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Abstrakt

Tato bakalgska prace zkouma vyznam dusevni hygieny pro pr@mwho poradce.
Obsahuje navrh dopoteni, ktera budou vyhovovat pebam této profese a zajisti tak

duSevni rovnovahu davého poradce a tim i zvySeni jeho pracovniho vgkon

Kli éova slova

duSeni hygiena, Zivotosprava, stres, relakéechniky, komunikace a konflikty

Abstrakt

This bachelor’s thesis explores influence mentdltih the effectiveness of job tax
adviser. It includes the proposal of recommendatiwhich will conform to needs this

profession and ensure mental balance tax adviskalan increment his work output.
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mental hygiene, wau of living, stress, relaxatiogtimod, komunikation and conflicts
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Uvod

Mriviw s

osobni Zivot, tak pro Zivot pracovni. Je vyznamndevékoli pracovni profesi. AvSak
studium a piprava pro budouci povolani jetginou pouze jen po odborné strance.
Pracovnik se vSak ve svém zZmtmani potyka se streseigsto mu podléha, jelikoz
neni dostatn¢é odolny proti #Emto nezadoucim vlivm. Zakladnim pedpokladem
zvladnuti prace, je vzdy #pobilost pracovnik zorganizovat si vlastni Zivot, praci a
umeét zvladat kazdodenni stres. Proto jeipba ¥novat utitou pozornost alespio
zakladnim otazkam duSevni hygieny a to Zivotospraezimu prace a odpmku,
skladi®# pracovnich a zajmovych aktivit, rodinnym &agelskym vztahm a celkové
koncepci Zivota a prace.

Cilem mé diplomové prace je navrh dopg@mi spravné dusevni hygieny pro
povolani déaoveho poradce. Metodou dotaznikovéhaoresdt jsem zjistila satasnou
situaci, jaka je duSevni rovnovahandaych poradé a specifika této profese. A
zjiStovala jsem vyznam duSevni hygieny v tomto povolanhasled&é se snazila
navrhnout takova dopotani, ktera budou vyhovovat pebam této profese, a ktera do
jisté miry pontizou zmirnit problémy, které jsem &atim zjistila.

Tato bakalgska prace by #ia cten&e seznamit s touto profesi @igadnym
budoucim daovym poradé pomoci k gipraw pro jejich povolani z hlediska duSevni

hygieny.
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1 Prehled teoretickych poznatki v dané oblasti

1.1 Co je duSevni hygiena

Termin ,hygiena“ je fivodem zRecka, odvozen otecké bohya zdravi Hygie.
U nas je dnes pojmenginym a srozumitelnym, ktery ma vztah ke zdravi avid
k prevenci nemoci. Obvykle se v3ak pod timto pojnmremumi hygiena&esna, jako
¢isteéni zuhi, myti rukou apod., a jiz mémentalni hygiena, hygiena du&eduSevni
hygiena. Festo byla doba, kdy se duSevni hygiem nas ¥novala mim#adna
pozornost, gemz s¥dcéi prakopnické prace J.Dolezala, L.&kia, D.Bartka a dalSich. A
také dnes se této tématicé&nuje mnoho autdrjako je napiklad E.Bedrnova (DuSevni
zdravi a seligzeni), J.Gruber (DuSevni hygiena) atd.

Existuje mnoho definici duSevni hygieny. Definiaafe L.Micka zni:,DuSevni
hygienou rozumime systém &decky propracovanych pravidel a rad slouzicich
k udrzeni, prohloubeni nebo znovuziskani duSevnihedravi, duSevni rovnovahy.“
(19, s.9). Uvedu zde i dalSi moznou a srozumiteldefinici od K.Chamoutoveé (13,
s.13), ta definuje dusSevni hygienu jako soubor roetingedchazeni vzniku nemoci
rozvijenim duSevnich navyk pochopenim a respektovanim vlastni osoby jakim¢ed
zatlenéného a ovliviovaného jak biologickou strankou, tak i psychickosocialni. Jde
0 Upravu Zivotnich podminakoveka, ktera u 8 vyvola pocit spokojenosti, fyzické a
psychické zdatnosti.

V uzsim slova smyslu se duSevni hygienou rozumipbaiji vyskytu duSevnich
nemoci. V SirSim slova smyslu se pak duSevni hygierozumi p& o umozuni
optimalniho fungovani duSevéinnosti.

Je to disciplina stojici na rozhraridviékaskych, socialnich a psychologickych.
Jiz v minulosti duSevni hygieri@rpala jednak z |ékstvi, obecné poznatky o zachovani
zdravi, jednak z filozofie, kterA odedavna hledaksty k dokonalejSimu #apobu
Zivota. Zamdiuje se na moznosti autoregulace jedinagsopeni na sebe sama a na
aktivni pretvdeni svého progedi. Pravidla duSevni hygieny se pak uplatidpvsim
jako navod Kizeni, fisobeni a ovliitovani nejen sama sebe, ale i vlastniho pedst

Jako pedn®t studia v ramci vysokoSkolského studia se objeedj& nedavné deébasi

.....
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a mnohé zdezitych mysSlenek duSevni hygierdovéka mizeme spojovat dokonce
s paatky lidské civilizace.

1.1.1 Vyvoj duSevni hygieny

Problematika duSevniho zdralovéka ma ponirné staré kdeny. Avsak teprve
v souwasnosti byla vybudovana jeji poznatkova zakladna.

Réadow tisicileti g.n.l. byly tyto poznatky typické pro filozofie s&aCiny,
Egypta ¢i Indie. Pozdji vznikaly rizné koncepce tpdstavovany ndp filozofii
epikurejskou, stoickou apod.r&x’anska filozofie po celou dobu k této tématice nijak
nepispela. Az pozdiji jeji reformace a ve spalaosti renesanceripesly v tomto sréru
uréité zmeny.

V 18. stoleti se postuprvyclenil dilci medicinsky obor psychiatrie, kteratata
studovat a l&t lidi, u nichz se vyskytovaly duSevni poruchyelé ngly vétSinou zaklad
hlavné v negiznivych vlivech okoli n&loveka. V 19. stoleti se pak vyvinula specialni
védni disciplina psychologie. Tu jiz duSevni Zi¢tveéka zajimal z hlediskagsobicich
zakonitosti, a to jakéth, které se tykaji poruch, takéch, které charakterizuji optimalni
podobu.

Védecky gistup k otazce duSevni hygienjovéka tak viastsd nema pilis
dlouhou tradici, i kdyZ jsou poznatky z této oblasimi staré. K tomu ji dnes Zmaji

nahrazovat nové discipliny jako biodromalni psyolg@, valeologie.

1.1.2 Zakladni pojmy duSevni hygieny

Z&kladnim pojmem jeluSevni zdravijako Zadouci stav, jejimz vysledkem je
védomé nebo neddomé dodrZzovani zasad duSevni hygieny. Existug @ojeti
duSevniho zdravi. V uzSim pojeti se ztatge duSevni zdravi s ndfpmnosti piznaki
duSevnich nemoci. DuSevni zdravi tedy chapemeatdgbojeti jako snahu o uchovani
duSevniho zdravi, upetmi, predevSim boj proti vyskytu duSevnich nemoci, proti

piiznakim nevyrovnanosti apod. V SirSim pojetiibeme duSevni zdravi chapat jako
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interdisciplinarni obor, za#éiujici se na otdzky hledani efektivnihoigpbu Zivotadi
optimalni cesty pro kazdétitovéka. Nezdiraziuje negitomnost poruch, ale naopak se
shazi charakterizovat a popsat projevy optimaldievniho zdravi.

DalSim pojmem je spravné&ippusobeni —-adaptace Jde jednak ofzpiasobeni
se neminnym a nezrnitelnym podminkam prodi, ve kterém Zijeme, tedy tomu
s¢im se neda nicdht, jednak pizpusobovani si v zivotnim prastdi toho, co se zénit
da. Adaptace se v oblasti duSevni hygieny také adaptovani, tj. Upravou prostli,

v némz Zijeme. | tento Ukol se snazi mentalni hygiéesit a to napklad otazkou
Gpravy pracovniho pragdi s ohledem na moZznosti a ity ¢lovéka. Adaptace je
jednim ze s¥Zejnich pojni duSevni hygieny. Kritéria duSevniho zdravi &meplyvaji

s kritérii spravné adaptace. AvSak je nutno obangapzliSovat. DuSevni zdravi je stav,
zatimco spravna adaptace je proces, jimz se duzevavi realizuje. Tento proces je
nékdy ovliviiovan stresory, tedy podty a podminkami, kteréfmaseji zvySenou zét -
stres.

1.1.3 Vyznam duSevni hygieny

s

DuSevni rovnovaha pat k nejdilezit¢jSi psychické vyzbroji ¢loveka.
V kterémkoli povolani je jeji vyznam nepochybny.dauni hygiena je ndvodem, ktery
je nejen dobré znat, ale i respektovat. Sagjog nelze vyuzit vSech rad a zkuSenosti,
které nam duSevni hygiena poskytujeuzatiu nedostatkéasu. AvSak vzdy jeréba
praktikovat to, co je v dané situaci mozne.
Podle L.MEka (19, s.16) je mozné vymeazityii stupré intenzity zvladnuti
duSevni hygieny v kazdodennim Zigoa to:
1. Znalost pravidel duSevni hygieny jenz je nezbytnym fpdpokladem k jejich
spravnému zvladnuti.
2. Promysleni t#chto pravidel, zamysleni se moZnostmi jejich aplikace ve
vlastnim Zivot.
Praktické provadéni pravidel.
4. Ztotoznéni se s ukitymi pravidly , navyknuti si na&jako na pirozeny zisob

jednani.
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Duvody zajmu o duSevni hygienu:

* Vyznam duSevni hygieny pro prevenci somatickych agychickych nemoci-
duSevrt zdravy, vyrovnanylovék byva odolrjSi proti somatickym chorobam.

= Socialni vztahy a duSevni hygiena ¢lovék s pevnym duSevni zdravim ma
dobry vliv také na své socialni okoli.

= Pracovni vykon a duSevni hygiena kvalita pracovniho vykon#gré souvisi
s duSevni rovnovahoufgdevsSim je to znat u profesi, jejinézisitm je jednani
s lidmi.

= Subjektivni spokojenost a duSevni hygiena- nevyrovnanylovék se stava

stresorem sam sélapod.

1.2 Zivotosprava z hlediska dusevni hygieny

DusSevni Zzivot kazdého z nas je zceléirgzere spjat s jeho biologickou
existenci. Musime tedyémovat pozornost svému organismu proto, abychoezilp
Krome toho vSak chceme byt i fyzicky zdatni, dus&wedolni a aktivni.

O zdravi naSehala a psychiky jeitba pfibézr¢ petovat. Pravidla, o kterych se
hovai zna kazdy, ale jen mélokdo se jitfidi a disledré je dodrZzuje.Casto byvaiji
mnoha lidmi podagovana nebo dodrzovana jen &kterych oblastech. O nutnosti
zdravé Zivotospravy dnes nikdo nepochybuije.

Biologicky Zivot méa suj rytmus, & uz spanku, b#hi, odp@inku, prace apod. Je
dulezité, aby nas organismus jistou rytmost nél, tedy abychom dodrZovali spravnou
Zivotospravu. Budeme-li toto vSe respektovaizeme udlat hodré pro vSechny slozky

sveho zdravi, nejen pro zdravi fyzické.
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1.2.1 Spanek

Poteba spanku je individudlni a zavisi na celkovédyeikonstituci, zdravotnim
stavu a takeé ji ovlitwuji psychické faktory.

Nelzefict jaka je stedni doba spanku, jelikoz se vapghu Zivota néni. Pro dig
je doba spanku nejdelsi, pro mladistvého je talasgit hodin, pro dosgiého¢loveka je
dostaténa doba spanku asi osm hodin. Kefist® doba paétbného spanku zkracuje.
Stejre tak jako piliS kratkd doba rize dosplému ¢lovéku Skodit i fFiliS dlouhy
spanek. Rimérna doba by se tedydia pohybovat v rozmezi 6 — 8 hodin.

Pokud je to mozné, je dobré chodit spatdartau hodinu. Organismus si na tento
rytmus zvykne. Existuje celéada prosedki na zlepSeni usinani, mnohé z nich jiz
pouzivaly naSe batky a i dnes plati ,staré babské rady” jako je pitlinkovéhocaje,
tepla koupel, mléko s medem, spanek na levandulopél$td&i, aromaterapie nebo
¢etba a mnohé monoténéinnosti, jenzclovéka uklidiuji. V neposlednfac je to take
zdrava &lesna unava. Ogay (inek pak ma pozdni stravovani, kter&zpbuje pocity
téZkosti, nebo gemysleni nadtiznymi problémy. Red spankem jeideZité dostaténé
uvolnéni od vSech starosti. Velkou chybou je zabyvatis@Sit problémy dsre pied
spankem. Je znamou zkuSenosti, Ze tyto probléreyrvavaji i Ehem spanku a
vyvolavaji neklid.

V neposledniadé bychom se i také zabyvat proggdim, ve kterém spime.
Idealni je tich&, temna mistnosgrstvy vzduch a teplota okolo 16 — 18 °C.

Mnoho lidi trpi & uz wtSimi ¢i mensimi poruchami spanku jad pripadi se
jedna o poruchy spanku majici charakter snilaUvedeme si zde zasady (2, s.47),

které nam pomohou Kk jejictrgkonani:

= kvalitni I izko

= Kklidné prostiedibez ruSivych vgjSich vlivi

= vederni prochazkapred uloZzenim ke spanku
» vlazna sprcha

= uklid iujici hudba

» uklid iiujici nebo naopak inspirujici ¢etba

» spanek i otevifieném okrg, pop. alespd vyvétrani gred spankem
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* pouzivani zvinfovatia vzduchu, predevsim tam, kde je tetini topeni

» konzumace spiSe lehkych nez &aych jidel

» poziti posledniho jidla delSi dobu pedtim, nez ulehneme ke spank(alespa
2 hodiny)

» dostatek pohybu pres den

Dodrzujeme-li tyto zasady, arfgsto mame problémy s usinanim nelagtym
probouzenim se éhem spanku, je pi#ba feSit tento problém dkladrgji a

s poradenskou pomaoci.

1.2.2 Vyziva

Tato oblast pdt k zakladim celé Zivotospravy, avSak neni jednoduché ji
specifikovat, pedevSim proto, Ze édecké poznani imasi neustale nové nétyg
k tomu, jak zdra¥ jist, v jakych intervalech, co jist@&@mu se naopak vyhybat apod.
Existuje mnoho nazér jak se spravhstravovat a mnohdy jsou i protikladné. Proto je
potreba i nad rezimem vlastniho stravovani racichafiuvazovat a najit si ten, ktery by
nam neskodil ani po fyzické ani po psychické steanc

Spravnou vyzivou tizeme nejen upevnit své duseni zdravi, ale i zogkitnost
proti infekcim, zvednout svou pracovni vykonndst prodlouzit swij Zivot. Jako
Zivocisny druh jeclovék vSezravec. Jednostranna vyziva mu tedy neprospivaasag
by mel jist vSechno. Preferuji se vSak zti&né tuky ped rostlinnymi, tana, sladka a
mowna jidla ged ovocem, zeleninodi celozrnnymi vyrobky.Ceska republika se
v paitu obéznich propracovala n&epni misto v celé Evrép Nadvahou a obezitou u
nas trpi 68 % Zen a dokonce 72 % m(&4). Vyskyt obezity a nadvahy je u nas vyssi
nez v evropském pméru. Mnozi lidé celi stream a zklamanim &ného Zivota
piejidanim. Na druhou stranu mnozi z nas si j&owili, Ze opravdu plati ,jsme to, co
jime* a roste zajem o zdravou vyZivu. Sortimentaxgich vyrobk se neustéle
rozSiuje. Rikladem je, Ze je8tnedavno jsme na pultech obckiathchazeli pouze bilé
petivo a chleba, dnes jiz na néskaji v regalech desitky draltelozrnnych vyrobk a

rizné alternativy ,rohlik".
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Mé-li v naSem Zivat mit jidlo své piméiené misto, musime prot@ao udlat.
Méli bychom si vymezit a posléze dodrZzovatkieré obecsSi zasady a istupy

k vyzivé a stravovani. Uvedu zde zasady spravné vyzivyepBdtrnove (2, s.52):

» {astji pobyvat na ¢erstvém vzduchu— ¢erstvy vzduch mimo jiné podporuje
chuw’ Kk jidlu

» mit dostatek pohybu— vydej energie by #hlehce gevySovat pijem

* bytv jidle stidmi — nepejidat se

= jist spiSe malé porce &astéji — doporduje se jist 5x den) potravu tak Iépe
vyuzijeme v podob ziskané energie a neuloZi se nam jako nadbgtbmota

» jidlo si v prubéhu dne vhodrg rozdélit - je na kazdém z nas, zda si thp
bohatSi snidani nebo &t ¢i veceri

» jist v klidu a v pFijemném prostredi - mnoha z onemo¢ni zaZivaciho traktu
maji swij pavod vtom, Ze konzumujeme jidlo veéshu, ve stoje aiptom
reSime je&t své problémy, starosti a to vSe v dlagem neupraveném prostli

= preferovat uréité latky pred jinymi — zejména bilkoviny a vitaminyigd
sacharidy a tuky a nezapominat na vlakninu, ktérd pomahaiptraveni

» pokud mozno nekowit a nepit vétSi mnozstvi alkoholu

= a také bychom ne&h zapominat yychutnat* si jidlo i prostiednictvim

dalSich smysi

SamozZejm¢ si musime uddomit individudlni rozdily v metabolismu a

respektovat jeippstanoveni svého stravovaciho rezimu.

1.2.3 Pohyb a cuieni

viN 7

Pohyb ve vSech formach je néleitéjSim prvkem autoregulace pro zachovani
jak tlesného, tak i duSevniho zdravi. @i ovliviiuje nejen fyzickou stranktlovéka,
ale také stranku psychickou. Ceni miZze pozitivi¢ pasobit napiklad snizovat pocity
Gzkosti, zlepSeni depresi zatizené psychiky, zvysaimehodnoceni a celkolt posileni

psychiky v boji proti stresu.
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V mnoha zarmsstnanich byva pohyb omezen na minimum ipapnoho lidi
pracuje vse# ve stoje, vykonavadkolik malo monotdénnich pohyba tim vytvdi
jednostranné zatiZzeni pouzeitym svalovym skupindm. Tyto jednostrannostizeme
kompenzovat pohybovou aktivitouésovani sportu vytia fyzickou zdatnost, ta je
spojena s dobrym emocionalnim zdravi.

Z fyziologického hlediska se rozliSujétptaznych druli cviceni.

Mohou byt (16, s.134-135):

= jzotonické cvéeni
» jzomericka cvieni
= jzokinetické cvéeni
= anaerobické ceeni

= aerobické cueni

Izotonické cvenivyZaduje stahovani svalavSak zarovese pohybuji i klouby.
Prikladem niize byt zdvihanéinek.

P¥i izomerickych cvieni se svaly za&buji staticky, napinaji se, aniz by bylo
piitom treba pohybu. V gibéhu dne bychom si #hi najit chvilku k izomerickym
cvicenim. Takovym kratkym c¥enim nize byt tl&eni gsti jedné ruky proti dlani
ruky druhé,cimz posilujeme prsni svalstvo a pazecndrsvalstvo posilime tim, ze
v sedu sepneme ruce Vv tyl, hlavu¢tlae dozadu, ruce naopak degu. Podobnych
cviceni existuje cel&ada. VSechny maji spdleé to, Zze 5-10 sekund maxim&ln
napinaji utité partie svalstva. Celkéwy tato cvéeni nela trvat asi 90 sekund dexin
Dulezitost zde hrajefedevsim sidani cviéeni pro fizné svalové partie.

Izokinetické cvieni pridavaji krong cvicné silya pohybu kloub, dalSi moznost
regulace odporu k jehozgkonani je pdtba svalového vykonu (napizné trenazéry).

Anaerobické cvieni vyZzaduje kratkodoby vybuch svalové energie f{nap
vzpirani, sprint).

Aerobické cuenije kazdy druh cweni, @i némz se vyzaduje zvySena sfedia
kysliku v piibéhu delSi doby. fkladem mohou byt: &h na dlouhé trét plavani, kh
na lyZich apod.
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Existuje mnoho dalSich forem pohybu. DalSi moZingest zlepSit svou fyzickou
zdatnost jsoucviky zpomalenych pohyb Cvicici vykonava s veSkerou koncentraci
zpomaleny pohybiedstavujici naifiklad vrh kouli, ostpem, box, atd. OvSem i pouhé
prozivani pohybovychipdstav vyvolava nejen slabé stahovaii$lpSnych sval, ale
je doprovézeno i zémou jejich funkniho stavu jako je zlepSeni prokrveni.

Posilovani d&lesné rovnovahy posiluje také duSevni rovnovahuhyBoje
nepochyba dobrym spolénikem pro Zivot, avSak vzdy bychoméimbrat v ivahu své

moznosti a hranice.

1.2.4 Odpainek

Na regeneraci naSich sil se Znau nérou podili odpoinek, a to nejen pasivni,
ale gedevsim aktivni. Svou povahou by sé&l mamozejme liSit od toho, co dlame
jako pracovniinnostc¢i studium. Na vznik anavy ma vliv mnoho fakioa vlivi, a to
jak vrgjSich tak i vnitnich. Neexistuje proto Zzadny zaemy recept, jak odgdvat.
AvSak pro odpdinek plati rkolik obecnych zasad (19, s.53-56):

1. Lehkou Unavu lze odstranit rychleji, nez kdyz uz bylo dosazeno #Znaho
stupré Unavy, tzn¢lovek by si mél odpasinout @i prvnich giznacich Unavy.

2. Zména prostiredi mize dopomoci kvalitnimu odp@inku. Malokteryc¢lovek si
odpaine v pracovnim progdi.

3. Odpocinek by mél byt doprovazen celkovym duSevnim uklid@nim. P¥i
odpcinku by ¢lovék nengl mit na mysli, co vSechno ho jestekd v
zamestnani, jaké ukoly je§tmusi splnit apod. JeitkZité soudtedit se pouze na
odpainek.

4. Vyznamnou zasadou je také aktivnost odpfinku. Aktivni odpcinek je
acinngjSi nez celkova ngnnost. Pro duSewnpracujicihoc¢lovéka mize byt
aktivnim odpdinkem nap. prace &lesnd, manualni, sport. Prclesre
pracujicihatloveka pak dusevni prace.

5. Netinnost neni odp@&inkem.

6. Odpocivat bychom méli alespai 7 — 14 dni souvisle.
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7. Rozdéleni odpcinku. Kratky pstiminutovy odpa@inek by ne&l byt zarazen po
kazdé hodia duSevni prace napkratké dechové c#eni, protdhnuti svalnebo
duSevnim uvolénim. Odpdinek by n€l nasledovat fedevsim po alulé, veter
pied spanim. Je také nezbytné, aby jeden den v thghwyhrazen pouze
odpatinku. Po celoréni praci by mdla nasledovat dovolena minimald — 2
tydny. Je ne€elné brat si dovolenou pouze na 2 — 3 dny, tattkérdoba ndm
nezar@uje moznost dostateého odpodinku a regenerace sil.

8. Na odpcainkoveé aktivity bychom se vzdy néli téSit a co nejlépe si je uzit.

1.2.6 Hospod#eni s¢asem

Jednou z charakteristik modernitloveka jsou zazitkyasové tisé V dnesni
doke se ¢asto hovéi ve spojitosti s rezimem prace a odipu o potek® ,time
managementu”, tedy o gete fidit si swij vlastnicas. Je to zateny prostedek, jak si
swvij zivot naprogramovat a toto naprogramovani dodridgalni stav pro duSevni
rovnovahu je, kdyZilovék subjektivié nepociuje intenzivni¢asovou tise Casové
stresory vSak jsobi na mnohé z nas a zcela je vylbae Zivota nelze. Nzeme se
vSak zamyslet, jak sniZzit jejich intenzitu.

Ziskat vice volnéheasu nizeme pedevsSim tim, Ze budeme playuzivatcasu,

ktery mame k dispozici, a to (19, s.60-62):

1. ZvySenim paadku a koncentrace.Nepdadek je znénym zlozvykem, ktery
podstaté snizuje naSi pracovni vykonnost. NejlepSiispb Sateni ¢asu je
¢innost [ plné koncentraci a pozornosti.

2. Odhadem vlastnich ¢asovych moznosti Kazdy ¢lovek by mel védet, kolik
toho zvladne, kolik Ukdl a povinnosti je schopen vykonat. Lidé,rkigrecaiu;ji
Své ¢asové moznosti a berou si vice povinnosti nez gopni zvladnout, a
také dobréci, kié nedokazi nic oeknout, se pak dostavaji d&asovych
stresot.

3. Rozvrh prace a povinnosti.Je vhodné mit jakysiasovy plan své prace se

seznamem Ukala povinnosti. Neni vSak vhodné, aby tento sezngnpifilis
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podrobny, neb® v realném planu musime &tat s¢asovymi rezervami a
nepgedvidanymi ukoly.
Posouzeni dlezitosti ukoli. Je zndmou zasadou reifitlsi povinnosti doctyr
kategorii, picemz musime &novat pozornost a dostatalasu tomu, co je
dulezité:

a) dalezité, sgchajici

b) dulezité, nespchajici

c) nedilezité, sgchajici

d) nedilezité, nespchajici.
Mnozi z nas ufednosiuji predevsim to, co je naléhavé to, co je bezpeost
tlaci. AvSakc¢lovek by se ndl predevsSim zabyvat tim, co jeldzité. Z hlediska
duSevni hygieny p#ttaké mezi dlezité p€e o tlesné a duSevni zdravi.
. Vybérem ukoli. Neni mozné stihnout a zvladnout vSechny povinndgéré
jsou na nas kladeny. Je nutné rozhodnout, ktetérjsfpodstatgjsi.
. Omezenicasovych ztrat. Snaha zamezit tomu, co nas okradéas, jako jsou
dlouhé povrchni rozhovory, bezwové sledovani televize, beaine
prohlizeni internetovych stranek, apod.
. Vyuziti nejcennéjSich chvil dne.jsou to chvile rano po probuzeni, kdy je mysl
swzi a vzpomene si jednoduSe na vztahy a souvislastaze takeSi problémy.
Pro narénou dusSevni praci jeatezité vymezit si Bkolik hodit ¢asu. Tato prace
je spojena s hlubSim zamySlenim a proniknutim kistastem a vztalm
daného problému. Pr@&t&inu lidi je k tomu nejvhodijSi dobou dopoledne.
. Vyuziti rozdrobenych ¢asovych Usek. V dnesSni dob rychlého Zivotniho
tempa je dlezité vyuzit icasové zlomky, které by jinak byly bez uzitku, ai to
v prostedi, které se zda nevhodné pro jakoukoli ghibel cinnost. Jsou to
napiklad rozumg vyplnéné chvilky cekani v ordinaci,  jizdé vlakem apod.
K tomu je vhodné mit u sebe nené&rou praci jako je&etba novinek v oboru,
studium cizich slowiek a dalsi.
. Vyuzitim volnych chvil. Jsou to fedevsim ty chvile, kdy se nam daeto
nechce. ¥tSinou se nas tato letargie zmage @i naratné dusSevni praci a
vétsinou ji svadime na svou Unav@asto se v3ak nejednd o Unavu, ale

nedostatek motivace.
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10.Vytvofenim pravidelného denniho rytmu, rezimu. Podstata spiva ve
vytvoreni zakladnich stereotfpna nichz¢élovék vynalozi mén své fyzickeé i
duSevni energie, nez kdyz jeho detinhost probiha chaoticky. Jde o zavedeni
poradku véase. Kazdodenni rytmus takovy@hnosti, jako je vstavani v &itou
hodinu, snida# obid, prace a dalsi, vytvidradu navyk. Vytvaii se podmisné
reflexni rytmus, jenz ipznivé piasobi na nas organismus. Naopak nerytmické

zmeény organismus \Werpavaji.

Z&kladni principy hospodani scasem vychazeji z toho, Zoveék je schopen

stanovit si své uité cile.

1.3 Stres

1.3.1 Co je to stres

.Stres nas provazi od narozeni az do vysokétk.vNalezi k pirozenym
projevim Zivota, je-li giméreny a nefisobi-li dlouhodob.” (17, s.49). Slovo stres
pochazi z angitiny a znamena tisie tlak, nesnaz. &kdy byva nesprawhozna&ovan
jako za€z, ovSem mezi aima pojmy jsou jisté rozdily. Pojem stres pochazi od
H.Salyeho, ktery rozliSil stres jako odgdV organismu od stresir tj. podrétovych
podminek produkujicich stresové reakce. Vyznantzitkové sféry je dlezity pro
vymezeni stresu. Vychazi z toho, Ze i nefgiinvrgjSi stresové situace nemusi mit
stejnou odezvu uiznych lidi.Existuji tedy fizné druhy i stuphistresuTo jak se s nimi
¢loveék vyrovnda, zalezi na jeho fyzické i psychické odaith organismu. Kromhtoho
odolnost ¢lovéeka wi¢i stresu ovliviuji i Zivotni udalosti, které se kratkodolEi

dlouhodolg v jeho Zivot vyskytuji a fisobi jako psychicka z&t az stres.
1.3.2 Zdroje pracovniho stresu
V mnoha profesich vyvolava pracowimnost psychické zatizeni, dagtji je to

u rizikovych profesi a u vedoucich pracovnifpisobi zde nad#mna odpo¥dnost a
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¢aso¥ nara@né terminované ukoly). Dlouhodoby vliv — psychickérmatiZzeni
v pracovnim procesu oslabuje psychickou odolnoatg@mika wci stresu, zhorSuje
pracovni vykonnost, jenz se projevuje poruchaniindmi, sousedini se, koncentrace,
zpomaluje motorickodinnost, procesy mysSleni a rozhodovani a oslabujgagét’. To
vede k pracovnim Urédm a nehodédm a také ke Spatnému rozhodovani a lkidndlina
pracovisti.

Slabsi a kratkodoby stresuge mit i pozitivni efekt a torpdevSim jako jisty
druh motivace. #sobenim giméreného stresu iteme u aktivnich pracovnikvyvolat
zvySeni pracovniho vykonu, uspokojeni prace, aposiednirad také rozvoj profesni
kariéry.

Ueinky pracovniho stresu se projevuiji vedh oblastech, a to (17, s.57-58):

» Fyziologické poruchy— zahrnuji zminy krevniho tlaku, svalové néip,

zrychleni srdeéniho tepu a dalsi.

» Emocionalni poruchy se projevuji Uzkosti, depresemi, agresivitouyomtou,

pracovnim neuspokojeni.

» Poruchy chovani zahrnuji snizeni vykonnosti, pracovni Grazy, umajyni

chovani, problémy v komunikaci.

Stres je odpasdi nacinnost a situaci, ktera klade pozadavkyciaveka. Stres
zahrnuje interakci osoby a priedi. Fyzické i psychické pozadavky ptesti, které
vyvolavaji stres, nazyvame stresory.

1.3.3 Stresory v pracovnim prostedi

Termin ,stresor* mze byt také chapan jako podminkavliv, ktery pasobi
negativié na ¢lovéka. Stresorem fiZe byt, jak neuspokojeni zakladnich primarnich
potreb ¢loveéka (potrava), tak i socialni zZmy (rozpad rodiny), vlivy frodniho
prostedi.

Ministresory— ozn&uji mirné az velmi mirné podminky, okolnosti vywgici
stres.
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Makrostresory- jsou d@sivé pasobici vlivy, které mohou mit kratkodobé

pusobeni (zertieseni), ale maji velmi vaznésledky (psychické trauma).

Ze stresat, které nejastji pusobi nacloveéka v pracovnim prostdi jsou (17,
S.62-67) :

Pracovni pretizeni

Projevuje se tehdy, kdyZz pozadavky organizatesahuji kapacitu jedince.
Mnoho profesi Ize popsat jak®innosti vyvolavajici petizeni. Mnoho pracoen
zatizenych lidi s nedostatkerdasu a odp&inku poct’uje pracovni ¢innost jako
stresujici. Stejr mize msobit i opak, tedy malo po¢tii a ukoh v pribéhu pracovni

éinnosti.

Velka zodpowdnost

Nejen mnozstvi prace, ale i naghma mira odposdnosti, kterou pracovnik na
sebe bere, fite byt stresogennim faktoremieBevsSim odpasdnost za lidské Zivoty,
ktera klade naclovéka mimdadnou odpogdnost. Vyskytuje se ipdevSim u
zdravotnickych, dopravnich, manazerskych profesi.

Nevyjasnéni pravomoci

V mnoha profesich jefpsré stanoveno, co se m&ldt. Tak tomu vSak vzdy
neni a viad pripadi je pracovni Ukol stanoven nejésmejsou stanoveny limity ani
hranice, co ma a @e dany pracovnik &ht. Jestlize pracovnik ziskava rozdilné a
rozporuplné udkoly dostava se do konflikini role.tofaole vyjaduje situaci, v niz
dochazi k newitym povinnostem a nejasné zodpdwuosti. Pracovnik pak Zije
v nejistok. Nejistota se vztahuje i ke Zmém, které v organizaci probihaji nebo
probihat budou.

Casova zat?

Cas, ktery je k vykonani &ité prace k dispozici fize byt gimereny, aviak
muze ho byt také nedostatek. Vykonavani prace zastattoicasu pak mze vést ke
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stresu.Casovy stres zhor3uje nase vnimani a koncentracirpogti, takze vykonnost
klesa a praci nelze dokéihv klidu.

Organizaéni zmény

Meni-li se ¢i restrukturalizuje se organizacefinasSi sebou mnoho zm.
Pracovnici ziskaji nové pracovni podminky, odli&tiéna, novy druh prace a nové
pracovni ukoly. Tyto problémy byvafiasto stresujici a neuskuitg-li se rychle, lidé

maji dlouhé obdobi nejistoty.

Pracovni podminky

Pracovni vykonnost klesa, nejsou-li teny vhodné pracovni podminky. Spatné
oswtleni, hluk, nedostatek kysliku, dlouha pracovnbal@ dalSi, vytv&ji negativni
stresory. Je tedy utkZité, aby se v organizaci tyto sktnesti braly v avahu a

piedchazelo se tak zvySujicimu se stresu.

Profesni kariéra

Lidé vstupujici do zasstnani maji ufita ocekavani a ambice. Ribaji s tim, Ze
budou v zarsstnani trvale, Ze budou profesionfilist, Ze jim bude umoZno ukazat
své schopnosti a dovednosti a budouélmh k svym vykorim odnenovani.
Nenaphuji-li se jejich @&ekavani objevuje se stres. Mezi nejza¥gin stresory
vztahujici se krozvoji profesni kariéry Izeiadit pracovni nejistotu, touhu byt
povysen, peloZeni na ménatraktivni misto atd.

Interpersonalni vztahy v organizaci

Kazdy pracovnik ma jisté kontakty se svymi spohgpwvniky i s potizenymi.
Vztahy a interakce mezi ostatnimi lidmi js@astymi zdroji stresu. Dobré vztahy
pusobici v organizaci maji pozitivni efekt a pomahdisahovat osobnich a
organiz&nich cifi. Naopak Spatné interpersonalni vztahy byvaijicipou stresu
v organizaci a negati¥npasobi na vysledky tauz jednotlivé, skupin nebo celé

organizace.
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Konflikt mezi praci a ostatnimi rolemi

Kazdy jedinec ma kro#&role pracovni takégkolik roli Zivotnich. PoZzadavky na
pracovni roli vSak mohou byt konfliktni s poZadavigy ostatni Zivotni role a jedinec se
tak mize dostavat do stresovych situaci. Tento problémygeky ve vztahu prace a

rodinny Zivot (fedevsim u Zen).

Pomoc v situaci aktualniho stresu

Lidska zkuSenost a lidova moudrost, nebo chcetedbské rady”, zahrnuji
mnoho poznatk a navod, jakfeSit situaci, kdy se ocitneme ve stresu.
Mohou to byt nafiklad (2, s.94):

= protistresova dychani
= chvilkova €lesna relaxace

= zménadinnosti

" poitani
= poslech relaxéni hudby
= cviceni

1.4 Relax&ni a autoregulani techniky cviéeni

Relaxace je jednou z néjzergjSich ¢innosti na s#t¢, obdobi aktivniinnosti
se sfidaji s odpginkem, uvolrnim. Mnoho lidi vSak tzv.,lenoSeni” skoro zapatin
Zivot ¢lovéka dnedni doby je charakterizovan zvysenym shomekljdem a velkym
mnoZzstvim podéta, jeZz je pateba zvladnout. U mnoha lidi se tak vyfvavysené
napsti, jejimz zakladem je n&f svali. Dilezitym poznatkem je, Ze naSe sapretrva
¢innost, ktera je fivodila. Nagti mé tendenci se hromadit. Pokud lidérezu ignorovat
toto hromadici se né&p ze streg ve svych konetinach, oblkiejovych svalech, krku a
nebudou se jej snazit odstowvat, projevi se to ve fungovani. Je fpbl se od
nadn&rného stavu psychického rpuvolnit. Existuje mnoho lékna uvolreni, ty vSak

mivaji ¢asto mnoho nezadoucickidki. Hleda se proto vice metod fyziologickych,
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béZzneé dostupnych a bez Skodlivych vedlejSictinka. DalSim pozadavkem je také
pouzitelnost v BZném Zivot kdykoli a kdekoli. Tomu odpovida svalova relaxace
metody, jeZ ji umoiuji.

Predpoklad pro provaei relaxace je igdevSim ticho, klid a neruSené
soustedni. Pro relaxani cviéeni je vhodné, abylovék nebyl ruSen v&sSim okolim.
Zpusob jakym si ziskavame ticho je dvojiho razu, élfy s.166):

a) ovlivnénim prostedi, donutime své prdsti, aby se namizpusobilo, vnutime
mu s\vij fad, pdadek a uklidnime je,

b) rezignovanim na prasdi i jeho zGZenim, izolujeme se od neklidného tpeds,
docasnym (kkem, zbavenim se kontdiks nim.

P¥i provadni relaxace ma vyznamigdevsSim druhy zjsob, tj. po vhodné
Gpraw svého okolniho prostdi, tzv. ,zruSeni“ své vazby k&wu. Toto zeslabeni

Samotné provami relaxace je hii individualni nebo kolektivni. Provadime ji
bud’ za gitomnosti terapeuta, anebo beg. iPod dohledem vSak byva pokrok dosazen
daleko rychleji. Jevi-li seé&kdy relaxace jako néffemna, zbytené nékde napiname
svaly. Castou chybou zateiniki je pilisna koncentrace a Usili relaxovat. Znakem
pokroku je, kdyz se Zéname &Sit na prohloubeni odgmku. Abychom toho dosahli je
dulezity trénink a trplivost.

Podobs jako je dileZité najit si cwieni, které nam vyhovuije, je tldZité, aby si
¢lovek vyzkouSel a zvolil tu relaXai techniku, ktera mu budeigmna a bude mu

piinaset dostateé uvolréni.

Existuje mnoho typ relaxa&nich technik, metod, mezi nejzn&si pati :
= jo6ga
= autogenni trénink J.H.Schultze
= Jacobsonova progresivni relaxace
= Macha&ova aktiv&ni metoda
= protistresova relaxace
= dechova cveni

= adalsi
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Joga

Joga pedstavuje specifické indické hnuti, jehoz podstgonapomociloveéku
prostednictvim soustavy ditych tlesnych a duSevnich &aéni Kk ziskani
dokonalejsiho sebesgonmeéni a osvobodit jedince od vilvwngjsiho seta. Clovék je
komplexem sloZzky duSevni &édsné, i v j6ze se prolinaji @éni fyzickad a mentalni.
Joga je jeden celekgstoZze ma mnoho forem.

Indicky jogin a filosof Patedzalih stanovil jiz ped asi 2 000 lety 8 stiip jogy
(35):
. V8eobecné etické principy - jama
. Pravidla morélky jedince - nijjama
. Cvieni jégovych pozic - asan
. Jogové dechoveé techniky - pranajama
. Ovladnuti smysl - pratjadhara
. Koncentrace mysli - dharana

. Meditace - dhjana

o N o o~ WN

. Splynuti s Universem - samadhi

Autogenni trénink (dale jen AT)

Podstatou a zakladem tohoto specifického druhtenvije jednotaé&esného
uvolnéni a vnitniho dusevniho soustkni - pondeni se do sebe sama. Zakladnimi
titemi mechanismy, jez se uplaji v cviceni AT jsou koncentrace, relaxacéegstavy.
Tyto mechanismy seip praktikovani AT obvykle upldilji podle nize uvedenych
zasad:

= Uvolnéni — relaxace

= Koncentrace na tizi

= Koncentrace na teplo

= Koncentrace na srdei tep
= Koncentrace na dech

= Koncentrace na chladriiélo

=  ZruSeni relaxace
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Jacobsonova progresivni relaxace

Z&kladem této metody je postupny nacvik u¥ainsvalstva ve vSeclastech
téla, rozctleny do rkolika lekci. Pozornost jetpdevSim ¥novana oblasti hlavy a
krku. Od AT se tato metoda lisStqaevsim tim, Ze kazdé ¢eni relaxace ifslusnych

svalovych partii z&n4 jejich naptim. Nasledna relaxace je o to intenzij&n

Dechova cvéeni

Mohou nam pomoci igkonavat #zné druhy stresu. Jsou nedilnou dEsbi

relaxa&nich technik, jogy apod.

1.5 Psychologie prace

1.5.1 Pracovnié¢innost

Cinnost je pirozenym projevemilovéka, tou nejvyznamisi, kterou ¢lovek
uskut€nuje, je jeho pracovntinnost. Pracovnicinnost ¢lovéka je pedstavovana
slozitym, komplexnim, iznorodym, dynamickym celkem. Skladba pracodinnhosti
muze byt posuzovana zkolika kvalifika¢cnich hledisek, které podavaji obrazéiih
charakteristik, které se podileji na celkové padébnosti. Jsou to zejména (30, s.125-
126):

a) podle slozitosti
b) podle rozloZeni na jednotlivé etapy

c) podle gevazujici narénosti

ad a)Cleregni podle slozitosti:

= pohyb
= (Ukon
» operace
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ad b)Clergni na jednotlivé etapy:

= planovani, piprava pracovndinnosti

» vynakladani sily, energie

» provadni specialnich pracovnich operaci
= Kkontrola ptibéhu pracovntinnosti

= kontrola vysledi ¢innosti

ad c)Clereni podle pevazujicicinnosti:

» prace pevazr svalova
» prace pevazr dusevni
» prace pevazri smyslova

» prace vykonavanargvazré ve styku s lidmi

1.5.2 Profese a jeji rozbor

Lidé vykonavaji svou pracoviinnost ve zcela konkrétnim pracovniniazeni,
vykonavaji svou profesi. Profeséedstavuje druh pracoviinnosti, ktery vyzaduje
specifickou pipravu a zahrnuje konkrétni souborédemosti, dovednosti a
specializovanych¢innosti. Kazda profese ma vymezen pevstanoveny okruh
vykonavanych pracovnich UKglkteré jsou shrnuty v &itém profesnim profilu.

Poznani profeser@dchazi jeji rozbor. Ten miva obvykle jinou podabprofesi
se snadno pozorovatelnymapéhem a jinou u profesi, kde seipéh definuje velmi
obtizre (v jejich pracovnicktinnostech, mnohé zalezi i na sitn&ch okolnostech, na
podminkach ufitého pracovidt, na lidech, v neposlednfacé na osobnostnich
charakteristikach jednotlivych idwich a ridicich pracovnik). V prvnim gipad
se jedna o profesiograficky rozbor, kigad druhém o modelové charakteristiky

profese.
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Profesiograficky rozborzahrnuje informace, které shrnuje profesiogranto a
(30, s.128):

= vSeobecnou charakteristiku profese

» souhrn povinnosti pracovnika

» popis obsahu pracoviiinnosti a ji odpovidajicich Ukdra operaci

* popis pracovnich podminek

* invent& pozadavk na pracovnika

»= popis postaveni profese ve spwlesti a rozsah spalenské odpoxdnosti

pracovnika

Modelridici ¢cinnosti zpravidla zahrnuje (30, s.128):

» vymezeni funkni Grovre tidiciho pracovnika (odpovidajici pré&x@ovinnosti)
= charakteristika organizaiho uspgadani, odborné natoosti

= gspecifika strukturyidici ¢innosti vedouciho pracovnika

DalSi moznosti je provésbzbor profese komplementarnim akteo je rozbor
pracovnic¢innosti jednotlivé. S€zejni je zde stanoveniimérenych kritérii uspSnosti

a to pomoci objektivnich i subjektivnich kritérii.

K ziskani patbnych udaj o narocich profese i o épobech jejiho vykonu

jednotlivymi pracovniky jsou pouzivany specialnitaty ¢i postupy:

* pozorovani a rozhovory
= gasoveé studie
»= pohybové studie

» postupové diagramy
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1.5.3 Pracovni vykon

Vykonem pracovnika je ozdavan vysledek jeho pracovginnosti, dosazeny
v danémcase za danych podminek. Vykonnost auliyp celadfada ¢initela, které
muzemeclenit nasleda (30, s.134-135):

a) technické, ekonomické a organizéni podminky:

- Urovei technického vybaveni pracovisstroji, vyrobniho z&zeni
- celkova uprava pracovigtpracovni nabytek

- zpasob gidélovani prace a jeji organizace

- pracovni doba, sémnost

- zpasob odrgnovani pracovnik a dalSi

b) spolatenské podminky:

- zpasob prace lidmi uplabvany v daném podniku
- pozice pracovnika v profesi a ve spolesti

- Urovei a kvalita socialnich vztdina pracovisti

- podminky rodinného a osobniho Zivota pracourdldalSi

c) osobni determinanty pracovnika:

- télesné, duSevniipdpoklady pracovnika

- odborna zpsobilost, kvalifikace pracovnika
- motivace k praci

- aktualni a trvaly zdravotni stav pracovnika

d) situa¢ni podminky vykonnosti:
- celospoléenské, hospodské a politické udalosti
- podnikové vlivy (reorganizace, hrozba ztraty 2atnani, ...)

- mimoradné osobni udalosti a dalSi
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1.5.4 Psychologicky pohled na pracovni proggdi

Pracovni progedi by nElo sphovat ukité podminky jako je osdleni,
barevnost, hluk, teplota, cirkulace vzduchu apod.

Prace, jak duSevni, taklésna, vyZzadujeipméienou intenzitu ositleni. Cilem
optimalnihoteSeni s¥telnych podminek pro praci je zabranit zrakové énawysit
produktivitu prace a pracovni pohodu. Podminkouawpeho osgtleni je jeho
rovnonernost a vhodny sin - swtlo by meélo dopadat z levé horni strany a pkad
Zzepedu.

Co se tye citového jsobeni barev jsou znamy ukiigici (¢cinky modré barvy.
Vlivem této barvy a jejich odstinse snizuje krevni tlak, svalové g#pa zpomaluje se
srdeni ¢innost a dychani. Podobnéiriky ma i dalSi ze studenych barev, a to barva
zelend — nagklad poskytuje dlevu @m. Opa&né pak msobi barvacervenda, ta
povzbuzuje a dobiji energii, zvySuje krevni tlals\alové nagti a zrychluje srdeni
¢innost a dychani. VSichni lidé vSak nejsou citind barvy ve stejném stupniékdo
reaguje velmi sil§, jiného necha Ihostejnym.&éFhto poznatik o citovém fisobeni
barev Ize vyuzit a barvu své pracovni mistnostkaidy miZze zvolit dle sebe a
Zzadoucich &nka.

Také uprava akustickych podminek v pracovnim pedstma su vyznam.
Tatdz prace v poénn¢ klidném prostedi vyZzaduje polovinkasu a je fesrgjsi nez
v prostedi hliéném a ruSivém. MZemefict, Ze v hluku klesa pracovni vykonnost
cloveka. Nekteré zvuky vSak rizou pisobit i op&né, a to gedevSim hudba. dteré
druhy hudby maji velmi ukligujici a uvohujici &inek — muzikoterapie. Hudebni
pozadi pi praci zmisobuje ulebeni prace pzptisobenim se rytmu a tinist pracovniho
vykonu. Je vSakideZité zvolit tu spravnou. Volba hudby zavisi naiududlnich
vlastnostech kazdého jednotlivce. Proto je dobygkeusSet si, ktery druh hudby a které
skladby nas uklitiluji a které naopak aktivizuiji.

Neneli bychom opomenout ani teplotu, vihkost a cirkulazduchu mistnosti.
Vhodna teplota pro sedavou préci je ¢l@d — 27 °C a v zih20 — 22,5 °C. Pro
stredrg t¢Zkou praci je v pibéhu celého roku vhodna teplota okolo 18,5 °C, pracpr
pievazre namahavou 16 °C. Vliv na vykonnost prace ma tdk&ost, je-li teplota

vysokd napp 60 °C, je snesitelnéfipnizké vihkosti 10 %, je-li vS8ak vlhkost vzduchu
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vysokd, nafiklad 80 %, je nizSi teplota 40 °C povaZzovana zanesitelnou.

V neposlednfadt bychom nerdli zapominat na neustalyipod ¢erstvého vzduchu.

1.6 Problematika socialnich konflikti a socialni komunikace

1.6.1 Socialni konflikty

Konflikt je socialnim procesem, ktery je obécohapan jako boj, zapas o

hodnoty, zdroje, moc. Uvedu zde mozné zdroj&imy, formy, a zfisobyieSeni (9,
s.20-21):

Zdroje konflikt :
1. Objektivni protiklad zajm, ktery je vSeobecny a vznika na zaklawzpoh
mezicetnosti lidskych padeb a omezenosti prastki jejich uspokojovani.
2. Konflikty vznikaji ze samotného usfamlani socialnich systénjako struktur
ziskanych neboiznavanych pozic a roli, tj. institucionalizovanérovnosti a
monopolizace pozic a roli.

3. Predpoklady vzniku konfliktu jsou dany nejen v ravinbjektivniho rozporu
zajm, ale i v rovirg psychologicke.

Priciny konflikt :
1. Faktory konflikti formélniho aspektu
2. Faktory konfliktu neformalniho aspektu mohou byt zmekupinami, mezi
jedincem a skupinou a mezi jedinci navzajem

3. Faktory konfliktu z jedincovyinnosti

Formy konflikt a:
" negimy
= piimy
= potencialni

= skute&ny
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ZpusobieSeni konflikt:
1. Spontang, automaticky
a) dosazeni cile jednoho zastniki
b) ustoupeni jednoho zZastnika
c) zanikem piciny konflikta
d) zmeénou postaj Ucastniki jejich vzajemnym fzpusobenim chovani a
postofi

2. Jednanim &astniki konflikta
a) uvedomenim si spoléenské Skodlivosti konfliktu
b) pod tlakem viejného migni

C) vyjasreni stanoviska

3. Zasahem spotenského objektu —ftidicim pracovnikem, spalenskou
organizaci
a) primy nebo nefimy zasah

b) formalni nebo neformalni zasah

1.6.2 Socialni komunikace

Clovek je kihem svého pracovniho @&bec celého Zivota v neustalém kontaktu
s druhymi lidmi. Znana ¢ast osobniho i pracovniho Zivotdoveka je tedy kromd
¢innosti napl@na i socialnim stykem. Vedtgnnosti povaZzujeme sociélni styk za druhy
z&kladni projev aktivni podstatyovéka. V ramci socialniho styku ma néfgi vyznam
socialni interakce, jenz r@dstavuje proces vzajemnéhouspbeni, reagovani,
ovliviiovani jedince a druhéhtdovéka ¢i skupiny. Vychodiskem a soéasré dulezitou

skladebnouwasti socialni interakce je socialni percepce, Hebpajemné vnimani lidi.

Mrivrw s

viv s
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Socialni percepce

Vnimani nebo-li percepce je procesem, ve které@ liijimaji informace
prostednictvim svych smy8l a zpracovavaji je zacélem jejich interpretace.
Specifickym gipadem socialni percepce je pak percepce intemp&rsotedy vnimani a
poznavani druhych lidi. ezitym krokem k rozvoji svych perc&pich dovednosti je

porozungni procesu interpersonalni percepce.

Jde o proces vémz se uplatuji predevsimii komponenty (3, s.196):
a) vnimajici osoba (subjekt percepce)
b) vnimana osoba (objekt percepce)

c) situani kontext

ad a) vnimani druhych lidi mohou na straubjektu ovliwovat faktory fyziologické i
charakteristiky psychologické, zejména zkuSenasttivaini zangreni a emocionalni
stav jedince:
= zkuSenosti — jsou jednim z nejdzit¢jSich faktofi, které ovlivauji
proces vnimani, fiedevsim proto, Ze minulé zkuSenosti titvasté
ocekavani, jenz mohou vyragzvlivnit vnimani aktualni.
*  motivani zangreni — je dano jak individualnimi gebami tak i dalSimi
motivatnimi zdroji, které se dlovéka prosazuji v daném okamziku.
* emocionalni stav — jako zlost, radost apod. mohp&irou nErou

ovliviovat a mit vyznamny dopad na vnimani druhych lidi.

ad b) Vnimani druhéhdlovéka je z jeho strany ovlilovano mnoha faktory jako:
= fyzicky vzhled
= socialni status chovani
= verbalni a neverbalni komunika projevy

» vysledky jehctinnosti a dalSi
ad c) V neposledniac je vnimani ovlivino aktual@ pasobicimiciniteli, ktefi davaji

jednani zdastrénych osob tzv. situmi kontext, jenZ dopilje informace, které mame

0 objektu vnimani a ovliwje jejich interpretaci.
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Prabéh procesu socialni percepce

P¥i vnimani a nasledném hodnoceni druh&bgéka se nizeme dopustit mnoha

percegnich chyb, omyl a nepesnosti. Jde néilad o :

Hal6-efekt — posuzovatel je ovlivim rgjakym vyraznym prvkem, znakem
druhého ¢loveka, ktery nasledn zabarvuje negativn ¢i pozitivne ostatni

charakteristiky.

= Efekt poradi — tendence podléhat prvnimu dojmu o druhém, nedapak
poslednimu dojmu na celkovoigaistavu o druhérfloveéku.

» Stereotypizace— fipisovani utitych charakteristik druhym lidem na zakéad
piifazeni posuzované osoby d@jaké socialni skupiny (etnické,é&kové,

profesni)

* Projekce — prenos, promitani vlastnich s problémi, chyb, motivi na

posuzovaného jedince.

Socialni komunikace

Socialni komunikaci rozumime vyimu informaci mezi jedinci lidského druhu.
Pro uskuténéni komunikace jsou tdeZité nastrojeci prostedky, a to verbalni
prostedky jako jere¢ a pismo, a také neverbalni prestky jako jsou mimika, gesta

apod.

Druhy a formy komunikace

Z hlediska uzivanych znakovych systékomunikace ji dlime na verbalni a
neverbalni. Tyto dva druhy se vSak v komunikaciatipiji zarovés a nelze je ve
skute&nosti od sebe odtit.

a) Neverbalni komunikace- jako prostdky pouziva vyraz oldeje, doteky,

postoje, toriegi, gesta, mimiku, pohledy a mnoho dalSich.
b) Verbalni komunikace- jako prostedky pouziva specificky znakovy systém —

fe¢ a pismo.
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Z&sady efektivni komunikace
~Efektivni je takova komunikace figkteré za vzajemného respektovani paftner
dochazi k gelné vynené informaci mezi subjekty” (3, s.213). Cilem nem jgymena
informaci, ale pedevSim ovlivini dalSiho jednani &innosti partnera komunikace.
Efektivni zgtna vazba by #a byt podana tak, aby poméhala zlepSovat kvality
¢lovéka. DalSi dlezitou podminkou je uemi naslouchat. Nebyt jen pasivnim

piijemcem, ale aktivnim posluctam. K tomu je pdeba nafiklad (3, s.213):

» vstiicny postoj

» udrzovani pozornosti, sledovat obliej Fe¢nika
» prFijemné chovani

» nevyhybat se pohledm z i do oti

» umét se vzit do pocifi Fe¢nika

= piikyvovat, pokud je to na misg, potvrdit Fe¢nikova slova

Efektivni komunikace je v neposledifad® podmigna také pozitivnim
piistupem, mySlenim jejich¢astniki.
V souvislosti s efektivni, spravnou a zdravou koikaci secasto setkavame

S pojmem asertivita.

Asertivita

Na zaklad dlouholetych pozorovani a vyzkudnkomunikace byla definovana
fada pravidel, tzv. asertivnich prav. Jde twogena prava kazdéhsloveéka byt sam
sebou, ale ne na ukor druhych, nybrz vedle niggimimi, s nimi a pro &

Obvykle se uvadi deset z&kladnich asertivnich (64s.41 — 46):

1. Mate pravo sami posuzovat své chovani, mySlenkynace a nést zaén za
jejich dasledky odpowdnost.

2. Méate pravo nenabizet Zadné vymlwrypmluvy ospravediujici vase chovani.

3. Mate pravo sami posoudit, zda a nakolik jste oddavza problémy druhych
lidi.
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Mate pravo zmnit svij nazor.

Méate pravo dlat chyby a byt zaodpowdni.
Méate pravaici ,ja nevim®.

Méate pravo byt nezavisli na dobréivostatnich.

Mate pravo dlat nelogicka rozhodnuti.

© 0o N o O b

Mate pravofici ,ja tomu nerozumim®.

10. Méate pravarici ,je mi to jedno".

V komunika&ni roviré se asertivni iistup projevuje zejména v nasledujicich

dovednostech:

* UMkt se spontartprojevit

= zvladnout piméfenou miru sebeotésni

» dok&zat se prosadit

= umet pozadat o laskavost

» dokazat odmitnout bez nadb§tgch pociti viny, omluv a vysetlovani

= umeét poskytnout zgtnou vazbu a také jiipmout
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2 Analyza a zhodnoceni problém a sowasné situace

2.1 Metoda ziskani informaci

Existuje mnoho metod 8t dat a informaci. Kazda metoda sebou nesgiéur
naklady, vyZadujéas, praci a penizefiRozhodovani jsem vzala v Gvahu tyto fakta a
k mému piizkumu jsem zvolilametodu dotaznikového Zemi pomoci pisemného
dotazniku. Tuto metodu jsem zvoliléegevsim proto, Ze od vysokéehaipojedind Ize
pomérné nendklada ziskat informace v fibéhu velmi kratké doby, s minimalnimi

néklady.

2.2 Dotaznik

Sestavila jsem dotaznik (vizi®hac.1), ktery se skladal z&i€asti zahrnutych
v 32 otazkach. V prvnicasti jsem se zabyvala otdzkami problematiky duSevn
rovnovahy jako je Zivotosprava, odfeek, hospodini scasem, relaxace apod. Druha
c¢ast zahrnovala otazky tykajici se profeséod@ho poradce, tpdevSim, co obnasi
prace daoveho poradce, jaké naroky a pozadavky jsou & rkladeny, v jakém
pracovnim prosedi pracuje apod.i€ti ¢ast se tykala osobnich Gdaj vék, pohlavi,
pocet let v praxi. Dotaznik jsem se snazila zpracowd, aby byl jednoduchy a
srozumitelny. \tSina otdzek nabizela moznost ¥gb z uvedenych odpedi
zaskrtnutim zvoleného poka — typ uzakenych otazek, ostatni otazky byly atewého
typu, davali moznost zapséni vlastni odfzb\do textového pole.

2.3 Vzorek dotazovanych respondeiit

Pro swij prizkum jsem si zvolila daové poradce zapsané jakadné cleny
v Komore daiovych poradaé. Dotazniky jsem rozesilala e-mailovou poStou nabod
zvolenym da@ovym poradém ve vSech krajickeské republiky. E-mailové adresy jsem
ziskala z viejr¢ dostupného portalu Komory favych porada Ceské republiky.
Celkem jsem rozeslala 700 e-ntiaiz ¢ehoz na 111 bylo odpézeno. Navratnost tak
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¢inila asi 16 % z celkového pm odeslanych dotaznik to znamend, Ze odpé&kl

priblizn¢ kazdy 6 dotazovany respondent. Ke svémizkprmu jsem pouzila 100
dotazniki, které jsem nasledrzpracovala. Na jejich zaklagsem pak zhodnotila vztah
daiovych poradé k duSevni hygiety do jaké miry jsou stouto problematikou

sezndmeni a zda ji vyuZivaji ve svém pracovnbdsobnim Zival.

2.4 Profese - ddovy poradce

Cilem mé bakalgké prace je navrhnout takova dop@mi v oblasti duSevni
hygieny, aby vyhovovala pi@bdm daového poradce a pomohla mu tak jak v Zivot
pracovnim, tak i v Zivét osobnim. Ke spravnému stanoveni dopeni a navotdl
spravné dusevni hygieny je nutné se podkplseznamit s profesi davého poradce a
s dawovym poradenstvim jako takovym. Uvedu zd#olik zasadnich informaci, které
je poteba znat, abychom si dokazaledstavit, co vSe se za touto profesi skryva, co vse

obnasi.

2.4.1 Daiové poradenstvi

.Danové poradenstvi fpdstavuje poskytovani pravni pomoci fitda®
ekonomickych rad veécech dani, odvad poplatki a jinych obdobnych plateb, jakoZz i
ve wcech, které s d&mi, odvody, poplatky a podobnymi platbantimpo souvisi.” (31,
s.11).

V zasad mohou byttt vystupy daoveho poradenstvi (31, s.11):

1. Informace tykajici se investovaniti pzakladani nebo roz&ivani firem ci
spole&nosti.
2. Prosazovani devych z4jni klienta ged gisluSnymi organy desoveé spravy.

3. Vyhotoveni a podani davého giznanici hlaseni, pofipact hlaseni k majetku.
2.4.2 Daiovy poradce
.Danovy poradce je takova osoba, kterd poskytujgodé@ poradenstvi.” (31,

s.19). Dle zakonné upravy o mevém poradenstvi je davy poradce fyzicka osoba
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zapsana do seznamundaych porads, ktery vede Komora davych poradié Ceské
republiky se sidlem v Ben Do tohoto seznamu je zapséan kazdy, kdasrspvykonal
kvalifikacni zkousSku a splje veSkeré podminky stanovené zakonem. Mezi tyto
podminky potebné k vykonu d@éového poradce patzpasobilost k pravnim ukamm,
bezuhonnost, uk@ené stedni vzalani, nevykonavani neslitelného zanistnani a
Uspesné slozeni kvalifikéni zkousky.

2.4.3 Profil Daiového poradce

Poznani profese mustquichazet jeji rozbor. K tomu se vyuziva jiz zaviany
profesiograficky rozbor, modelova charakteristikafpseci rozbor komplementarnim
aktem. Zde se v3ak budu snazit popsat profasivdEho poradce na zakkéhformaci
ziskanych z dotaznik Uvedu zde charakteristiku, povinnosti, Ukoly aok§ této

profese z pohledu samotnych dotazovanyctodgch poradg.

» Charakteristika: feSeni problému druhych

» Odborné znalosti daiova a @etni problematika (zakony, metodika)epled
o zakonodarstvi ¢R (¢asto i zahraghich zakoi), ekonomické znalosti

= Naroky: profesionalita, odpasnost, spolehlivost, ¢asnost, fesnost,
korektnost, mienlivost, neustélé sebewté@vani, dobrd komunikativnost,
bezchybnost, samostatnost

= Napln prace: zpracovani déovych giznani, &etnictvi, styk s klienty, hledani
feSeni probléd klientl, komunikace s klienty a statnimi organy (FU),
zastupovani Kliefit pred statnimi organy, konzultace, poradenstvi, staodiu
novych gedpisi,

» Pracovni prostredi: kanceld, pracovni mistnost doma, u klientaizzmé

Povolani daového poradce je n&ma prace a nelze vyjmenovat, co vSe tato
profese obndasi. Kroénuvedeného je ptgba zminit i narazovost prace v zavislosti na
obdobi podani devych giznani,¢asta prace i mimo pracovni dobu, obtiznost ziskat
véas podklady od Kliedta rekdy i vymysleni humornych scének pro oziveni kalakt

V neposlednfad také velkou psychickou, duSevni odolnost.
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2.5 Vysledky pnizkumu a jejich zhodnoceni

Na nasledujicich strankach jsou graficky zna&ayn vysledky péizkumu
v podolz grafii. Pod kazdym uvedenym grafem se nachazi zhodnogsieidki.

Na z&atek mala statistika dotazovanych osob. Mezi redgoty bylo piblizné
zastoupeno 60 % Zen a 40 % ruPrimeérny vk se pohyboval kolem 43 letfipemz

nejmladsi dotazovany ¢h26 let a nejstarSi 78 let.

Graf 1: Zastoupeni Zzen a miinezi dotazovanymi respondenty

Muzi
41%

59%

Graf 2: SlySeli jste #kdy o duSevni hygiet?

Ne
12%
Ano
88%
Graf 3: Jestli ano odkud?
z médii
i Ny (televize,
z vice zdroju internet, radio)
28% 34%

od pratel
6%

v zaméstnani

2%

jinak
13%

z knih,
¢asopisu
17%

S pojmem duSevni hygieny se setkala celd 3% dedmgoh (viz Graf 2),
piicemz nefastjSi zdroj informaci ziskali prodnictvim médii, knih atasopis

(Regenerace, Zena a zivot, Vlasta, Bulletin KDP,Jiié zdroje nez uvédé byly
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piedevsim tizné seminée a kurzy, zabyvajici se osobnim rozvojem, Skokmidium a
vSeobecné informace ziskanghbm Zivota.

Na otazku: ,Co si fedstavite pod pojmem duSevni hygiena?" se objeyoval
raiznorodé odpaidi. Mnohé z nich se duSevni hygéemlizily, byly to napiklad:
odcEleni prace a odginku, relaxace a sport, spanek, o¢ipek pro dusi, p& a uklid
duSe, oprostit se od stresu, regenerace organisdost ze zivota. Tyto odpédi
nejsou ani Spatné ani dobré. OvSem popisuji pouke ¢hsti duSevni hygieny a
spravnou odpadd’ tvori jen jako celek. Mal&ast dotazanych négéla, co si pod timto
pojmem pedstavit a to ziodu, Ze se s duSevni hygienou nikdy nesetkalae@vs
nasli se i takovi, ki¢ o tomto pojmu rdli vice nez jen posdomi, jako piklad uvadim
jednu z odpodi: ,Cilevédomé chovani, které by do vést k tomu, aby byélovek
odolny proti stresu a vysokému pracovnimu zatiZeeré jsou bezpochybycgnosti
daiového poradce spojenélovek by si n&l doprat dostatek spanku, pohybu a zdravou
stravu.” Jedna z uvedenych definici duSevni hygsmyni velmi libila a vystihla laicky
pojem duSevni hygiena:,...soubor ofsati proti totalnimu zblbnuti...", &emuz

bezpochybyloveéka bez spravné dusSevni hygieriyvchebo pozéji dovede.

Graf 4: Zajimali jste se &dy o toto téma?

Ano, a
neustale se
zajimam
18%

Ne,nikdy
32%

Ano,ale jen
zbézné
50%
Pontrné velka cast se nikdy nezajimala podr@fino duSevni hygienu, a to i
piesto, Ze $tSina dotazovanych poklada dusevni hygienu ve s&éi ga dlezitou ¢i

velmi dalezitou, jak vidime na Grafu 5.
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Graf 5: Jakou vahuifikladate dusSevni hygi€nve své praci?

Z&adnou, vmé

praci je
Jisté je pro bezwyznamnéa
mou praci 8%
dulezita |
48%
Jistou vahu
ma pro

kazdou préaci
44%

Graf 6: Kolik hodin deni primérné spite?

30

25

20

15

pocet osob

10

4-5 5 5-6 6 6-7 7 7-8 8 8-9 9

poéet hodin

Ve stednim ¥ku by se doba spankucta pohybovat kolem 6 - 8 hodin. Z Gdaj
z grafu vidime, Ze n&gstjSi doba stravena spankem je 6 az 7 hodin, coglgivne
posta&ujici. Samorejmeé se vyskytuji i znéné odchylky, a to doba spanku kolem 4 — 5
hodin, jedna seifblizné o 7 % vSech dotazovanych osob.

Graf 7: Chodite spat pravidednve stejnou dobu?

Ano, vzdy

5%
° Ne

37%

Snazim
se
58%

Mnoho lidi potvrdilo pozitivni vliv, chodi-li spgtravidelr® v urtitou hodinu. |

zde vidime, Ze tento rytmus se snaZzi vic jak pal\dodrzovat. Samogmg, Ze tuto
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pravidelnost nelze v zivétstriktné dodrzovat, jelikoz se mnohdy vyskytnou okolnosti,

které ndm to neumozni.

Graf 8: Mate problémy se spankem?

Ano, velmi
Gasto
6%

Ano, obcas
nemohu
usnout,

probouzim se
31%

Ne, pouze
vyjimeéné
63%

Z grafu je patrné, Ze pammé mnoho dotazovanych miva problémy se spankem,
piicin maze byt mnoho, ndgklad nevyeSené problémy, které nam ,nedaji usnout”.

,Co pro Vas znamena od§inek?“ Pro mnohé duSevrpracujici je odpéinkem ve
velké mte fyzickd prace. A neni tomu jinak ani undaych poradt. Nejastji
uvadné ekvivalenty odpoinku byly predevsim sport, vSe kranvykonavané préce, a
jakékoli fyzické a manualnicinnosti. Pro gkteré odpdinek znamena priad
nezbytnost a také regeneraci a znovunabyti, relggalsodu, chvile stravené s rodinou,
piateli apod. Mezi dotazovanymi se objevilo i maléganto, které uvadi, Ze odjioek

~neznaji‘.

Graf 9: Jakcasto odpsivate Ehem dne (pracovniho)?

Neodpocivam
viibec
12%

Jiné
16%

Vzdy, kdyz se

citim Pouze
unaveny/a, v dobé pauzy
odpocinu si 40%

32%

Pro mnohé j&asem odpé&inku pouze doba pauzy, ovSsem kazdy z nas ma jiny
rytmus prace a odgmku. Tedy dana hodina od@oku nag. mezi 12 — 13 hodin

nemusi kazdému vyhovovat. Kazdy znas &dgo rmiznym zmsobem. Chvile
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odpaiinku jsou vyplny nagiklad kratkym protahnutiméla, dle moznosti kratkou

prochazkou, jizdou autem.

FrRoIon

Graf 10: Odpcinete si od prace jizipprvnich giznacich anavy?

Ano,vzdy si

L odpodinu
Jiné 31%

38%

Ne, pracuji
az do
vyCerpani
31%

Z grafu vidime porérné zastoupeni vSech odgadv. Jako odpoxd’ ,jiné* mnozi
uvadji, Ze odpd@ivaji jak kdy, dlecasovych moznosti, dle okolnostit$inou si vSak
odpatinek nemohou dovolit. Vysledky vypovidajicasové narénosti dané profese o
jeji narazovosti, dikyemuz jsou viceli méné nuceni pracovat na 100 % a chvile

odpaiinku je omezena.

Graf 11: Snazite se v fbéhu roku dopat si vkuse alespiatydenni dovolenou?

Dovolenou
mivam max.1-2
Dovolenou dny
mivam max.2-4 4%

dny, vicedenni
pouze vyjimeéné
12%

Kazdorocné si
dopravam
min.tyden
dovolené
84%
Objevuji se zde 4 % workhotik ktefi pracuji téndit cely rok kazdy den. &Sina
si v8ak dopava dlouhodogSi zaslouzenou dovolenou po usilovné praci. Lidéii si
dop‘avaji dlouhodolSi dovolené, vSak fitou byt daleko vykon#jSi, po rddném

odpaiinku jsou nabiti novou energii.
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Graf 12: Znate jaké relaxani techniky a vyuzivate je?

Ano, znam a
vyuzivam
35%

Ne, neznam
32%

Ano, znam, ale
nevyuzivam je
33%

Jako nejastjSi pouzivané techniky relaxace dotazovani uvedjuj meditaci,
masaze, sport, prae&ktere je uéitou relaxaci i spanek, Stipanid apod.

Graf 13: Kolikrat denrg jite?

30

27
25

20 A

16
15

pocet osob

10 4

16
10
7 7
1 1
ol mm ‘ ‘ ‘ ‘ -
1-2 2 2-3 3 3-4 4

1

pocet jidel/den

Snida®, obid, veiefe — klasicka trojice jidel &Siny z nas. Ti jidla denri je
minimum, které dlu musime dofat. AvSak mnozi zapominaji, Ze vydej energie
piedchazi jeji gjem. Z grafu vidime, Ze celych 10 % dotazovanych2 den#, coz je
opravdu malo. Zbylych 13 % uvadi, Ze se stravupanadelrs.
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Graf 14: V jakém prostedi negastji jite?

a) Snidam:

béhem prace
v praci, v klidu 11%

706 nesnidam

15%

bé&hem cesty do
prace
4%

doma, béhem

pfiprav do prace doma, v Klidu
12% 51%
b) Okédvam:
neobédvam
11%
b&hem °
poledni pauzy
33% béhem prace
20%
ve fastfoodu
5% VvV restauraci
31%
c) Vetetfim:
. nevedefim
Vv restauraci, 2%
fastfoodu béhem prace
5% 4%
doma, v Klidu
88%

Jedinym jidlem, ktery si&Sina respondefitvychutnava v klidu je «&fe doma
u rodinného stolu. Naopak snidaa okkd probiha skoro v polovénpiipadi ,za

pochodu® — Bhem préce.
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Graf 15: Sportujete ve svém volnétasem?

Ne
24%

Ano
76%

Mezi sporty, které &Sina z dotazovanych uvedla, byly ¢egtji: kolo, lyZe,
plavani, turistika. DalSimi uvé&dymi sporty nagiklad: tenis, aerobic,dn, squash, ale
také jezdectvi. Mezi dalSimi, ale jiz malo aiwvanymi, se objevila i posilovna, tanec,
brusle, rotoped, nebo divokéka, Serm, golf.

Graf 16: Myslite si, Ze stij ¢as dokézete ptrvyuzit?

Ne

Ano

Vétsinou ne
8%

VétSinou
ano
65%

V dnesni dob je ¢as velmi vzacny. Je proto velmilldzité dokazat jej pkn
vyuzit. Mnoho dotazovanych odpiilo, Ze swj ¢as pl€ vyuzivaji, avSak podivame-li
se na nasledujici Graf 17 zjistime, Ze polovifiarfava, Zze séasto ocita asové tisni.

VyuZziti casového prostoru nebude asi tak efektivni.

Graf 17: Mate pocit, Ze sedkdy ocitate wasove tisni?

Ne
3%
Ano, ale jen Ano, skoro
vyjime¢né ~_| pofad
45% 52%
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Prevaznym dvodem pocitucasté ¢casove tisé je velké mnozstvi préace, a
nedprosnycas. Vyjim&né poci‘uje nedostatekiasu v negativnim smyslu mnoho
responderit z divodi chyb na strahklientd, a to gedevSim nerespektovani terriia
pozdni podani doklad ale také starostmi o rodinu. V kladném smyslu paikze obas

pocituji casovou tise predevsim diky planovani a rozvrzeéabsu.

Graf 18: Planujete si 9yj ¢as?

Ano, ale jen
zhruba rozvrh Ne
na mésic 10%
5%

Ano, pfiblizné si Ano, denni
rozvrhuji tyden rozvrh
54% 31%

Spravi rozvrhnuty ¢as je cesta k Ugphu. Ktomu nam friZe poslouZzit i
sestaveni denniho, tydennitiomésiéniho rozvrhu. Celych 85 % dotazovanych se po
této cest vydalo. 15 % nazyvamiasovymi kaskadéry, jelikoZz v tomto povolanicgs
dulezitym faktorem, obzvlaSpak v obdobi fezna aervna, a bezasoveho rozvrhu je

velmi obtizné obstéat.

Graf 19: Citite se pepracovany/a?

Ne Ano,
12% neustale
8%

Ano, obcas
80%

Prepracovanost jecasto uvadna v souvislosti s narazovosti pracej
nahromadnim prace, najklad v obdobi ped podanim dsvého piznani. Oldasna
piepracovanost fize byt také dana Spatnym rezimem prace a @udko. Clovék neni

stroj a ,vypnuti“ je nezbytnost.
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Graf 20: Myslite na svou praci i mimo pracovni dobu?

Po pracovni dobé
pfepnu na jinou
vinu
5%

Neustale myslim
na praci a fesim
problémy
13%

Obcas i mimo

praci pfemyslim

nad ukoly,

problémy
82%

Asi kazdy z nas alas mysli na praci i po pracovni ol zde uvedlo 82 %
dotazovanych, Ze ¢bs si prace nesou dém mysSlenkach. Skoro ¥ se vSak neustéle
praci zabyva, to naénmiZze mit Spatny vliv a vyvolat poruchy spanku, Spang,

piepracovanost, neefektivni odjimek , v neposledriack také osobni problémy.

Graf 21: Je pro Vas VaSe prace kékem?

Ne
26%

Ano
74%

PrestoZze déovym poradcem seclovék stane zvlastni dle a tedy
piedpokladame, Ze si tuto praci vybral dobro¥ola se zamem, celych 26 %
dotazanych odpa@délo, Zze prace neni jeho k@kiem. Pravdpodobré vSichni n€li
prvotni nadSeni pro tuto profesi, avSak postupesu toto nadSeni opadlot az
nara:nosti prace, nutnosti neustalého &adani, psychickou z&ti nebo si ji prost

piedstavovalo jinak.
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Graf 22: Jak velkou zodpasdnost obnasi vaSe prace?

Malou
2%

Velkou SpiSe velkou
50% 48%

V podstag vSichni souhlasili, Ze byt davym poradcem nese

odpowdnost, coz je bezpochyby pravda.

Graf 23: Které ukolyreSite nejtive?

Prvofadé
dilezité \
41% Prvofadé
spéchajici
53%

velkou

Jako prveact dulezité odpovidali respondenti nasléd(l — nejdive, 4 —

nejpozdiji): 1.dalezité, sgchajici; 3. nedlezité, sgchajici; 2. dlezité, nespchajici; 4.

nedilezité, nespchajici. Jako pni@dé spchajici odpovidali: liezité, sgchajici; 2.

nedilezité, sgchajici; 3. dlezité, nespchajici; 4. nedlezité, nespchajici.

Graf 24: Jakou komunikaci s klienty ipdnosiujete?

telefonem a e- osobni, e-mailem

mailem a postou
8% 2%

osobni

osobni, e-mailem 26%

a telefonem
20%

e-mailem

osobni a e- 14%

mailem 5%
25%
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Jakou komunikaci devy poradce zvoli, zavisi néklad podle toho, co je

potrebaiesit, podle toho o jakého klienta se jedna apod.

Graf 25: Mivéate konflikty na pracovisti (s kolegou, klientgm

Ano, ob&as
Ne / 5%
30%
Ne, pouze
vyjime&né

65%

Duvody konflikti jsou mezi uvaghymi nagiklad nervozita, Spatna komunikace,
nedbalost Klienit, jsou sodasti Zivota atd. Mnozi uvéf, Ze jsou nekonfliktni, maji
Ststi na lidi, dobré komunikativni schopnosti a ngm@cuji sami, a tak se do

konfliktnich situaci nedostavaiji.

Graf 26: JakreSite konflikty s klientem, kolegou na pracovisti?

Jinak NefeSim, necham
Radeéji ustoupim 12% je postupné
5% odeznit
10%

Snazim se vzdy
dojit ke
kompromisu
73%

Zpasob reSeni konfliktni situace podle odpol' dotazovanych, zalezZi vzdy na

konkrétni situaci.
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Graf 27: Mate-li konflikt s klientem, kolegau

Za chvili si na

Jesté pred to uz ani
spankem nevzpomenu
myslim na onu 11%
konfliktni situaci
33%

VétSinou nad

Zbytek tim méavnu
pracovni doby rukou
nemyslim na 43%

nic jiného
13%

Témet Y4 respondefit uvedla, Ze jest dlouho po konfliktni situaci nad ni
premysleji. A celaietina se ji zabyva jeStésns pred usnutimReSenim a zabyvanim se

problémi pred spankem fze zpisobit neklidné spani.

Graf 28: PopiSte prosim mistnost, ve které pracujete:

a) Osvtleni:
svétla
57%
b)_Hluk:
hlu¢na
4%
. ani hluéna
ticha ani ticha
52% 44%
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c) Barva:

seda M€da  vicebarevna
1% 18%
modra
1%

zelena

1%
éervena

1%

bila
53%

oranzova
9%

Zluta
15%

d) Hudba:

rddio a CD vSechno

9% 4%
vilastni, “r 4z
oblibeny zadna
zanr na CD 40%
11%
radio
36%
e) \etrani:
klimatizace a
oteviena Zadné
okna 5% Klimatizace
7% 8%
oteviena
okna
80%
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Na predchozich grafech je popsano predf, ve kterém poradci pracuiji.
Kazdému vyhovuje jiné pracovni priedi, je tedy obtizné stanovit nedostatky. AvSak
15 % dotazanych uvadi Spatné &teni, jeZz rozhod& nemize byt prospdSné. Takeé
barva mistnosti je n&sgji uvadna jako bila, k tomu vyhrad sanfegrné neni, avSak
jistd volba barvy by mohla mit povzbuzujicéinek a mize byt schopnalovéka

,dobijet*.

Graf 29: Jak se Vam libi vaSe pracovni ptedi (kancel§ spolupracovnici, pracovni

tempo)?
Spise ne Ne
30 3% Ano, velmi
Jak kdy 7%
15%
VétSinou
ano Ano
16% 56%

Graf 30: Jste se svou praci spokojeny/a?

SpiSe ne Ne
6%

Ano, velmi
Jak kdy 14%

13%

Ano
40%

VétSinou
ano
24%

Mnozi jsou spokojenti nespokojeni v souvislosti s obdobim podanialg/ch
piiznani a obdobi mimoé&n Spokojenost vyplyva ipdevsim z jisté nezavislosti a
svobody tohoto zaw#stnani. Nespokojenost pak @vbdi narazovosti, velkého

mnozZstvi prace.
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2.5.1 Shrnuti vysledki

Powdomost oduSevni hygier je mezi daovymi poradci zn&na a o jejim
vyznamu pro jejich préaci ténikdo nepochybuje, avS&ksto zistava pouze u ni a jeji
védomeé zaleneni do Zivota pokulhava.

Podivame-li se, jak si stoji flavi poradci v jednotlivych oblastech duSevni
hygieny, zjistime nasledujici. Vetgine pripadh si dogavaji dostatény ni¢im neruseny
spanek OvSem térér u poloviny pravidelna doba usinani v podstaexistuje. Co se
ty¢e odpotinku, kazdy rad odpgiva a daovi poradci pedevsim, pro &které je
odpatinkem sport, pro jiné zase relaxatiespanek, to je individualni. AvSatasu na
odpaiinek je malo. V pracovni deébceld tetina neodpéiva vibec, pracuje az do
vycerpani nebo odgdva pouze v dobpauzy, malokdo vSak patije Gnavu zrovna od
12 — 12.30 hodin apod. S dlouhodid dovolenou je to podstatiepsSi a ¥tSina si
dopeje minimalg tyden na regeneraci a ziskani novych sil. Pranésiravovani je
problémem u #Siny pracujicich lidi, mal@asu, mnoho prace a na jidlo neak a
kdyz, tak honem &kde ve stoje v kuchice reco do sebe ,hodime“. Jiz prvni jidlo dne
— snidani, konzumuje celych 40 % za pochodu, tethedn gFiprav do prace, dhem
cesty, Bhem prace nebo nesnidabec. Podob#je tomu i s obdem. Jedié veceti si
doprava \tSina v klidu, nafiklad domaci v restauraci. Naopak s vydejem energie
pohybem se aktivie vénuji ¥ danovych poradé. DalSi oblasti duSevni hygieny je
hospoda‘eni séasem | piesto, Ze si vice jak polovina mysli, Zejjsvas dokazi plé
vyuZzit, na druhou stranuipnavaji, Ze s€asto ocitaji Wasove tisni, ne-li gad. S tim
souvisi i¢asta pepracovanost dotazovanyclhiegeni pracovnich problénmebo alespo
mysSlenky na préci i mimo pracovni do#asto jest v posteli ped spankem.

Skonflikty na pracovisti se mnozi setkdvaji pouze&asbacasto je vyesi
dohodou, kompromisem. Vyskytne-li se vSa}§aky konflikt, tén&f polovina se jim
zabyva po cely zbytek dnetasto jest pied usnutim.

Shrneme-lpracovni podminky, kazdému vyhovujed&ao jiného, avSak vzdy se
d& reco zlepSovat. #2devsim u 20 % respondénktei se svym pracovnim prdetlim

a praci wbec, nejsouiilis spokojeni.
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3 Vlastni navrhy reSeni

Na zaklad dotaznikového S#ni a nasledného vyhodnoceni vysledkde
uvedu nejastjSi problémy, které se u dotazovanych respornideygkytovaly, a zfisob

feSeni pomoci dusevni hygieny. Jsourdpvsim:

» Neza&azeni dusSevni hygieny do Zivota, nezdjem o dudexgienu

= Spanek — nerespektovani pravidelné doby usinani

» Odpcainek — malo odpginku v pracovni dol casto prace az do vgrpani,
prepracovanost

» VyZiva —c¢asté stravovani ,za pochodu”

» Pohyb — nez@zeni sportovnich aktivit do Zivota

» Relaxace — neznalost rel&xéch technik, nevyuzivani relaxace v Ziot

» Hospodé&eni scasem — neefektivni vyuzifasového prostoru, pocityasovée
tisne

»= Narazovost prace v &itych obdobich

= Konflikty na pracovisti

»= Pracovni prosedi

= Neuspokojeni z prace — prace neni kkem

Problém: Nezaazeni dusSevni hygieny do Zivota, nezajem o duBggignu

Reseni: Vyznam dusevni hygieny pro ilavé poradce je bezpochybyileZity a jeji
zatlereni do Zivota nejen pracovniho, ale i osobniho,gebytné. Kvalita pracovniho
vykonu €sré souvisi s duSevni rovnovahouiegdevSim je to znat u profesi, jejimz
teZzisStm je jednani s lidmi. DalSimugodem je, Ze v pracovnim présti mnoha
daiovych poradt pasobi mnoho stresbr Jsou to pedevSim: pracovniiptizeni, velka
zodpowdnost, casova zat?, dodrzeni termily ¢asto i konflikt mezi pracovni roli a
ostatnimi rolemi. Dlouhodoby vliv psychického Zatii v pracovnim procesu oslabuje
psychickou odolnost pracovnikaidv stresu, zhorSuje pracovni vykonnost. DuSevni
hygienou si Mizeme udrzet duSevni rovnovahu a stat se tak pnotiot negativnim
vlivaim stresu odolnymi. Prvnim krokem k poznani a seemiree s duSevni hygienou

by melo byt precteni si alespi zakladni literatury, ktera se této oblasti tyk&iskije
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mnoho knih, zabyvajicich set az vice¢i mérg, touto problematikou. ifikkladem by
mohla byt publikace Mka, L. DuSevni hygien§1988), Bedrnove, EDuSevni hygiena

a sebéizeni(1996) a v neposleditadt také Chamoutové, KDuSevni hygien2006).
Posledni d¥ zminované publikace jsoucabnimi texty vysokych Skol, jsou velmi deb
¢tivé a srozumitelné. Poté skkiefi jedinci i nadale mohou myslet, Ze duSevni hygiena
se jich netykd a je proérbezvyznamnad, jak v osobnim, tak v pracovnim ZivAvSak
pevre doufam, Zze u mnohych bude nasledovat po prvnirkukkoicek dalSi a postugn

budou vyuZivat duSevni hygienu ke zkvalithsvého pracovniho i osobniho Zivota.

Problém: Spanek — nerespektovani pravidelné doby usinani

Reseni: Mnozi daiovi poradci nefikladaji pravidelné dob spanku dleZitou roli a
chodi spat jak se kdy povede. OvSem zavedeitebo rytmu spanku ma gyvyznam.
Samozejme nelze vzdy kazdy den, jakmile odbije dvaadvacaidirta, ulehnout a spat.
Zkuste alespd béchem 14 dni chodit spat nidklad v deseti jedenact hodin weer.
Pokud bude v televizi gad¢i film, ktery nutré chcete vidt, nat@te si jej nebo &oho
pozadejte, aby vam jej nahrdl, &t si lehnout uz v jedenact. Nebo naopak mate-li
chw si lehnout uz tlv, prectéte si rEjakou literaturu, studujte novérgupisy nebo
publikace o duSevni hygiemez bude jedenactad hodina. Btonacti dnech se rano
budete citit jist [épe odpoat a prestanete nenawt zvuk budiku, co vas kazdeé rano
probouzi. Budete-li mit problémy s usinanim, exestumnoho rad uvedenych
v predchozim textu. Ndfklad rizné bylinkovécaje, teplé kaka@&i mléko s medem,
vyuZziti aromaterapie — hodinurgd spankem v mistnosti nechte rozvinout iidgd
vani levandule, nebo zkuste jakoukoli monotééinnost — pgitani oveéek, cetba knihy

apod.

Problém: Odpafinek — malo odpéinku v pracovni dof) ¢asto prace az do vgrpani,
prrepracovanost

Redeni: Kazd4 ¢innost, kterou vykonavame dlouhodgip piinasi sebou Unavu. Je
piirozené, Ze po ditém vykonu se ,hlasi* tnavalovek citi zhorSenou jak fyzickou,
tak psychickou kondici,éto si tak vyZaduje odpinek. Mnozi vSak prvni fjiznaky
Unavy nerespektuji aighlizeji je. Jsou toifznaky jako je zivani, bolesti za krkem,

bolesti hlavy, neschopnost &mukoliv W¥novat na sto procent a dalsfitem feSeni je
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jednoduché. Uvedu zde parttjgak si kratce odponout a nabyt nové sily. Zalezi zde
také, zda pracujeme jako OB\hebo zda jsme zafstnani ve firné. Prvni gipad nam
umoZiuje podstatéi vice moznosti jako prochazku, &sni, kratkou jizdu autem,
n¢jakou fyzickou praci, umaitje nam tak alespiona chvili zngnit pracovni prosedi.

V druhém pipad to miZze byt napiklad protahnuti da lehkym cvéenim, dechova
cviceni, zalévani kstin v mistnosti, poslech oblibené skladby. Kazdymsisi najit
takovoucinnost, kterd mu vyhovuje dipkteré si odpéine. Mnozi odpéivaji pouze ve
vyhrazenénxase, pikladem je poledni pauza nacddbh ovSem kdo z nas je unaveny
zrovna v tuto dobu, Unava se nehlasi odbitim dwa&nhAodiny a tak bychom nein
nechavat odpoinek pouze na tuto dobu, aleéln bychom kratky gtiminutovy
odpatinek zaadit rekolikrat v pribéhu celého pracovniho dn€asto zmiovanym
atributem této profese je jefasova narénost, mnozi poradci pracuji i po pracovni
dokg, coz zakonit vede k pociim piepracovanosti. Zde &pzmiiuji, Ze je potebné si
umeét rozvrhnoutéas, nepeceiovat své sily a nenabirat si velké mnoZstvi prace a

respektovat rezim prace a odpiku.

Problém: VyZiva —¢asté stravovani ,.za pochodu*

Reseni:Existuje mnoho rad a dop@eni spravného stravovani. Kazdy z nas je oviem
jiny a kazdému vyhovuje&ao jiného. Par pravidel bychom alelimdodrzovat vSichni.
Je to pedevsim pravidelna strava. Mezi dotazovanymi sewilbji malé procento lidi,
ktefi ji opravdu malo, a to 1 — 2 jidla denri¥itom rektefi odpovidali, Ze se stravuji
tiikrat az @tkrat za den, bohuzel vSak alegmbs jidla, a to pedevSim snidana oked
probihaji ,za pochodu”, tedy vis¢hu piprav do prace, dhem prace apod. A mnozi
jsou jiz od rana ve stresu. Snidge zaatkem dne a tak bychom si ji¢t doprat

v klidu. Dostatekéasu ziskame tim, Ze si prést &€ch par minut fivstaneme. Také
piedesly véer si mizeme nachystat vSe pebné, hrniek nacaj ¢i kavu, talf, pripadre
léky, které rdno uzivdme apod. Rano pak jiz vstaneava&me vodu v konvici a
v klidu posnidame, bez zbyteho shagni cistého talfe ¢i hrnicku, bez zjistni, Ze
nam dosla kava, bez nervozniho hledani kekarntce a jejich nasledného rozsypani
pod sfil apod. Tak&as olkkda bychom i vyuzit tak, Ze si opravdu dégeme poledni
ob¢d. Nesnazit se zaslouzilou pauzu vyplnit tzv. dédkami toho, co jsme ja5t

nestihli apod. Newli bychom ani zapominat na présti, ve kterém se stravujeme.
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Obeéd v restaurénim zdizeni, ¢i zavodni jideld, kde nads na prdsiném stoleiekd
nadherg vonici jidlo a pijemns hraje hudba, je podst&tmozdilny od obda, ktery
probih&a khem prace, kdy mame umé&sbu klavesnici, pracovni plochu a v nejhorsim
piipact i podklady od klienta a z vedlejSiho stolu na nésstéle vola kolega, zda uz
mame hotovou tu ,malkost” co po nas cht apod. Pokud si nechcete ,z4at“ na
Zaludeéni viedy a podobné onemasni zazivaciho traktu, étejte si chvilicasu na
plnohodnotné stravovani a alegpma chvili festaite myslet na praci a dafie energii

na dalSi pracovni ukoly.

Problém: Pohyb — nez&zeni sportovnich aktivit do Zivota

Redeni:Nestai si pouze vymezit 9 spankovy rezim a dodrZovat jej. Jelia se také
zabyvat¢asovym obdobim, kdy jsme #ld Tentocas byva rozélen nacas, kdy jsem

v praci a na volngas. Volnyéas niZzeme vyplnit mnoha aktivitami afgdevSim d¢mi
sportovnimi. Pro povolani davého poradce je to idealnim strdvenim volnéasu a
také odpoinku. Jelikoz prace duSevni je viisthna praci fyzickou. &¢e byt mnoho
duvodi, pras cela ¥ dotazovanych nesportujé,u& z nedostatkdasu, ze zdravotnich
duvodi nebo prost proto, Ze nejsou sportovni typ a sport je neb@wisem hodinu
tydné vénovanou sportu si tiZe dovolit kazdy z nas. Existuje mnoho zdravotnich
cviceni, které mohou byt nahradou sportu. V dnesné gemabidka sportu tak Siroka,
Ze si nelze nevybrat. A pokud vas repedci ani tak zname heslo ,sportem ku zdravi®
a nechcete jej zéenit do svého Zivota, jistou nadhradou jsou pra&lga A takova
hodinova podvéerni prochazka vam progp nejen tim, Ze strivite alespohvili na
cerstvém vzduchu po celodennim pobytu v karicedde budete se citit i lehce unaveni

a veer se vam bude Iépe usinat.

Problém: Relaxace — neznalost relaxdch technik, nevyuzivani relaxace v Zivot
Reseni: V souvislosti s duSevni hygienou je mozné retakaechniky chapat jako
aktivni pistup ¢lovéka ke svému zdravi, a to jako stav fyzicke, psyahia socialni
pohodycloveéka. S jejich pomoci a praktikovanimi#eme vyznam zamezit obtizim
nékolik relaxanich cvieni a dokonce je i vyuzivaji, ty Ize jen pochvdto ty, ktei

se s zadnou technikou nesetkali, zde uvedu zakladamé typy relaxace. Jednou
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Z nejznangjSich je samazjmg joga. Jakousi ochutnavkou by mohlo byt vyzkou&ni
jednoduchého cveni — ,pozdrav slunce” (vizifohac¢.2), pomiZze ndm rano probrat se
po fyzické strance a ¥er uvolnit nagti celého dne. DalSim mohou byt dechova
cviceni. Je to relativhsnadné. Nejprve sifpravte vhodné podminky, a to: ¢te sami
bez gitomnosti druhych, kié by vas mohli rusit, uvolte se a nechte svéld dychat.
Dulezité je zamiit se na suj dech, pomalu se nadechnout, nejlépe nosem, s lehc
otewenymi Usty a co nejhlodp, pozvolna vydechnout az ,do dna“. To zopakujte
tiikrat az @tkrat, gicemz se musite cititipemne, rozhodr byste se nedh extrémre
piepinat. Pedstavite-li si s kazdym vydechem, jak z vas pormaghurchava nagti, bude

to idealni. Regulace dechu fatk nejvhodgjSim relaxg&nim protistresovym
prostedkim (2, s.94-95). Existuje mnoho dalSich, jiz trocklozigjSich technik.

K nastudovani dopotuji publikace Wilson, PZakladni kniha relaxénich technik
(1997), Mazrkova, E. Relaxace(2002) nebo Cungi, CHRelaxace v kazdodennim
Zivo¥ (2005) a mnoho dalSich.

Problém: Hospodaeni scasem — neefektivni vyuziasového prostoru, pocigasove
tisre

Redeni: Pro za&atek by si kazdy # v pribéhu étrnécti dni udlat swvij ¢asovy
harmonogram, kde zapiSe, co v kterou hoditlaldZzjisti tak, co je jehaiasovym
.Zzroutem“ nebo naopak, kde jsou jeho nevyuiitsove rezervy apod. Po tomto pokusu
jiz budete unit odpowdét na otazku ,Kde teras, tak leti?“Castym marénim ¢asu
byvaji fronty v obchodech, klaboseni s kolegy ,@emn“, ¢i bezzdjmové sledovani
televize. Naopakéasovou rezervou tiZe byt doba stravena dopravou. Pokud po
zaznamenanitrnactidenniho harmonogramiegto zjistite, Ze nemate zadny vobag,
pokuste se uSét ten ¢as, co mate pomoci rad uvedenych v kapitole 1.@spddaeni
sc¢asem. K vyuZziticasového prostoru je v podstatezbytné planovani. Je pelba mit
svij kazdodenni, tydenni, &sicni program. A uz v podob elektronického ¢i
pisemného di&. Ten bychom & mit vZzdy po ruce, @i bychom s nim pracovat. Pro
danového poradce, jehoz praci z velkésti tvai schizky s klienty a respektovani

danych termit, maZe byt di& velkym pomocnikem v jeho bojicasem.
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Problém: Narazovost prace v titych obdobich

Reseni: Pro mnohé d@vé poradce je obdobited podanim dmvého piznani
obdobim mnoha prace, nedostatkiasu, spousty nezodpsinych klientt a
vSudygitomného stresu. Rok co rok se tato situace opakigsto by se daly alespo
z ¢asti na toto obdobifjpravit a eliminovat alespon¢které negativni atributy tohoto
pracovniho obdobi. Nepostradatelnym pomocnikemisj® gpravié rozvrzenycéas a
prijimani takového mnozstvi prace, které jsme schopwiadnout. Neustalym
problémem je nedprosrias, ten bude vzdy stejny, jen je i@ita ho spravhvyuzit ke
svému prosfchu. Naplanovat sias, zvazit své moznosti. DalSim problémem je velka
nezodpowdnost klient,, kteri davaji své podklady &Sinou vtom nejposledisim
mozném terminu. Je geba si se svymi klienty dohodnoutciié pravidla, ktera je
nutno dodrZzovat. Rozhodne dilezité kazdym rokem se pongiuz chyb minulych a
piedchazet jim a alespatasténe zabranit ®kterym problénim, které toto hektické
obdobi déovych giznani obnasi.

Problém: Konflikty na pracovisti

Reseni: Mnoho dotazovanych odp&wlo, ze nemiva konflikty se svymi kolegy,
klienty. Toto povolani vSak obndsi styk s lidmi¢as odcasu se &aké konflikty
objevuji. Nastane-li tato situace jeedevSim dlezité zachovat klidnou hlavuiéte jen
klient je nas zakaznik adi bychom se mu snazit vyjit vzdy vit, avSak nikoliv za
kaZzdou cenu. V jednani s klientem, kolegou bychosti mat prednost asertivnimu
piistupu, ped pistupem agresivnindi pasivnim. Jednim &asto uvadnych divodi,
pro¢ konflikty vznikaji, byla Spatna komunikace. Dobrypomocnikem mize tedy byt
efektivni komunikace, ktera namuge pomoci konflikty nejeiiesit, ale pedevsSim jim
piedchazet. Pro ty, jimZ je pojem asertivita neznadmporuuji publikaci Capponi, V.
a Novak, T. Asertivre do Zivota.Dale doporduji: Fehlau, EKonflikty v praci(2003),
Hol4, L. Mediace: zgisob/eSeni mezilidskych konflik€2003) Kiivohlavy, J.Konflikty
mezi lidmi(2002) Plaminek, JReSeni konflikt a uneni rozhodova({1994) Riskin, L.
Mediace, aneb, jakeSit konflikty(1997)
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Problém: Pracovni prostedi

Reseni:Mnohym je pracovnim mistem kandel®&tSina da@ovych poradé pracuje
samostaté a tak si mohou své pracovni pieslti utovat vice mé& sami. Nekteti jsou
vSak v jisté mie omezeni svym zakatnavatelem. Pro ¢pemnéni pracovniho progedi
a také moznym prasidkem ke zvySeni svého pracovniho vykonujZzen pomoci
oswtleni, mira hluku, teplota, barv& hudba v mistnosti. Dostateé os¥tleni je
samozejmosti pro kazdého z nas. Stejje tomu s pivodem cerstvého vzduchu a
piijemné teploty v mistnosti. AvSak zvoleni barvyuwdhby je individualni. Nelze dit,
kterd barva m& pro koho aktivizujici nebo naopakdiiljici (inek. Nechcete-li se
vrhnout rovnou na vymalbu celé mistnosti, zkustgfikéad zvolit barevné dopky ci
obrazy. Za pokus stoji zjistit, jakipobi na nas pracovni vykon hudba, i zdetjezté
vhodné zvoleni hudby. Tato profese S pripadi umoziuje pizpusobit své
pracovni progedi k obrazu svému a byla by Skoda toho nevyuzit.

Problém: Neuspokojeni z prace — prace neni ke

Redeni:Rika se, Ze &astni jsou lidé, pro které je jejich prace kdeeim. Proti tomu
nelze nic namitat. Mnohych se to vSak netyka asédlasto prace nestava kokém, ale
pouhou nutnosti a prastdkem, jak finatné zabezp&t sebe a svou rodinu.
Pomocnikem k JgSeni tohoto probléemu, avSak jetagti, mize byt respektovani
vSech pravidel duSevni hygieny &ipzenim ji mista ve svém Zi¥otTo, Ze mnozi
nejsou spokojeni se svym z&stnanim je dsledkem mnoha diich probléni, jenz by
nekteré z nich spravna duSevni hygiena mohl&e$y. Nendli bychom ji proto
podceéiovat, ale naopak bychom ji&h dokazat vyuzit ve 9y prosgch a pomoci ni
ziskat zgt duSevni rovnovahu a pohodu v zi&oBudeme-li s jeji pomoci eliminovat
stresoveé situace, které na nas v pracovnim igaisbezpochybyihaji, jis€ to bude
spravny krok, aby se vaSe prace stala #&@rh nebo alespobudete s praci davého
poradce spokojeni.
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Zaveér

V dnedni usfchané dob, kdy na nas ze vSech stratha stres, se duSevni
hygiena stdva nezbytnosti naSeho kvalitniho Ziveésta&i pouze znéat pravidla dusevni
hygieny, ale pedevsim je dlezité je pochopit, Zdenit do svého Zivota a vyuZivat je.
Prvotni nezdjem o toto téma bylm vystidat neustalé vzthvani se v této oblasti.
DuSevni rovnovaha jeitezita jak pro nas, tak pro nase okoli. st mnou souhlasite,
Ze je rozdil mezi situaci, kdyifplete z prace dotha vaSe &i plny ocekavani, Ze se jim
budete ¥novat¢i partner, ktery se¢ti na spoléné stradvené chvile, budou misto toho
odmenéni vasi nevrlou naladou, Unavou z prace a naprostfarpanim, a situaci, kdy
je odnenite usmdvem na tvéi, skwlou naladou, pini energie a chuti uzit si keotasu
vénovaného praci tak&su volného.

Povolani daového poradce je nepochybnarana duSevni prace, ktera klade
vysoké naroky na odbornost, spolehlivost, bezchgbambnasi sebou kontakt s lidmi,
spoustu zodpadnosti a neustalé sebevklani se v oblasti dave, &etni, pravni.
Seznameni se s dusevni hygienou je préasné i budouci d@vé poradce vyznamné
nejen pro jejich nakmou praci, ale pro Zivotilec.

- 67 -



Seznam pouZzité literatury

[1] BARTKO, D. Modern& psychohygienda990. 549s. ISBN 80-215-1-0102-2

[2] BEDRNOVA, E. a spolDusevni hygiena a setieeni.1996. 207s.
ISBN 80-7079-019-9

[3] BEDRNOVA, E. a NOVY, I. kol.Psychologie a sociologigizeni.1998. 586s.
ISBN 80-7261-064-3

[4] BROCKERT, S.Ovladani stresul993. 144s. ISBN 80-7023-159-9

[5] CAPPONI, V. a NOVAK, T.Sam sob psychologem992. 216s.
ISBN 80-85424-88-6

[6] CAPPONI, V. a NOVAK, T Asertivre do Zivotal995. 157s. ISBN 80-7169-0821

[7] CARNEGIE, D.Jak se radovat ze Zivota a z prat895. 190s.
ISBN 80-85609-89-4

[8] CUPALOVA, R. a HREBICEK, A. Du$evni hygienal971. 77s.

[9] DLOUHA, D. Psychologie prace2000. 62s. ISBN 80-7157-302-7

[10] DOLEZAL, J.Hygiena duevniho Zivota961. 378s.

[11] FRIEDEL, J. a PETERS-KUHLINGER, Glak Uspsre zvladnout tlak a stres
v praci.2006. 102s. ISBN 80-247-1517-1

[12] GRUBER, JDuSevni hygien&2002. 116s. ISBN 80-213-0944-X

[13] CHAMOUTOVA, K. Du3evni hygiena2006. 209s. ISBN 80-213-1452-4

[14] KELLNER, H. Clovéce, nezlob se1995. 182s. ISBN 80-85872-27-7

[15] KRUZEJ, E.Mentalni hygienal998. 50s. ISBN 80-7184-674-0

[16] KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravR001. 280s. ISBN 80-7178-551-2

[17] MAYEROVA, M. Stres, motivace a vykonno$097. 136s. ISBN 80-7169-425-8

[18] MELGASA, J.Zvladni svij stres!.1997. 190s. ISBN 80-7172-240-50

[19] MICEK, L. Du3evni hygienal984. 207s.

[20] MICEK, L. Sebevychova a dusevni zdra\d88. 191s.

[21] NAKONECNY, M. Lexikon psychologiel995. 397s. ISBN 80-85255-74-X

[22] NAKONECNY, M. Socialni psychologiel999. 287s. ISBN 80-200-0690-7

[23] NESPOR, K.Uvolr¢éné a s pehledem : relaxace a meditace pro moderniho

cloveka.1998. 95s. ISBN 80-7169-652-8
[24] NOVAK, T. Jak bojovat se streser®004. 140s. ISBN 80-247-0695-4

- 68 -



[25] NOVAK, T. Otestujte si svou dusi998. 117s. ISBN 80-7168-633-1

[26] NOVAK, T. Sebedvera cesta k Gsgchu. 1999. 108s. ISBN 80-7169-708-7

[27] NOVAK, T. a POKORNA, A.Asertivita jako lék v profesnich a mezilidskych
vztazich.2003.118s. ISBN 80-7179-354-X

[28] PLAMINEK, J. Sebgizeni.2004. 184s. ISBN 80-247-0671-7

[29] PROVAZNIK, V. a spolPsychologie pro ekonom}997. 232s.
ISBN 80-7169-434-7

[30] SIROKY, J. ,NOVOTNY, J. a HOTOVA, RDajiové poradenstvil997. 110s.
ISBN 80-7078-485-7

[31] VELTRUBSKA, I. Dusevni zdravil998. 151s. ISBN 80-213-0456-1

[32] VITOVA. V. Nekteré otazky mentalni hygieny a zdravé Zivotospr®y3. 282s.

[33] WILSON, P.Zéakladni kniha relaxenich technik1997. 330s. ISBN 80-7198-274-1

[34] /online/ Obezita 'R i ve sw¥té. Dostupné zhttp://www.obezita.cz/obezita/v-cr-a-

ve-svete/posledni Uprava 11.5.2007

[35] /online/ J6ga a jeji formy. dostupné attp://joga.pramenyzdravi.cz/44/Joga-a-jeji-

formy.php posledni Uprava 2.5.2007

[36] /online/ Jéga pro zateiniky: Pozdrav slunci — sestava 12-ti dvikDostupné z:
http://www.pritelkyne.cz/clanky/joga-pro-zacategmozdrav-slunci-sestava-z-
12ti-cviku-1304.htmlposledni Gprava 15.4.2007

-69 -



Seznam fFiloh

Priloha¢.1: Dotaznik
Priloha¢.2 : Pozdrav slunci
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Dotaznik

Dotaznik je rozden do ti tématickyche¢asti. U kazdé otazky prosim zasSkta jedno poltko
(popx. vice bude-li paeba). U gkterych otazek je pégba vepsat odpéd’ do zn&eného
textového pole (pole je neomezené).

1. Prvni ¢ast dotazniku se tyka témat souvisejicich s duSevrtiygienou (spének,
Zivotosprava,...).

1) SlySeli jste gkdy o duSevni hygier? Jestli ano odkud (je-li zdrojem kniha napistespro

jaka)?

[ ] Ano [ ] Ne

[ ] z médii (televize, internet, radio,...)

[ ] od péatel

[ ] v zangstnani

[ ] z knih,casopi$

[]jinak

2) Co si redstavite pod pojmem duSevni hygiena ?

3) Zajimali jste se &dy o toto téma?
[ ] ne,nikdy
[ ] ano,ale jen z#ng
[ ] ano, a neustéale se zajimam

4) Jakou vahu iikladate duSevni hygi€nve své praci?
[ ] Zadnou, v mé préaci je bezvyznamna
[]jistou vahu ma pro kazdou préaci, tedy i pro mou
[] jist& je pro mou praciilezita

5) Kolik hodin deng praimérné spite?

6) Chodite spat pravideinve stejnou dobu?

[ ]ne
[ ] snazim se
[ ] ano, vzdy
7) Mate problémy se spankem?
[ ] ne, pouze vyjimeng

[ ] ano, oldas nemohu usnout nebo se probouzim
[ ] ano, velmitasto

8) Co pro Vas znamena odfoek?
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9) Jakcasto odpoivate hem dne (pracovniho)?

[ ] neodpsivam vibec
[ ] pouze v dobpauzy, nap pri jidle
[ ] vzdy kdyZ se citim unaveny/a si najdu chvilku baidnku a w&nuji se jiné¢innosti nez
pracovni
[1jiné
10) Odpdciinete si od prace jizipprvnich giznacich unavy?
[] Ano,vzdy se na chvili odreaguiji a odpw si
[ ] Ne, pokud mzu pracuji az do Werpani
[1jiné
11) Snazite se v fibéhu roku dopat si vkuse alespiatydenni dovolenou?
[ ] Ano, kazdym rokem si dé@avam minimalé tydenni dovolenou
[] Vvétsinou si dopavam max. 2-4 dny dovolené. Tydenni,14-denni daombl@ouze
vyjimeéné
[ ] Ne, dovolenou mivam max. 1-2 dny v kuse
12) Znate rjaké relaxani techniky a vyuzZivate je?
[ ] Ne, neznam
[ ] Ano, znam, ale nevyuzivam je

[] Ano, zndm a vyuzivam je nap

13) Kolikrat denrt jite?

14)V jakém progtedi nefastji jite?

Snidam: Obédvam: Vecerim:
[ ] nesnidam [ ] neok#dvam [ ] neveefim
[ ] doma, v klidu [ ] béhem prace [ ] béhem prace
[ ] doma, Bhem [ ] v nedaleké restauraci [ ] doma, v klidu
priprav do prace [ ] v nedalekém [] v restauraci,
[ ] béhem cesty do fastfoodu (bistru) fastfoodu, ...
prace [] v mistnim bufetu u
[ ] v praci, v Klidu pultu
jelikoz jsem tam jako [] béhem poledni
prvni a nikdo ni nerusi pauzy, kdy mi nikdo
[ ] b&éhem prace nerusi

15) Sportujete ve svém volnétasem? Prosim udie o jaké sporty se jedna.

Ano,

Ne,
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16) Myslite si Ze suj ¢as dokazete ptwyuzit?

[ ] Ano
[ ] VétSinou ano
[ ] Vétsinou ne

[ ] Ne

17) Mate pocit Ze sedkdy ocitate wasové tisni? Z jakéhaidodu?

[] Ano, skoro p#ad, protoze
[] Ano, ale jen vyjimeéng, protoze
[ ] Ne, protoze

18) Planujete si syj ¢as?

[ ] Ne

[] Ano, podrobsg na kazdy den

[] Ano, @iblizng si rozvrhuiji tyden

[ ] Ano, ale jen zhruba rozvrh nasic

19) Citite se pepracovany/a?

[ ] Ano,neustale
[ ] Ano, okas
[ ] Ne

20) Myslite na svou praci i mimo pracovni dobu?

[] Ne, po pracovni dabprepnu na jinou vinu
[] Ano okzas i mimo praci femyslim nad Gkoly,problémy...
[] Ano, neustaleiied spanintesim préaci, hned jakmile se probudim myslim naiprac

21) Je pro Vés vaSe prace k&kém?

[ ] Ano
[ ] Ne

22) Jak velkou zodpasdnost obnasi vaSe prace?

[ ] Zadnou

[ ] malou

[] spise velkou
[ ] velkou

23) Které ukolyieSite nejive? Prosim &slujte od 1-nejtive do 4-nejpozii.
dilezité, sgchajici
nedlezité, sgchajici

dilezité, nespchajici
nedlezité, nespchajici
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24) Jakou komunikaci s klienty e@dnostujete?

[ ] osobni

[ ] telefonem
[ ] e-mailem
[ ] postou
[]jinou

25) Mivate konflikty na pracovisti (s kolegou, klientgmPr@& myslite, Ze vznikaji, z jakého
davodu?

[] Ano, velmigasto, protoze

[ ] Ano, ol&as, protoze

[ ] Ne, pouze vyjimeéng, protoze
[ ] Ne, protoze

26) JakteSite konflikty s klientem, kolegou na pracovisti?

[] nereSim, necham je postupadeznit

[ ] snazim se je vzdiesit s klidem, dojit ke kompromisu

[] vzdy si stojim za svym a snazim se to prosadithé stray

] po chvili radji ustoupim a necham aby si druha strana prosadia
[]jinak

27) Mate-li konflikt s klientem, kolegou:

[] za chvili si na to uz ani nevzpomenu

[] chvili nad tim pemyslim, ale $tSinou nad tim mavnu rukou

[] zbytek pracovni doby nemyslim skoro na nic jiného

[ ]jese pred spankem se v my3lenkach vracim k oné konflgitnaci

2. V druhé ¢&asti prosim struéné, ale vystiZzré napiSte odpovdi na nize uvedené otazky.
Tato ¢ast se tyka vasi profesi d#gového poradce. SlouZi k blizSimu poznani této prase
(€¢im je specificka, odliSn& od ostatnich).

28) Popiste prosim mistnost ve ,které pracujete.

oswtlenti: Barva: Hluk: Hudba: vétrani:
[ ]swtla [ ] bila [ ] hluena [ ] zadna [ ] zadné
[ ] spise [] Zluta [ ] ani [ ] radio [ ] klimatizace
switla [ Joranzova hlu¢na ani [ ] vlastni, [ ] otewena
[ ] spige [ ] cervena ticha oblibeny okna
tmava [ ] zelena [ ]ticha 7anr na CD
[ ] tmava [ ] modra
[ ] 3eda
[ ] hreda
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29) Jak se Vam libi vaSe pracovni presli ( kanceld spolupracovnici, pracovni tempo)?

30) Co v3e obnasi VaSe prace? Jaké naroky jsou nalatheny?

31) Popiste typicky den Vasi kazdodewrininost v praci. Jak vypada Vas hodinovy rozvrh. Pro
popis postéi vepsat k jednotlivyngasovym udajm: Prace, odpinek, spanek, jidlo, sport,
rodina, cesta z/do préce,...

5.00 -

6.00 -

7.00 -

8.00 -

9.00 -

10.00 -
11.00 -
12.00 -
13.00 -
14.00 -
15.00 -
16.00 -
17.00 -
18.00 -
19.00 -
20.00 -
21.00 -
22.00 -

32) Jste se svou praci spokojeny/a?
3. Treti ¢ast dotazniku.
Pohlavi [ ] Zena [ ] muz

Vek

Pctet let v praxi

Jest jednou dkuji za vyplreni dotazniku. Reji hezky den.
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Pozdrav slunci (36)

»Pozdrav slunci"¢asto nazyvan i "Slugai modlitba", je dynamicka, na sebe
navazujici sestava @dni, skladajici se z 12 cvikJedna se o co nejplynulejsi, na sebe
navazujici cwieni, provadného za pravidelného rytmického dychéni. Aktivujko,t
mysl i ducha, povzbuzuje krevni&ba nechava proudit energii celysheim. Rano nam
pomaha probrat se po fyzické strance a&eveuvohuje nagti celého dne. Pozdrav
slunci provadjte denr. Tak si sled cvilk a pohyli zafixujete nejrychleji a vasélo si

snaduwji zvykne na nové pozice. Budete mnohem pohysiva ohebgjsi.

Pozdrav slunci

1. Rovre se postavte a dejte nohy k 8olRuce piloZzte dlargmi k sok& primo ped

hrudnik a zhluboka dychejte.

2. Zvedejte ruce az do uplného vzpaZenititom se zhluboka nadeckte. Lopatky
tlacte k sol¥ a zatite hyil'ové svalstvo. Aniz byste se prohybala v bedéasti zad,

zaklargjte se od oblasti hrudni paee

3. Vydechréte, ohréte cely swj trup a hlavu nechejte vainsklorénou. VaSe zada by
piitom mgla vytvait rovnou grimku. Spkkami prsti, nejlépe oviem celymi dlami, se

dotkrete zend. Jednodus$si je to s mérpokrienymi koleny.
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4. Nadechgte se, svou pravou nohu postavte co nejvice doaaziete se HSkem
chodidla. Druha, ohnuta noha nesevdznoucast vasi dlesné hmotnosti. Gbruce

poloZte &sre vedle gedniho chodidla. Hlavu drzte iima.

5. Zadrzte dech a k noze vzadtispiite i levou nohu. Rukama se zapirejteg® na
arovni ramen. Vase&ilo je napjaté a od hlavy az k pdty melo tvorit jednu dokonalou

piimku. Je-li pro vas tato pozice pteud namahava, zégte se koleny o podlahu.

6. Vydechréte a ohybejte paze. & byste skotit v pozici, kdy secelem, trupem,
koleny a iSky chodidel dotykate podlahy. Klg by neély byt od zeng¢ mirne vzdaleny.

7. Nyni poloZte na zem i boky. Nagie nohy a zhluboka se nadeéten Ri nadechu
zvedejte hrudnik a hlavu &ifwm se opt zapirejte rukama. Zatte hyif'ové svalstvo.

8. Vydechujte a zvedejte panev.¢fe napnuté nohy a celymi chodidly se postavte co

nejblize vaSim rukam. Hlavu drzte ravnjako by ngla prodluzovat vasi péate

9. Nadechsite se a zaroves tim poloZte ohnutou pravou nohtirpo mezi vaSe ruce.
Leva noha éistava co mozna nejvice napnuta vzaduierapopt o krisko chodidla. A
vase tlo by nelo opét vytvorit naprosto rovnou ifimku. Je-li pro vas tato pozice
porekud namahava, polozte na zem late®hy vzadu.

10. Vydechréte. Levou nohu polozte digdu a napgte kolena. Ohéte cely swj trup a
hlavu nechejte vokh sklorsnou. Zada fitom musi tvdit rovnou gimku. Spekami
prsti, nejlépe ovSsem celymi dlami se dotkite zend. JednoduSsSi je to s mén

pokrenymi koleny.

11. Srovnejte se, vZfmere se postavte. Stranou zvedejte ruce az do Upln&bazeni
a pitom se zhluboka nadecéte. Tlaite lopatky k sob a zatite hyalové svalstvo.
Zada od hrudni péate nahoru zattde dozadu, ficemz ale dbejte na to, abyste se

neprohybala v bedergéasti zad.

12.Vydechrte a pozvolnaifpazte.
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