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Opakování: Motivace 
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KKLÍČOVÉLÍČOVÉ  POJMYPOJMY  

 interní vs externí 
 …a jejich škála 

 potřeba úspěchu
 …vyhnutí (ne)úspěchu 
 …vnímání (ne)úspěchu 

 overjustification effect 
 
 

ZZÁKLADNÍÁKLADNÍ  TEORIETEORIE  MOTIVACEMOTIVACE 
 teorie potřeb 

 teorie očekávání 

 teorie stanovování cílů 

 sebedeterminační teorie 
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Aktivita na úvod 
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  C8995: Týmy, řízení a komunikace 

Řízení a sebeřízení 
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DOPORUČENÁ LITERATURA z knihoven MU: 

Fink, G. (2017). Stress concepts and cognition, emotion, and behavior. Amsterdam: Academic Press. 

Procházka, J., Vaculík, M., & Smutný, P. (2013). Psychologie efektivního leadershipu. Praha: Grada. 
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Co je to stres? 

NESPECIFICKÁNESPECIFICKÁ  REAKCEREAKCE  NANA  POŽADAVEKPOŽADAVEK  (Selye, 1967)  

 tedy příjemný i nepříjemný 

 PPRODUKTRODUKT  INTERAKCEINTERAKCE  STRESORŮSTRESORŮ  AA  SCHOPNOSTISCHOPNOSTI  ZVLÁDATZVLÁDAT  JEJICHJEJICH  
PŮSOBENÍPŮSOBENÍ  (Cooper et al., 2001)  

 CCHRONICKÁHRONICKÁ  NEROVNOVÁHANEROVNOVÁHA  MEZIMEZI  INVESTICÍINVESTICÍ  ÚSILÍÚSILÍ  DODO  PRÁCEPRÁCE  AA  DODO  
AKTIVITAKTIVIT  PODPORUJÍCÍCHPODPORUJÍCÍCH  ZOTAVENÍZOTAVENÍ  (Taris et al., 2008) 
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KKRÁTKODOBÝRÁTKODOBÝ  STRESSTRES  
 aktivizuje 

 pomáhá s náročností 

 nereflektuje modernitu 

 dočasné fyzické důsledky 

 

DDLOUHODOBÝLOUHODOBÝ  STRESSTRES  
 brzdí a unavuje  

 horší reakce na akutní stres 

 zvyšuje riziko chorob 

 chronické bolesti 
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Z výzkumu 
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50 % 50 % LIDÍLIDÍ  ZAŽÍVÁZAŽÍVÁ  BĚŽNĚBĚŽNĚ  STRESSTRES  VV  PRÁCIPRÁCI  (EU-OSHA)  

 v ČR asi 39 % (Karlova univerzita, 2015) 

MLADÍMLADÍ  PRACOVNÍCIPRACOVNÍCI  ZAŽÍVAJÍZAŽÍVAJÍ  VV  PRÁCIPRÁCI  VÍCEVÍCE  STRESUSTRESU  NEŽNEŽ  
JEJICHJEJICH  STARŠÍSTARŠÍ  KOLEGOVÉKOLEGOVÉ  

CCOO  ZPŮSOBUJEZPŮSOBUJE  NÁRŮSTNÁRŮST  VV  MODERNÍMODERNÍ  SPOLEČNOSTISPOLEČNOSTI??  

 dvojkariérové domácnosti 

 rychlé proměny v pracovním prostředí 

 prodloužení produktivního věku 

 dostupnost práce z domova 
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Z výzkumu 
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51 % 51 % ZAMĚSTNANCŮZAMĚSTNANCŮ  PODÁVÁPODÁVÁ  KVŮLIKVŮLI  STRESUSTRESU  SNÍŽENÝSNÍŽENÝ  
VÝKONVÝKON  (APA, 2009)  

 v ČR asi 39 % (Karlova univerzita, 2015) 

DLEDLE  ZÁKONÍKUZÁKONÍKU  PRÁCEPRÁCE  (2016): (2016): povinnost předcházet stresu 
na pracovišti 

NNEGATIVNÍEGATIVNÍ  DOPADDOPAD  NANA  PRACOVNÍKYPRACOVNÍKY  II  ORGANIZACEORGANIZACE??  

 chyby v práci 

 nehody 

 absence 

 narušení klimatu 
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Řešení? 
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……REDESIGNREDESIGN  PRACPRAC. . PODMÍNEKPODMÍNEK  & & POSÍLENÍPOSÍLENÍ  PRACOVNÍKŮPRACOVNÍKŮ  
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Co při studiu stresuje vás? 

RROZTŘÍDĚNÍOZTŘÍDĚNÍ  
 Které jsou akutní? 

 Které dlouhodobé? 

ZZKUSTEKUSTE  JEJE  SEŘADITSEŘADIT  PODLEPODLE  PALČIVOSTIPALČIVOSTI  

U U KTERÝCHKTERÝCH  SISI  DOVEDETEDOVEDETE  PŘEDSTAVITPŘEDSTAVIT,,  
ŽEŽE  BYBY  SESE  SS  NIMINIMI  MOHLOMOHLO  DOBŘEDOBŘE  PRACOVATPRACOVAT??  

 

 

 

 

 

 

Brno, 2020 



Zdroje pracovního stresu 

NEADEKVÁTNÍNEADEKVÁTNÍ  POŽADAVKYPOŽADAVKY  
 časové, náročnost práce, na kvalitu výstupů 

 přetížení odpovědností (i za neovlivnitelné) 

PŘETÍŽENÍPŘETÍŽENÍ  (přesčasy, spěch) 

ŠPATNÁŠPATNÁ  ŽIVOTOSPRÁVAŽIVOTOSPRÁVA  
 nedostatek spánku, špatný biorytmus 

 špatná a nepravidelná strava 

NEDOSTATEKNEDOSTATEK  ČASUČASU  NANA  SEBESEBE  AA  ODPOČINEKODPOČINEK  
 pocit nemožnosti zastavit, zpomalit, uniknout 
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Zdroje pracovního stresu 

 ZTRÁTAZTRÁTA  HRANICHRANIC  AA  SOUKROMÍSOUKROMÍ  
 nutnost nebo očekávání dostupnosti 

HOSTILITAHOSTILITA  ČIČI  NÁTLAKNÁTLAK  NADŘÍZENÉHONADŘÍZENÉHO 

NEDOCENĚNÍNEDOCENĚNÍ  KVALITYKVALITY  PRÁCEPRÁCE  
 chybějící pocit smysluplnosti, uspokojení 

 TLAKTLAK  NANA  VÝDĚLEKVÝDĚLEK  
 vnější i vnitřní 

KONFLIKTYKONFLIKTY  VV  OSOBNÍMOSOBNÍM  ŽIVOTĚŽIVOTĚ  
 nemožnost plnit role, negativní reakce okolí 
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Symptomy stresu 

 FYZICKÉFYZICKÉ  

KOGNITIVNÍKOGNITIVNÍ 

EMOCIONÁLNÍEMOCIONÁLNÍ  

BEHAVIORÁLNÍBEHAVIORÁLNÍ  
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Jaké strategie zvládání využíváte? 
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www.menti.com kód 7717 3060 

http://www.menti.com/


Strategie seberegulace 

PRAVIDELNĚPRAVIDELNĚ  AA  POSTUPNĚPOSTUPNĚ  
 vůle jako sval 

MENŠÍMENŠÍ  ÚKOLYÚKOLY 

BÝTBÝT  NANA  SEBESEBE  HODNÍHODNÍ  
 dopřejte si možnost regenerace 

VYTVOŘITVYTVOŘIT  SISI  AVERZIAVERZI  KEKE  ZLOZVYKŮMZLOZVYKŮM  

PRAKTICKÉPRAKTICKÉ  TIPYTIPY  
 „Rychlé poznámky“, „buzer lístek“ (Ludwig) 

 soustředit se na 1 věc (Windows Stay Focused) 

 před spaním bez modrého světla 
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Co je to leadership? 

VŮDCEVŮDCE//VEDOUCÍVEDOUCÍ//LÍDRLÍDR  
 Kdo se stává lídrem? Proč? 

 Jací lídři jsou efektivní?  

VEDENÍVEDENÍ  
 Jak lídr jedná? 

 Jak funguje vedená skupina?  

 TEORIETEORIE  
 „great man“, rysové, prototypická 

 situační, kontingenční 

 transakčně-transformační 
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Teorie sociální identity v leadershipu 
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Situační a kontingenční  teorie 
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Transformační a transakční teorie 
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Hands-off přístup. Neřešení. 

Nerozhodnost. Nehodnocení. 

Přesouvání zodpovědnosti. 



Zařaďte následující lídry podle teorií 
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NEBOJTENEBOJTE  SESE  KK  ZAŘAZENÍZAŘAZENÍ  POUŽÍTPOUŽÍT  INTERNETINTERNET..  
 stačí i Wiki 

PPOKUDOKUD  ŽÁDNÉHOŽÁDNÉHO  NEZNÁTENEZNÁTE  DOSTDOST  DOBŘEDOBŘE, , VYBERTEVYBERTE  
VLASTNÍHOVLASTNÍHO. K. KLIDNĚLIDNĚ  II  FIKTIVNÍHOFIKTIVNÍHO.. 

SSEZNAMEZNAM::  
 Napoleon Bonaparte 

 papež František 

 Harry Potter 
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Díky za pozornost! 


