte to a potom sa vratte do starych navykov.

R9: ,, Clovek sa musi nadychnut’ a povedat: pretoze sme sa dohodli, Ze to takto nebude.
Myslim si, Ze Zeny to velmi nevedia. “

R11:,, Praca HR je tak ndarocna a tak nevyspytatelna, Ze nikdy nebudete schopna si pracu
100 % naplanovat. Musite sa naucit si povedat, ¢o su v tej chvili priority. Gro je v tom,
dobre si naplanovat svoje povinnosti, naplanovat’ si nielen pracovny, ale aj osobny Zivot
a uvedomit si ten priestor, pokial mam nieco naplanované, tak sa tomu venovat. Byt
disciplinovana v dodrziavani svojho casoveho harmonogramu. “

Manazérky si pri odpovediach na otazky boli taktiez vedomé svojich medzier a nedostatkov,
ktoré ich pri dosahovani rovnovahy trapia, naj¢astejSim problémom v oblasti work-life balance
pre manazérky bola bud’ to, ze svoju pracu maji vel'mi rady a travia v nej vel'a ¢asu, vel'a
0 svojej praci rozpravaju, alebo nemaji ¢as na rodinu podla svojich predstav, pripadne
si uvedomuju to, Ze udrzat’ si energiu po cely den a venovat’ sa det'om je naro¢né.

R2: ,,Rodinu a priatelov Sidim, lebo praca je pre mna konom, ale to sa prelieva, lebo
praca je moj konicek, takze preto mozno travim cast sukromného zivota v prdci. Urcite
by som si vedela zorganizovat Zivot tak, aby som viac venovala cas sukromnej casti,

‘

ale zatial k tomu nedochddza.

R3:,, Z toho mavam zIy pocit, Ze dcéra je teraz v prvom rocniku a ja vel'a cestujem, vidim,
Ze ma teraz velmi potrebuje a snazim sa byt s nou, ale zaroven to je niekedy narocné. “

R6: ,, Mohla by som menej otravovat priatelov tym, Ze rozpravam vela o praci, ale stale
to beriem tak, ze ak viem, zZe sa s niecim stretavam prvy krat a niekto z priatelov to zazil,
tak to je skor o predavani rad. Mohla by som ale obmedzit, Ze ako casto to riesim. “

R8:,, Myslim, si Ze postazovat sa, Zze mam vela prdace mi vvhovuje, pretoze to je znak toho,
Ze mam motor, vidim vysledky a to ma posuva. Mna to motivuje. LepSie mat vela prace

3

ako Ziadnu. Na druhej strane to nie je o tom pracovat’ 16 hodin denne. *

R9: ,, Co je pre miia tazké a tak s tym trochu bojujem je miera energie, ktorii clovek minie
v prdci. Prdca je narocnd, tocite sa cely den, potom pridete domov a ako si teda usetrit
dostatocnu mieru energie? Aby ked clovek prisiel domov, bol schopny este ist
na prechddzku, alebo objavoval so synom svet. “

R10: ,, Urcite nemam na vsetko cas, tak ako by som chcela. Myslim si, ze momentalne
velmi strada partnersky zZivot. PretoZe priorita pre nds oboch je teraz zamestnanie, potom
syn a samych seba mame na tretom mieste. *

Zaujimavym zistenim bolo, vnimanie work-life balance, ¢i je dolezité oddelit’ pracu

56



od sukromia, alebo prijat, Ze praca je sucast'ou zivota. Vac¢Sina manazérok sa zhodla na tom,
ze je dolezité oddelit’ pracu od sikromia, aby si dokazali nastavit’ svoje priority. Manazérky
RS a R8 pracu a sukromie neoddel’'uju a berti ich obe, ako sucast’ Zivota.

R5: ,, Moja rada znie, brat svoju pracu ako sucast Zivota a ludskej existencie. Uvedomit’
Si t0, na ¢o mate vplyv a na co vplyv nemate, co mozete ovplyviiovat. Podla toho si spravit

‘

priority a ostatné veci nechat na pokoji. ‘

R8: ,, V praci pre miia neexistuje work-life balance, ale len life balance. Pre mna je prdca
sucast mojho Zivota a to nemyslim, tym ze by som nebola schopna relaxovat, jazdim
na dovolenky, mam svojich surodencov, ale pre mna to nie je, zZe idem na osem hodin
do prdce, v zmysle, zZe je to nutné zlo, alebo kvéli peniazom. Ja tym Zijem, mia to hrozne
bavi, ¢o robim a preto hovorim life balance, pretoze ak niekto chodi do prdce, pretoze
musi a nendajde si nic¢ iné, skonci praca a vtedy zacinam zit. Tak to nie je dobré. Preto

¢

work-life balance beriem s rezervou a hovorim life balance.

Pri téme work-life balance manazérky opisovali svoje zaciatky na manazérskych poziciach.
Vicsina z nich na zaciatku bola viac pod tlakom, ako teraz. Tento fakt pripisovali malému
mnozstvu skusenosti, problémom s delegovanim prace a workoholizmom, ktory pri nadSeni
na zaciatku manazérskej pozicie a neschopnosti hovorit’ nie vznika. Manazérky, ktoré tvrdili,
ze stres mali na zaciatku mensi, tento fakt pripisovali tomu, zZe nemali Ziadne rodinné zavézky.

Spokojnost’ s dosahovanim rovnovahy sa tiez liSila. ManazZérky, ktoré spokojné s dosahovanim
work-life balance nie su, to pripisuji tomu, Ze sa nestihaju, alebo zabtidaju venovat’ samé sebe,
alebo opisuju konflikt roli, ktory je na takejto pozicii beznym javom. Ako nastroje u¢inné
na dosahovanie rovnovahy boli spomenuté skratené uvézky, alebo ina forma tviazku. Délezité
je tiez vymedzenie si hranic, kedy by si manazérka nemala pracu prenasat’ do stkromného
zivota, nepracovat po vecCeroch, vikendoch a pripadné vynimocné situdcie kompenzovat
a nezabudat’ na reZim odpocinku.

Dal$im uéinnym nastrojom na dosahovanie work-life balance pre manazérky bolo zabezpeéenie
externej pomoci, ako je pomoc s upratovanim, pomoc so starostlivostou o deti. Manazérky
vyzdvihovali pomoc partnera, alebo manZela, ktord je pri planovani logistiky v domacnosti
nevyhnutna a stym je spojena aj komunikécia. Dolezitym zistenim je aj to, ze manazérka
by v procese dosahovania rovnovahy nemala zabudat’ na ¢as pre seba a na svoje oblibené
aktivity. ManaZérky, ako nedostatky oznaCovali nedostatok Casu na partnera, deti a zvySok
rodiny. Pri vyskume bolo zistené, ze manazérky maju odlisné pohl'ady na work-life balance,
pre niektoré je podstatou oddelit’ pracu od stikromia a niektoré pracu beru, ako stcast’ zivota.

3.4 Syndrom vyhorenia

Chronické pretazovanie v pracovnom prostredi byva pric¢inou syndromu vyhorenia. Syndrém
vyhorenia sprevadzaju zéavazné fyzické priznaky, ktoré suvisia s poruchami spanku
a S0 zdravotnymi problémami, ktoré jedincovi znemozinuju pracovat’. Jeho poslednym Stadiom

je absolatne vyCerpanie a bezmocnost. Medzi manazérkami sa objavili také, ktoré vyhorenie
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zazili a opisali, ako sa vyhorenie prejavovalo. Medzi prejavmi boli nespavost’ a vazne fyzické
a psychické priznaky. Manazérka R7 ako jedina vyhladala odborni pomoc.

R1: ,,Mala som to az v patologickom stave, kedy som rano nevedela vstat, fungovat.
Vseobecne to bola frustracia a nechut. Mala som tuto depresiu pol roka a doslo to do tej

«

urovne, ze som bola nevrld a zacalo si to vsimat okolie.

R4: ,, Ano, ked’ som odchddza z posledného zamestnania. Uvedomila som si, Ze som tam
stravila strasne vela hodin ¢asu a potom nic, hladina sa zaklapne a nic sa potom nedeje.
Praca ma nebavila a neprindasala mi radost. Bola to apatia, chcela som odist' a prisiel
outplacement.

R7: ,,U mia sa to prejavovalo tak, ze ked’ som mala ist do prace bolo mi fyzicky zle.
V praci som prestavala vidiet' na monitor a ja som si myslela, zZe vSetky problemy musim
vyriesit. Najtazsie obdobie trvalo pol roka, kym som neskoncila na psychiatrickej
ambulancii, kedy som prisla za lekarkou a povedala som, ze som strasne vytazena
manazérka a potrebujem antidepresiva. Zacala som ich aj brat, to vas vykopne. Potom
prestanete mat vykyvy emocii, co je fajn. Ale pre mia velké prekvapenie bolo, Ze v prdci
sa nezmenilo nic. Prisla som k lekdrke na kontrolu a vravim jej, Ze prvé tri tyZdne som
sa mala skvele, ale potom liecba prestala fungovat. Ona odpovedala, Ze: 10 nie je 0 tom,

¢

ze liecba prestala fungovat, ono sa len vo vasom zZivote ni¢ nezmenilo. ‘

R8: ,,4ko to prichddza postupne, tak sa v tom zacnete topit’ a ma to nasledujuci efekt.
Neviete, ¢o su priority, ste podrazdend, lebo neviete, co mate robit, nestihate vecne.
Vycitate si, zZe je to vasa chyba. Su tam vel'ké prejavy na emocie, kazdy ich ma iné. Ja mam
napriklad to, ze buchnem. Obrovska nespavost, mne sa to stalo v takej dobe, kedy som
nemala najstastnejsiu séfku. Hovorim, to bolo Sialené. Ja som mala fyzicke prejavy,

«

ako zaludocné nevolnosti.

RO: ,, Potom som lahko fyzicky skolabovala. Normalne doteraz neviem cim to bolo,
ale myslim si ze vytazenostou ako malo spanku, strasne vela prdce, stdle fokus. Praskla

3

mi cievka v bruchu a mala som vnutorné krvacanie do brucha.

Manazérky opisovali priciny toho, preco vyhoreli. Hlavnym problémom vyhorenia bolo
nadmerné pracovné nasadenie a nezvladnutelné mnoZstvo pracovnych zadani, pripadne
nerealne ocakavania od samej seba, pricinou bola aj nedostato¢ne naplitujtica praca.

R1:,, Bolo to preto, Ze som zaucala tri nové kolegyne, mala som za sebou velmi tazky rok.
Bolo vela novych uloh a vyziev, bolo obdobie velkej fluktudcie a bolo vela agendy, ktoru
nemal kto prebrat. Boli rekordné pocty pozicii, ktoré bolo treba obsadit. Pre mna
to znamenalo, Ze to musim zachranit, pretoze to ma systéem domina, Ze ked’ jeden odide,
tak tahaju to docasne dalsi a vydrzia tak mesiac a potom odidu tiez. Podavala som dlho
maximalny vykon vygradovalo to tak, Ze to slo na ukor rodiny a prichadzala som domov
mentalne nepritomnd. *

R4: ,, Nedokdzala som si to sama v sebe ujasnit’ a uvedomit. Potom uz samozrejme, ked’
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ma zacal boliet’ chrbat a nemohla som sa rano postavit z postele. Vtedy vidite, Ze ta Vasa
praca nemd zmysel a neprindasa vam to, co do toho davate. Doslo k tomu, zZe dlho si
to neuvedomujete a potom to pride postupom casu. Trvalo to asi rok. *

R7: ,,Stalo sa mi to tak, Ze som si myslela Ze som jedina, ktora je za veci zodpovedna
a Ze dokazem vsetko spasit, co vobec nebola pravda. Ked' ja svoje obavy zacnem zdielat
so svojou nadriadenou, alebo s ludmi na mojej urovni, v tej chvili nie som sama. Ked’
Si myslim, Ze musim vsetko spasit a spravit, vtedy si koledujem o syndrom.

RO: |, Myslim si, ze to bol velky varovny signal pre mia, Ze stop. Nemam tu zaklopku
fyzicku, telo mi nic¢ nehovorilo, iba sa vyplo. Psychicky ma ta praca bavila, ten mozog
mi isiel na 200 %. Tak som si povedala, zZe na to musim davat’ pozor a Ze musim lepSie
sledovat’ signaly tela. Ked’ ma nieco boli, napriklad chrbat je to znak, toho Ze mam

brzdit. “

Stcastou syndromu vyhorenia si aj spOsoby jeho rieSenia. Manazérkam pomohlo
sebauvedomenie, odborna pomoc, zmena pracovného miesta aspravne komunikovanie

problému v praci. Respondentke R8 v praci pomohol $pecialny nastroj Enneagram.

R1:,, Odkomunikovala som v akom som stave, zaroven som nedavala Ziadnu vypoved'. Bolo
to emotivnejsie, ale otvorene som povedala, co citim zaroven vyjadrila svoje ocakavania

¢

a velmi mi to pomohlo. Mentalne som sa ocistila a aj kariérne mi to pomohlo.

R7: ,,Stalo sa to v obdobi kedy som podala vypoved. Pani doktorka mi potom podakovala
a schvalila moj krok, pretoze vela ludi, takto za lekarmi chodi a ni¢ nezmenia, len zacnu
brat lieky. Ja som to uchopila inak a lekdrka mi potvrdila, Ze je to sprdavna cesta.

R8: ,,Mne pomohli moji priatelia, ktori mi pomohli si pohovorit o tom, co je priorita
a co nie. Ja som sa potom oprostila a povedala si, bud’v tej firme mam zostat, alebo pride
ind ponuka, ale pokial budem vyzerat takto, tak nikdy Ziadna ina ponuka nepride. Kto by Si
ma predsa zobral v takom stave? Je dolezZité mat niekoho v tej chvili, kto vds vypocuje
a podpori.

R8: ,, Co sme zaviedli vo firme a mne velmi pomohlo je emocnd inteligencia,, co je
postavené na Enneagrame, co zavana ezoterikou a mame to zavedené uz 8 rokov. Mne
to pomohlo si uvedomit’ aka som, aké mam silné stranky, alebo ako to maju ostatni. Nie
jeto o tom, zZe ja som dobra a niekto je zly, alebo obratene. Kazdy to ma inak.
Je to 0 9 yypoch osobnosti.,,

Medzi manazérkami boli také, ktoré k vyhoreniu mali blizko, ale rozpoznali ho v spravny cas

a podotkli, Ze je vel'mi dblezité tento stav rozpoznat', kedy telo ddva jedincovi varovné signaly.

R2: ,, Nemézem povedat, Ze by som sa k tomu nejak nebezpecne blizila. Skor si
uvedomujem ako to na mna zacina dopadat’ a potom s tym viem zaobchadzat. Je treba
rozpoznat momenty, kedy mi to prestava mysliet dopredu, ze moj mozog zacina brzdit
a bludit.
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RS5: ,,Na zaciatku som pracovala soboty, nedele, pondelky, piatky, sviatky, vecery,
na sluzobnych cestach, v lietadle, vo viaku. Jeden zo znakov bolo, ze som potom skoro
vyhorela. To bol vystrazny moment, ked mi zacali padat vlasy, zacala som byt
neprijemnd. Mdalo vitaminov a vsetkého, psychicky som bola podrazdena a vytocena,
na konicky som sa skoro vykaslala. Povedala som si stop, dalej to tak nejde. Hlavne mne
nikdy nikto nepovedal, zZe to robim. Chybala mi spdtna vdizba, vidy som svojho Séfa

¢

Ziadala nech mi da spdtnu vizbu. *

R6: ,, Myslim si, Ze nie, ale pred rokom, kedy bola reorganizacia, bolo to vyhrotené pred
Vianocami a vsetkych tlacil deadline. Keby neboli Vianoce, asi by som vyhorela, ale videli
sme vsetci svetlo na konci tunela. *

V ¢om spociva uspech toho, aby ¢lovek nikdy nevyhorel, opisali tie manazérky, ktoré nikdy
nevyhoreli a ani k vyhoreniu blizko nemali. Pomohlo im v tom uvedomenie si samej seba,
7e su mentédlne vybalansované osoby s dostato¢ne nastavenymi hranicami a vzdy podnikli
kroky, ktoré ich pred vyhorenim ochranili v¢as.

RO: |, Vyhorenie som vyslovene neprezila, myslim si zZe som psychicky velmi
vybalansovany clovek. Ja viem, c¢o od zivota chcem a ked to dosiahne urcité medze,
ja mam sebazdachovny pud. Poviem si stop, miia prdca neznici, pretoZe nie je pre mia
vizenim. Ked presiahne nejakit mieru, ktorii som ochotna tej praci dat, tak odidem. Ja nie

1IN

som na nej zavislda v zmysle, aby som sa nechala znicit.

R10: ,, Myslim si, Zze som k tomu blizko nemala, ale citila som to tak, zZe keby som zostala
v Rakusku, tak by sa mohlo stat, Ze by som k tomu dospela. To prostredie pontikalo tolko
prilezitosti, ktoré som nebola schopna nechat’ len tak.

R11: ,,Som natolko Stastnd osoba, Ze som nikdy nebola na hrane vyhorenia. Nikdy som
syndrom vyhorenia nezazila. Predchadzala tomu moja Stastna povaha, disciplinovanost
a urputnost zvladat veci. Uvedomujem si, Ze mam dobré rodinné zazemie, to mi umoZnuje
si uvedomovat, co je naozaj dolezité. Robim pracu, ktora ma bavi a robim ju s ludmi,
ktori su fajn a verim im. Som spokojna po pracovnej stranke. V pozicii HR manazéra
kariérneho poradcu, robim pracu, ktora mi dava zmysel a bavi ma. *

Manazérky pri svojich vypovediach opisovali svoj pozitivny vzt'ah ku koucingu a vicSina
Z nich ma skuasenost’ s tym, Ze kou¢ing vyuzili ako pomoc a povazuju ho za ucinny nastroj pri
zvladani zataZe pri praci a pri hl'adani spravneho smeru. Vac¢Sina manazérok absolvovali kurz
koucingu a na zadklade svojich skusenosti koucuji.

R2: ,Mam za sebou pracu s koucmi a mentormi, riesim aj veci, s ktorymi nie som
spokojna sama za seba, to je posobit’ jednym so sposobov, ktory sa mi teraz nedari.
Ja sa chystam sa do vycviku ako interny kouc. Kolega je mentor a chceme si byt navzajom
napomocny, takze on mi robi koucovaného a pre mna je zaroven mentorom. *

R7: ,, Vtedy mi pomohol koucing, kedy som si najala koucku, ona mi pomahala najst
odpovede na to, ako to chcem mat. Mala som 40, mala som neskoro dieta a na koucing
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nedam dopustit. Taktiez na mentora. Je to niekto, kto k vam pride ako dar a zacne vam
klast otdazky, alebo vam radit. Momentalne som sama mentorkou a kouckou a pomdaham
mladym Zenam. *

R8: ,,Mam tréningy z koucingu, ale su témy, do ktorych by som nikdy nesla, ako su
napriklad traumy z minulosti, pretoze nie som psycholog. Taktiez do life-coachingu,
ako nastavovania zivotného smeru, to je tiez velmi tazké sa pustat. Je to na dlho
a je dobré mat radsej niekoho nezavislého. Ja osobne mdam dva vycviky na koucing, mne
pomohol moj kouc, u ktorého som vycvik robila. *

RO: ,, Obcas koucujem, pretoze mam koucovaci tréning a bavi ma to. Sama som si presla
koucovacim tréningom a koucovanim, ktoré bolo pre miia vo vela etapdch dolezite. ™

R10: ,,S koucovanim mam skusenost, tiez o chvilu idem na koucovacie stretnutie. Ja aj
koucujem, ale teraz budem koucovand. Myslim si, Ze je to dobry nastroj na ziskane
sebareflexie, alebo na to ziskat odstup od situdcii v praci. Alebo hladat riesenia, na ktoré
sme eSte sami neprisli.

R12: ,,Pomohol mi koucing, po tom tazkom obdobi som mala pocit, Ze je vo mne nieco
nevypovedané nevysporiadané, z tych momentov. Ja som presla celym koucingovym
Skolenim aj som certifikovana. Nemala som osobné stretnutia, ale ked’ ste na vycviku,
¢l cheete, ¢i nie tak prechadzate koucovacim procesom. Mdte mentoringové hodiny
na dozorovanie vo firme. Vyriesila som si tym dva vel'ké otdzniky c¢o som mala. Je to pre

¢

mna velmi velka pomoc a v niektorych situdciach si dokazem teraz poméoct sama.

Manazérky, ktoré prezili syndrom vyhorenia opisovali tento stav, ako vel'mi neprijemny zaZzitok
spojeny s vaznymi fyzickymi a psychickymi komplikaciami, ktoré trvali podl'a respondentiek
dlhodobo. Jedna z manazérok dokonca vyhladala odborni pomoc psychiatra. Hlavnymi
pri¢inami vyhorenia bola nadmernd pracovna zataz a nespokojnost’ s pracovnou poziciou.
Manazérky, ktoré vyhorenie zazili, vyriesili situdciu sami, komunikaciou, zmenou pracovného
miesta, alebo podporou u svojich blizkych. Manazérky, ktoré mali k vyhoreniu blizko, situaciu
podchytili pri prvych varovnych signaloch, medzi ktoré patrili fyzické priznaky pretaZenia.
Manazérky, ktoré s vyhorenim nikdy skusenost’ nemali, pripisovali uspech dostato¢nému
sebauvedomeniu a sebareflexii, ze ¢o vSetko dokazu zvladnut' a uvedomenie si, ze ich okolie
podporuje. VicSina manazérok ma pozitivny pristup a skusenost’ s koucingom, ktory im
pri budovani kariéry pomohol zvladat’ tlak v praci.

3.5 Zhrnutie interpretacie vysledkov

Zhrnutie interpretacie vysledkov je zhrnutim vysledkov kvalitativneho vyskumu prevedeného
na 12 respondentkach a poskytuje odpovede na vyskumné otazky. Prva otazka vyskumu bola:
Ako sa u HR manazérok prejavuje stres v praci? Manazérky opisovali fyzické a psychické
priznaky. Medzi fyzické priznaky u nich patri Ginava, potenie, busenie srdca, vyCerpanie. Ako
prejavy stresu boli uvedené aj zdravotné problémy ako: problémy pohybového aparatu,
problémy s travenim, dychanim a migréna.
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Psychické prejavy stresu podla tedrie moézeme rozdelit do dvoch skupin na kognitivne
a emocné priznaky stresu. Ku kognitivny u HR manazérok patrili problémy sustredenia.
K emo¢énym priznakom stresu HR manazérky spomenuli psychické vycerpanie, strach,
emocionalne prejavy, pocity bezmocnosti a paniky. Behavioralne priznaky boli nervozita,
zmétenost’ a Neprimerané reakcie.

Druha otazka vyskumu bola: Aké sit u HR manazérok ucinné stratégie na zvlddanie pracovného
stresu? Manazérky ako najucinnejsie stratégie na zvladanie stresu oznacili: Sport a osvojenie
Si jogy; stratégie zamerané na akutne zvladanie stresu; dobru pripravu a time-management;
sebauvedomenie a nastavovanie priorit; zvladanie relaxacnych technik, ako je meditacia
a mindfulness.

Tretou otazkou vyskumu bola: Akymi ndstrojmi HR manazérky dosahuju work-life balance?
Medzi ucinné nastroje na dosahovanie work-life balance u HR manazérok patri skrateny
iviizok, alebo in4 forma avizku, ako je OSVC. Dalej je to externa pomoc a pomoc od partnera,
dobréa komunikacia v domdacnosti a praci, venovanie sa sebe a obl'ibenym aktivitdm, nastavenie
si hranic v praci a nezat'azovanie sa pracou v ¢ase, ktory je ur¢eny odpocinku.
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4 Diskusia vysledkov

Vyskum tejto diplomovej prace priblizil problematiku toho, ako sa u HR manazérok prejavuje
stres v praci. Dalej podrobnejsie priblizil stratégie stres managementu HR manaZérok
a vykresl'uje nastroje na dosahovanie work-life balance. Vysledky vyskumu naznacuju,
ze U zacastnenych HR manazérok dochadza k akutnym fyzickym prejavom ako je: zrychlené
dychanie, zvysenie srdcového tepu, potenie rik, bolest’ chrbtice a Zaludo¢né problémy. Medzi
fyzické priznaky, ktoré sa stavaju aj chronickymi zaradili manazérky bolesti hlavy, migrény
anespavost. Rovnaké zistenie uvadza Vobotilova (2015, s. 44), ktorda eSte upozoriiuje
na znizovanie imunity, ku ktorej dochadza dlhodobym pdsobenim stresu.

Psychické priznaky stresu rozdel'ujeme na kognitivne a emociondlne. Vysledky vyskumu
ukazali, ze U HR manazérok sa potvrdil z kognitivnych priznakov vyskyt priznaku problému
sustredit’ sa na pracovny vykon. Medzi emo¢né dopady stresu U HR manazérok patri: dlhodobé
emocné napdtie, pocity depresie, bezmocnosti, osamelosti, frustracie, strach a uzkost.
HR manazérky v tomto vyskume naznacili, Ze sa u nich objavili tiez pocity paniky. Jones
& Moorhouse (2010, s. 70) vratane vyssie spomenutych priznakov zaradili medzi kognitivne
priznaky stresu aj zvySenie chybovosti, neschopnost’ dlhodobo planovat’ a pochybovanie o sebe
a svojich schopnostiach.

Z behavioralnych priznakov stresu vyskum U manazérok preukdzal vyskyt nervozity
a neprimeranych reakcii. Tieto priznaky potvrdzuje aj Vobotilova (2015, s. 46), ktora okrem
toho uvadza pri behaviordlnych priznakoch: vyhybanie sa l'ud’om, odkladanie uloh,
obvinovanie druhych, nespavost a nutkavé prejedanie sa. Priznak, ktory sa neobjavoval
Vv literature, ale manaZzérky o iom hovorili bola zmétenost’.

HR manazérky pri vyskume, ako najucinnejsiu stratégiu na zvladanie stresu uviedli $port.
Naopak doktorka Anitha (2018) vo svojom dotaznikovom Setreni u profesionalnych Zien, ktoré
denne podavaju vysoky profesionalny vykon zistila, Ze najucinnejSou stratégiou na zvladanie
stresu je dovolenka a aktivny oddych.

Dalej vyskum naznaduje, ze HR manazérky ako jednu z najidinnejsich stratégii na zvladanie
stresu oznacili sebauvedomenie. Sebauvedomenim v tomto vyskume manazérky myslia
schopnost’ nenechavat’ sa ovplyviiovat' okolim a zaroven byt schopna ndjst svoje osobné
St'astie a zmysel pre Zivot. Nelson a Quick (1985) vo svojom ¢lanku taktiez sebauvedomenie
zaradzuji medzi najucinnejSie stratégie proti stresu U vysokopostavenych Zien a tiez
zdoraznuju, ze u¢innymi su tiez zdravé sebavedomie a mentoring.

ManaZzérky medzi najucinnejsie stratégie d’alej zaradili Sport. Pri pohybovych aktivitach taktiez
vyzdvihovali priaznivy vplyv na fyzicky stav pri praktizovani jogy, ktord nie je Sportom,
ale zahfia medita¢nt prax s pohybovymi cvi¢eniami. Samotnd meditacia tiez bola zahrnuta
medzi najudinnejsie stratégie. Dalej vyskum naznaduje, Ze okrem sebauvedomenia a $portu,
boli pre manazérky G¢innymi stratégiami dobra priprava a time-management, nastavovanie
priorit a mindfulness, stratégie na akttne zvladanie stresu. Zistenia potvrdzuju aj Varvogli
a Darviri (2011), ktori medzi najucinnejSie stratégie stres managementu zahfiaji: Jacobsonova
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progresivnu relaxaciu; autogénny tréning; brani¢né dychanie, ktoré je sucastou jogy;
meditaciu; biofeedback; imaginaciu a techniku emocionalnej slobody.

Vysledky vyskumu potvrdili, Ze vol'ba znizeného tivdazku, pre manazérky je vel'mi efektivnym
nastrojom na dosahovanie rovnovahy medzi sikromnym a pracovnym zivotom. Medzi d’alSie
nastroje manazérky zaradili extern pomoc, pomoc od partnera, dobri komunikaciu doma a na
pracovisku a nastavenie si hranic medzi pracou a stkromim. Bedrnova et al. (2015, s. 338)
rovnako uvadza, ze zeny sa venuju okrem kariéry aj domacnosti, za ktora su zodpovedné
Z vicsej Casti. Preto st rodinné vzt'ahy v tomto smere zatazované asymetriou. Existuje viac
sposobov, ako kombinovat’ pracovny a sukromny zivot, a t0o: polovi¢nym, alebo Ciastocnym
uvizkom, pracou z domova, alebo podnikanim.

Podla vyskumu sa u jednej z HR manazérok potvrdilo, ze prezila vyhorenie na zaklade
nespokojnosti s pracovnou poziciou. Pretazenie ma po ¢ase na jedinca negativne zdravotné
a vykonové t¢inky a kon¢i vyhorenim. Sales (in Matteson & lvancevich, 1987, s. 49) tiez tvrdi,
ze pretazenie je najSkodlivejSie u jedincov, ktori su s prdcou najmenej spokojni.

Manazérky, na zdklade svojich sktsenosti s vyhorenim naznacovali pritomnost’ priznakov ako
je podrazdenie, problémy so spankom, bolesti hlavy a tuhnutie krku. Priznaky vyhorenia
sa zaCinaju tak, Ze jedinec ma pocity, Ze pracu nezvlada a zacina pdsobit’ nervoznym
a podrazdenym dojmom. Kraska-Ludecke (2007, s. 41) tiez zmiefiuje, Ze k prvym telesnym
priznakom patria problémy so spankom, bolesti hlavy, stuhnuty krk, bolesti chrbta. Priznaky,
ktoré sa objavili v literatare, ale manazérky ich nepotvrdili vo svojich vypovediach boli poruchy
krvného obehu, infekcie a kolisanie vahy.

Manazérky, ktoré syndrom vyhorenia zazili popisovali svoj zazitok ako stav apatie a dlhodobe;j
depresie. Zaroven vyskum naznacil, ze manazérky, ktoré syndrém vyhorenia neprezili, alebo
mali k nemu len blizko povazovali za svoju silnu stranku to, Ze vedia kde maja svoje hranice
a neignorovali prvé vystrazné priznaky svojho tela. Kraska-Ludecke (2007, s. 41) tieZ opisuje
posledné dve $tadia vyhorenia ako apatiu a nasledny pocit absolutneho vycerpania a depresie.

4.1 Odporucania

HR manazérky st nepochybne exponovanymi profesiami a naznacuje to aj tento vyskum, ktory
potvrdil pritomnost’ vyhorenia pri tomto druhu zamestnania. Odport¢anim v individualne;j
rovine pre HR manazérky je potreba neustale sa rozvijat, pracovat’ na sebe a vzdelavat sa a to
nielen vo svojom pracovnom obore, ale aj v obore duSevnej hygieny, pretoze starostlivost’
0 mentalne zdravie je dnes nevyhnutna zaleZitost avolit’ si vlastné stratégie stres
managementu, ktoré manazérke budu vyhovovat. Ddélezité je sa stratégie stres managementu
naucit’ v obdobi, ked’ manaZzérka nepodlieha velkému tlaku, alebo ked’ nie je v exponovanom
obdobi.

Manazérkam by v tom mohol pomdct aj samotny zamestnavatel. Odporacanim na urovni
organizdcie je manaZérkam pomoOct’ v oblasti vzdeldvania osobného rozvoja vo forme

intervencii zavedenia eduka¢nych programov, pod vedenim odbornikov a psychologov,
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zameranych na vzdelavanie sa v oblasti duSevnej hygieny a stres managementu. S ciel'om,
aby si kazda HR manazérka zvolila vlastnu cestu. V pravidelnych c¢asovych intervaloch
vzdeldvat manazérky na témy mindfulness, mediticia a zamerat’ sa na zvladdanie emocii
V pracovnom procese.

Dolezitym zistenim v tomto vyskume bola otazka sebauvedomenia, ktori zucastnené HR
manazérky Casto pri otazkach stres managementu spominali. Ako nastroj uvedomenia si samej
seba je dolezité vediet zhodnotit' stresové situdcie a reakcie na nich, pripadne sa nenechat
ovplyvnit' okolim. Sucastou je aj sebareflexia, ktorda manazérkam pomaha predchadzat’
chybam, ktorym sa pri zvladani stresovych situacii dopustili v minulosti. Zamestnavatel’ preto
moze vtejto oblasti pomoct pri zvySovani a zlepSovani sebauvedomenia poskytnutim
psychodiagnostickych metod, aby manazérky ziskali poznatky o sebe s odbornym vykladom
a nasledne ich vedeli vyuzit’ pri préci so stresom.

Dalej zamestnavatel' by manazérkam matkam mal poskytovat’ moznost’ upravovat’ si uvizok,
vzhl'adom na situéciu, €i je to mozné v rdmci pracovnej néplne, alebo podla veku deti. Podl'a
vyskumu sa javi, ze pre manazérky je tento nastroj work-life balance vyrazne stimulujici motiv
vykonu.

Odportcanim pre d’al$i vyskum podl'a vzniknutych tém, ktoré sa pri analyze dat je v oblasti
témy stresu, zistit’, ¢i manazérky aj napriek dlhym rokom praxe citia stres pri prepustani preto,
7e sa citia za zamestnancov v tej chvili zodpovedné? Otazkou vyskumu v oblasti stratégii stres
managementu, by pre d’alsi vyskum mohla byt’ otdzka toho, ¢i sa u manazérok, ktoré sa Sportu
nevenuju objavuju psychické problémy castejSie ako utych, ktoré pravidelne Sportuju?
V oblasti work-life balance by zaujimavym vyskumom bolo, s ¢im presne muzi v domacnosti
pomadhaju, ak sa nachddzaji v dvojkariérovych vztahoch? Pri oblasti vyhorenia sa naskytéd
otazka, ¢i kouc€ing je zarukou prevencie vyhorenia, ak manaZérka vyuZziva koucing uz
od zaciatku svojej manazérskej kariéry?
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Z.aver

Diplomova praca sa zaoberala stres managementom u vybraného vzorku HR manazérok. Bol
splneny ciel prace, ktorym bolo zistit’ ako tieto HR manaZérky dosahuji rovnovahu
medzi pracovnym a siikromnym Zivotom, aké vyuZzivaju stratégie zvladania stresu v praci
a zaroven, ktoré z danych stratégii povazuju za najucinnejsie. Praktickym prinosom prace
je analyza polo-Struktirovanych rozhovorov, ktoré prebehli s respondentkami osobne
a nasledne boli doslovne prepisané a kédované na zaklade vyplyvajucich kategorii v softvéri
MAXQDA 2020. Na interpretaciu vysledkov metodologickej Casti boli vyuzité poznatky
Z teorie a zahrani¢nych §tadii. Analyzou dat boli zodpovedané nasledujiuce vyskumné otazky.

Prva otazka vyskumu bola: Ako sa prejavuje u HR manazérok prejavuje stres v praci? Vyskum
naznacuje zhodu medzi tedriou a popisanymi priznakmi stresu u respondentiek, ktory sa
prejavuje u nich fyzickymi a psychickymi priznakmi, ktoré mali pre manazérky zasadny vplyv
na ich pracovny vykon. Manazérky medzi fyzické priznaky zaradili inavu, potenie, buisenie
srdca avycCerpanie. Ako prejavy stresu uvadzali aj zdravotné problémy ako: problémy
pohybového aparatu; problémy s travenim; dychanim a migrénu.

Psychické prejavy stresu podl'a teorie rozdel'ujeme do dvoch skupin na kognitivne a emocné
priznaky stresu. Ku kognitivny u HR manaZérok patrili problémy ststredenia. Ako emocné
priznaky stresu HR manazérky spomenuli psychické vyCerpanie, strach, emocionalne prejavy,
pocity bezmocnosti a paniky. Behavioralne priznaky boli nervozita, zméitenost’ a neprimerané
reakcie.

Druha otazka vyskumu bola: Aké sit U HR manazérok ucinné stratégie na zvladanie pracovného
stres? Javi sa, Ze pre manazérky boli v tomto pripade najucinnejsie stratégie na zvladanie stresu
$port a osvojenie si jogy. K $portom manazérky zaradili pilates, plavanie a beh. Dal$ou ti¢innou
kategoriou boli stratégie zamerané na akutne zvladanie stresu, kde patri prostistresové
dychanie, pauza a odchod z priestoru, pokial’ to je mozné. Time-management a dobrti pripravu
pred dolezitymi situaciami v praci, tiez manazérky oznacili, ako jednu z najuéinnejsich stratégii
zvladania stresu v praci. Dolezitym pre manazérky bolo sebauvedomenie a nastavovanie si
zivotnych priorit. Boli sem zaradené aj relaxacné metody vychodného smeru ako meditacia
a mindfulness. Prinosom prace je aj detailné priblizenie vyuzitia stratégii manazérkami.

Tretia otazka vyskumu bola: Akymi ndstrojmi HR manazérky dosahuju work-life balance?
Zaujimavym zistenim bolo, ze medzi u¢inné nastroje na dosahovanie work-life balance
manazérky oznadili skrateny uvizok, alebo ini forma uvizku, ako je OSVC. Dalej manazérky
vyuzivajl externi pomoc azasadnou je aj pomoc od partnera. Dobrd komunikacia
Vv domdacnosti a praci a nastavenie si oCakéavani taktiez ul'ahfuje dosahovanie rovnovahy
Vv zivote manazérok. Nesmu zabtdat’ na venovanie sa sebe a obl'ibenym aktivitam. Taktiez
poznamenali, Ze je dolezité nezabudat’ na reZim odpocinku a nezataZovat’ sa pracou doma.

Diplomova praca v empirickej Casti bola rozdelena do Styroch zakladnych tém, ktoré sa pri
kodovani objavili a to stres, stratégie zvladania stresu, work-life balance a syndrom vyhorenia.
V empirickej Casti bola prepojend tedria a poznatky zo $tudii, podlozené priamymi citdciami
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HR manazérok. Ako limitu vyskumu, ktora vyplyva prirodzene z typu vyskumu a nie je
sposobena samotnym vyskumom moézeme oznalit’ pocet respondentiek. Ide o kvalitativny
vyskum ato neumoziiuje odporucania zovSeobecniovat' na celi skupinu HR manazérok
vzhl'adom na pocet zicastnenych respondentiek, ktorych bolo dvanast. Zistené informacie
by bolo vhodné overit’ va¢sim poctom respondentiek, ktory by priniesol presnejsie vysledky,
pripadne to porovnat medzi skupinami manazérok, ktoré pracuji na inych oddeleniach.
Z kazdej vzniknutej témy vyplynuli otvorené otazky pre d’alsi vyskum (vid’. kapitola 4.1
Odportcania, s. 65) a mohli by byt’ skiimané na va¢som vzorku.

Odporucania boli vyvodené na individudlnej aj organiza¢nej urovni, kedy by manazérky mali
dbat’ hlavne o svoju duSevnu hygienu a zvolit' si vlastné stratégie zvladania stresu, ktoré
im vyhovuju a praktikovat’ ich vo vypétych situaciach. Starostlivost’ o psychohygienu, by sa
mala stat’ sucastou postupného zvladania manazérskej role uz od absoliutneho zaciatku na
manazérskej pozicii, pretoze tym manazérka modze predist neprijemnym fyzickym
a psychickym problémom, ktoré moézu mat’ za nasledok syndrom vyhorenia. Organizacie by
mali zvazit zavedenie edukaénych programov pre manazérky v oblasti psychohygieny,
zvladania stresu a sebauvedomenia.
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Prilohy

Priloha & 1: Struktira rozhovoru

Zakladné tdaje: vek, vzdelanie, rodinny stav, pocet deti, zamestnanie, poet rokov
na manazérskej pozicii

Otazky:

1.

Kazdd praca so sebou nesie stresory. V akych pripadoch sa citite v praci
pod tlakom?

AKo sa u Vas prejavuje stres, ¢o vtedy citite?

Doplnenie: Ktory z priznakov Vas dokaze paralyzovat' pri naplni prace,
alebo Vam brani v efektivnom plneni pracovného zadania?

Ako ste sa naucili pracovat’ so stresom?
Doplnenie: Ste spokojna s mierou do akej dokazete plnit’ pracovné naroky?
Co by ste sa v ramci prace so stresom este cheeli nau¢it’?

Aké nastroje, postupy, spdsoby, metddy stres managementu vyuZzivate?

Opiste pre Vas najucinnejsie techniky na zvladanie stresu v praci, ktoré pravidelne
praktizujete?

Ako kombinujete svoj pracovny zivot so sikromnym?

Doplnenie: Dari sa Vam dosahovat’ rovnovaha medzi pracou a stikromnym
Zivotom?

Aké to pre Vas bolo na zaciatku VaSej manaZérskej kariéry, zosuladit’ pracovny
a stkromny Zivot?

V ¢om podla Vas spociva efektivne nastavenie work-life balance?
Doplnenie: Na ¢om by ste chceli zapracovat’ viac?

Ak by ste mali poradit’ mladym, za¢inajucim HR manaZérkam na zaklade svojich
skisenosti, ¢o by ste im poskytla, ako najdolezitejSiu radu v spojitosti s work-life
balance?

10. Pozorovali ste niekedy na sebe syndrom vyhorenia?

Doplnenie: Ak kladna odpoved’: Preco si myslite, Ze sa to stalo?

Ak zaporna odpoved’: Nemala ste k vyhoreniu blizko? Vyhladala by ste v takom
pripade odbornt pomoc?
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Priloha ¢. 2: Vzorovy cely prepis rozhovoru s respondentkou R1:

Poznamka: Rozhovor prostrednictvom Skype, ¢as trvania rozhovoru: 60 mint.

Vek: 36

Vzdelanie: vysokoskolské, filozoficka fakulta

Rodinny stav: vydata

Pocet deti: 1 dieta

Zamestnanie: HR manazérka

Pocet rokov na manazérskej pozicii: 11 rokov

1. KaZzda praca so sebou nesie stresory. V akych pripadoch sa citite v praci pod tlakom?

, Najvdcsi tlak bol vzdy pre mna, ked’ som si hladala sama sebe kolegyne do timu, jednak
Z dovodu, ze je to otizka ludského rozmeru, zmeny a robite s tymi lud'mi, co si vyberiete.
Je to zvlastny fenomén, ked’ robite na vyberoch a to zaucanie je ndrocné, pretoze mdte dost
viastnej agendy. Narocné bolo to, Ze som musela zaucat, kontrolovat' a robit vlastné veci. Mala
som obdobie kedy mi tri kolegyne za sebou vypadli a to bolo pre miia vel'mi stresové obdobie.
Dalej, ked’ musim stihat logistiku v ramci rodiny a dcéry: skola, krizky. Vtedy musite stihat
vela veci. Nie vzdy vsetky veci su ukoncitelné vtedy, ked’ si clovek povie, zZe potrebuje koncit.
Maim pomedzi to mitingy a pohovory. Cas je velky faktor. Viem to porovnat, ked’ som na tejto
pozicii nemala deti a teraz dieta mam. Je to vel'ky stresovy faktor. Stale myslim na to, c¢o bude
doma.

,,Manzel, ked’ treba pomoze, ale je to tak nastavené, ze vicsinu robim doma ja, ale pomdha mi.
Niekedy ma stresovali aj iné momenty, ako ked som nevedela presne, o mam robit' v ramci
agendy. Ked' stretnutia boli o spoznavani novych veci a nerozumela som tomu a mala som
to vysvetlovat, ale teraz som uz v praci 13. rok, takzZe nie je to pre mna stresova otazka, pretoze
tieto veci robim uz automaticky. Vsetko sa formovalo praxou, uz ma neprekvapi Ziadna otazka
kandidata na pohovore, aj spoluprdca s ostatnymi manazérmi je prekonanou vecou, Z toho
uz stres nemam. Mam skvely kolektiv, takze problémy a konflikty vo vztahoch na pracovisku
nemusim riesit, je navodenda atmosféra pohody a preto som mozno tolko rokov u jedného
zamestndvatela, pretoze toto je velmi dobre nastavené. “

2. Ako sa u Vas prejavuje stres, ¢o vtedy citite?

,,Som vtedy velmi vycerpand, unavend, naozaj niekedy pridem domov spravim, co musim
aidem spat skoro. Som roztrZitejSia, nervoznejsia, taka preexponovana v reakciach a som
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velmi vycerpana. Ak pripravujem agendu toho ¢o mam urobit, alebo prezentovat, tak sa casto
tomu odovzdam a nasledne som vycerpana.

Doplnenie: Ktory z priznakov Vas dokaze paralyzovat’ pri naplni prace, alebo Vam brani
Vv efektivnom plneni pracovného zadania?

., Ma to vplyv skor na sukromie, potom sa neviem natolko venovat aktivitam, ktorym by som sa
chceela venovat. Je t0 viac o oddychovani a relaxovani. Clovek by aj isiel na vylet, ale neviem
sa k tomu prinutit. Snazim sa v prdci toho odovzdat, co najviac. Snazim sa vynakladat' 100 %
vykon a kompenzujem to potom vo volnom case. Nechcem to povedat, zZe rodina trpi, ale nie
vzdy som schopna robit vsetko, co sa odo mna ocakava.*

3. Ako ste sa naucili pracovat’ so stresom?

., Vicsinou sa pripravujem, aby som predisla stresovym situdaciam, aby som sa do nich
nedostala. Radsej chodim vSade skor, aby som sa do stresu nedostala. VecCi si pripravujem
a Studujem dokladne, ked’ idem na nejaké stretnutie. Ale pripravim si aj také veci, ¢o ani odo
mna nie su pozadované. Dokladnou pripravou predchdadzam stresu. Ked' uz do stresu dojdem,
madm spotené ruky, trasu sa mi a ja som trémista, takze ked mam prednasat’ pred 30 ludmi,
mdm pred tym obrovsky respekt. Ked' uz vidim, ze mam dobrii pripravu a ma to dobry efekt, tak

‘

ndsledne opadadva stres. Priprava a dobry time-management mi pomdha.

,, V§imla som si sama na sebe, Ze ked’ su Zeny matkami, tak sa naucia dobre multitaskingu. Ked’
sa matka vrati do prace, ma naraz vela casu a je paiou SVOjhO casu. Preto su matky
vykonnejsie, ako mladé dievcata.

Doplnenie: Ste spokojna s mierou do akej dokaZete plnit’ pracovné naroky?
., Na zdklade toho, ¢o som povedala ano. Priprava a time-management mi v tom pomdaha. *
Co by ste sa v ramci prace so stresom este chceli nau¢it’?

,,Chcela by som sa naucit’ adekvatnosti mojich reakcii pretoze, som horuca hlava. Dokdzem
sa rozhodit, ale nedam to hned najavo, pri nejakych neadekvatnych reakciach, alebo pri
nekorektnom jednani. Nie som ten typ, ¢o mavne rukou a ide dalej, ale som typ, co to riesi.
Poviem si ja byt'v takej situdcii, to v zZivote nespravim a som urcite horliva. A s tou horlivostou

«

bojujem. Takze chcela by som sa naucit praci s emociami.
4. AKké nastroje, postupy, sposoby, metody stres managementu vyuZivate?

., Nie som technologicky guru, ale vsetko si zapisujem, odSkrtdavam, evidujem a predchddzam
tomu, zZe nieco zabudnem a to predchdadza stresu. Nestava sa mi, Ze na nieco zabudnem a vSetko
si systematicky evidujem v zdpisniku, v didri, ale aj Outlooku. Dalej je pravda, Ze necvicim,
ale rok chodime jazdit na kornoch, tam naozaj vypnem, je to otdzka zmeny prostredia, ale je
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to hodina do tyzdna a to je malo. Viem, ze ked’ zapojim viac fyzicku aktivitu budem sa citit viac
zrelaxovane, urcite fyzicky lepSie a zaroven ten kon md terapeutické ucinky a to mi pomdha
velmi. Mame doma psika a to je tiez dobré na zvladanie stresu. Takze pre zhrnutie: evidencia,
kalendar, Sport. Este co sa tyka psychologickych metdd tak: predychavanie, pozitivne myslenie.
Mame kolegynu, ktord nds uci pozitivnemu mysleniu a pozitivnym vibraciam. Predychavanie
situdacii a uvedomenie si, Zze o ni¢ nejde. Pomdaha mi tieZ vnutorna prdaca so samym sebou

I3

a uvedomenie si, zZe o nic nejde. *

5. OpiSte pre Vas najucinnejsie techniky na zvladanie stresu v praci, ktoré pravidelne
praktizujete?

., Pocit istoty je pre mia najdoleZitejsi a to znamend, Ze som dobre pripravena a najdolezZitejsia
je teda priprava. Vtedy viem, Ze sa mi ni¢ nemoze stat. Je to v ramci time-managementu.
Zaroven velmi ucinnym je pozitivne myslenie. *

6. Ako kombinujete svoj pracovny Zivot so suikromnym?

,,Pre mna je dolezity jeden udaj, Ze pracujem akoby na skrateny uvdzok, mam 7 hodinovy
pracovny cas. U nas to dovoluje legislativa na Slovensku, zZena ma narok do veku 15 rokov
dietata cerpat tuto vyhodu, s tym, Ze to musi schvalit' zamestnavatel, ak tomu nebrania nejaké
vazne prevadzkové dovody, ked’ clovek napriklad nerobi za pasom. Ja to vyuzZivam od ndvratu
po materskej, dala som si skratit uvdzok o 75 minut na den. Musim povedat, Ze som maximalne
vykonnd, c¢o som niekolko krat dostala ako spdtnu vizbu od svojej nadriadenej, s tym ze mam
2 - 3 x vdcsiu vykonnost ako moje kolegyne. Mna to velmi motivuje a myslim si Ze poddvam
vacsi vwkon, ako keby som bola 8 - 9 hodin v praci. Ja keby som o tom mohla rozhodovat, dam
to kazdej Zene, ktora o to pozZiada, je to velky motivacny faktor, tej firme ste viac zaviazand.
Pretoze ist do inej prdace znamena o tu hodinu a stvrt’ prist. Maloktory zamestnavatel’ vam
to dnes da. Tvrdim, Ze akokolvek je zamestnanec motivovany, vzdy si najde kazdy hodinu, kedy
sa nejak pozasiva. Tym padom ja vyuzZivam cas naplno a viem sa revansovat vysokym vykonom.
Vedela by som ti hodinu a Stvrt vyuzit inak, ale chybala by mi velmi v ramci work-life balance,
Ze sttham rodinu aj prdcu, aktivity, kruzky dietata a domdce prdace. Pomaha mi to,
aby to fungovalo a dosahovalo rovnovihu. *

Doplnenie: Dari sa Vam dosahovat’ rovnovaha medzi pracou a sikromnym Zivotom?

,,Nie som s tym uplne spokojnd, pretoZe tym, Ze vyrovnavam rovnovahu medzi sukromim
a prdcou si to odnasam ja, ze som casto vycerpana. Ale vzhladom k tomu ako som spominala
moj skrateny uvdzok, tak si myslim, Ze je to viac-menej fajn. Urcite oproti ostatnym kolegyniam,
ktoré memaju takuto moznost a skutocne s vypdtim vsetkych sil zvladaju povrchne svoje
povinnosti. V pondelok som tiez mala rozhovor s kolegynou, ktora to teraz nezvlada kvoli

‘

cestovaniu, domdcnosti.
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7. Aké to pre Vas bolo na zaciatku VasSej manaZérskej kariéry, zosuladit’ pracovny
a sukromny Zivot?

., Viem to porovnat pretoze som prichdadzala z rovnakej pozicie manazéra ludskych zdrojov
a tak sa teraz divim, Ze ako som travila cas, ked’ som nemala dieta a rodinu. Myslim si, Ze som
nevyuzivala efektivne ten cas pred materskou dovolenkou. Myslim si, Ze teraz som efektivnejsia,
ale som ovela vycerpanejsia a mam menej socidalneho c¢asu na navstevy divadla, kina alebo ist
vonku s priatelmi. Teraz na to nemam cas. Cez tyzden je to len prdaca a rodina. 25 rocnd som

sa stala manazérkou, popri skole som stihla vsetko, svadbu a stat’' sa manazérkou.
8.V ¢om podla Vas spociva efektivne nastavenie work-life balance?

,, Uvedomenie si zdravej hranice, Ze praca nie je zivot, nie je to osobny Zivot. Je to miesto kde sa
Clovek realizuje a zardaba peniaze. Uvedomit' si, Ze kde su stanovené priority. Ak clovek
uprednostni pracu, tak potom mu rodina neda to, co ocakava. Praca mu da samozrejme prestiz
a dobry pocit. Ale rodina je priorita. Samozrejme, je dolezité byt zodpovedny a pracu si plnit,
ale na pozadi musite mat stile, Ze rodina je to, ¢o si musite drzat. Je to o detoch, @j
0 partnerovi. Uvedomujem si, ze ked’ sa mi dari, nestracam hlavu a viem, kde su hranice. Bolo
to aj minuly rok kedy som toho casu viac v prdci potrebovala, ale vzdy som odisla na ¢as domov
a stihla vsetky potrebné aktivity. Je to velmi aktualna téma a aj na pohovoroch som si vsimla,
Ze zamestnanci sa na to pytaju a chcu pocut, ze sa firma touto otdzkou zaobera a Vie im zarucit,
Ze na nich nebude valit viac povinnosti, ako je redlne zviadnut. *

Doplnenie: Na ¢om by ste chceli zapracovat’ viac?

. Mam problémy s chrbticou, pretoze mam sedavi pracu viac-menej stdle sedim za pocitacom.
Fyziologicky som tak nastavena, Ze sa stale hrbim. Na tom by som chcela zapracovat
a na sporte, nastavit' zdravy Zivotny Styl. Uz som si vstupila do svedomia. Mam za sebou
preventivnu prehliadku u vieobecného lekara a uvedomila som si, Ze je to o mne a nie len
0 praci a o rodine. Moje Ja musi dostat’ priestor na realizdaciu. Vikendy sa snazime venovat
aj priatelom a rodine. Cez tyzden nie, to sa snazim aspon 1 - 2 hodiny dva krat do tyzdna ndjst
pre seba, aby som dokdzala pracovat’ na rozvoji viastnych Sportovych aktivit. Mame v praci
Jumping a myslim si, zZe je to dostatocne akcné cvicenie, aby ma to vybilo. Na tom chcem

«

popracovat urcite, pretoze ked’ ste vybita psychicky, treba to vyvazit fyzickou zatazou. *

9. Ak by ste mali poradit’ mladym, za¢inajicim HR manaZérkam na ziklade svojich
skusenosti, ¢o by ste im poskytla, ako najdélezitejsiu radu v spojitosti s work-life balance?

,Zalezi, v akom prostredi HR sa pohybuju pretoze to je dolezZité. Mozu sa pohybovat
VO vzdeldvani, vyberoch, personalistike, talent managemente. Su rozne smery,
ale najdolezitejsie je triezve uvazovanie. Ja som velmi empatickd k ludom, cez tu empatiu
ziskavam informdcie, nacitavam ich a dokdzem sa do nich ponorit. Ked’ mdame stretnutie, tak sa
dokazem napojit na ich myslenie. Ked' sa stretnutie konci tak, je to vec kedy musim splachnut.
Zachovam si zadkladné informdcie, ktoré spisujem do Strukturovaného zoznamu informdcii
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0 kandidatovi a ostatné zahadzujem. Emociu vtedy ddavam prec, aby som si nezahlcovala
myslenie. Ako HR sme vnimané ako empatické osoby a vtedy sa na nas ludia obracaju s takymi
osobnymi problémami, pracovnymi krizami, vztahovymi konfliktami. Vypocujem, poradim
a diagnostikujem problém, ale nenechdavam sa tym pohltit. Netrdpim sa vnutorne
a nezvnutornujem si pracu do mojho Ja, pretoze je to len praca. Nemusim ludom pomahat ako
psychoterapeut. TakzZe rada znie: Zachovat si chladnu profesionalnu hlavu, aj ked sme
empatické bytosti, ale brat veci s nadhladom a neriesit veci do hibky. *

10. Pozorovali ste niekedy na sebe syndrom vyhorenia?

., Ano pozorovala som to behom minulého roka, kedy som dostala vyzvu od svojej nadriadene;.
Opisala som jej stav mojej nespokojnosti a ja som si povedala, ¢o ocakavam. Povedala, Ze som
to opisala velmi detailne. Odkomunikovala som, v akom som stave, zdaroven som neddvala
Ziadnu vypoved'. Bolo to emotivnejsie, ale otvorene som povedala, co citim zdaroven vyjadrila
svoje ocakdvania a velmi mi to pomohlo. Mentdlne som sa ocistila a aj kariérne mi to pomohlo.
Mala som to az v patologickom stave, kedy som rano nevedela vstat, fungovat. Vseobecne
to bola frustracia a nechut. Mala som tuto depresiu pol roka a doslo to do tej urovne, ze som
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bola nevrla a zacalo si to vsimat okolie.
Doplnenie: Preco si myslite, Ze sa to stalo?

,,Bolo to preto, Ze som zaucala nove tri kolegyne, mala som za sebou velmi tazky rok. Bolo vela
novych uloh a vyziev, bolo obdobie velkej fluktudcie a bolo vela agendy, ktoru nemal kto
prebrat. Boli rekordné pocty pozicii, ktoré bolo treba obsadit. Pre mna to znamenalo,
Ze 10 musim zachranit, pretoze to ma systém domina, Ze ked' jeden odide, tak tahaju to docasne
dalsi a vydrZia tak mesiac a potom odidu tiez. Podavala som dlho maximalny vykon,
vygradovalo to tak, Ze to 5lo na ukor rodiny a prichadzala som domov mentdlne nepritomna.
Riaditelka to velmi ocenila, Ze som za nou prisla a svoj problém jej opisala, stalo ma to vela
usilia a riaditelka tiez premyslala dlho, asi mesiac. Potom som dostala dlhy email na konci
roka, kedy mi konstruktivne opisala svoj postoj a riesenie. Bola to pre mia uplna ocista.

,, Teraz sa toho nebojim, pomoc by som nehladala. Spavam dobre a viem sa regenerovat. Mdam
kolegyne psychologicky, ktorym viem svoje pocity zdielat. Oni mne poradia pomoézu, ale nie
priamo radou, ale tym, Ze sa o tom porozpravame a pridem na inu cestu a sposob. Znie to ako
koucing. Ja sama som absolvovala 8 mesacny kurz na rozvoj manazérskych zrucnosti
a koucingu. \'yuzivam to, ale nie vzdy sa da ist na problémy otazkami. Niekedy musim poradit.
Nikdy som sama oficidlneho kouca neoslovila. Mam kolegynu, ako som spominala, ¢o sa tomu
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venuje a ju sa nevaham kontaktovat.
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