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Abstrakt: Spolocenské ocakavanie, poziadavky, prispésobovanie sa novym technolégiam, nevyhnutnost,
konkurencieschopnost, vysoka kvalita vytvara ,tlak“ na l'udi ako stav — fenomén zlyhania a vytvarania konfliktov.
Ked'ze najvacsi tlak v organizacii, podniku ¢i firme posobi na manazéra, pretoze kombinuje 'udské, fyzické, pefiazné
i informac¢né zdroje, dochadza k nadmernému stresu. V naSom prispevku sa zaoberame problematikou odburavania
stresu v praci manazéra a blizSie Specifikujeme vybrané Sportovo-rekreacné aktivity, ktoré pdsobia na bio-psycho-
socialnu rovnovahu jedinca v modernej dobe.

KPucové slova: stres; manazér; zivotny $tyl; Sportovo-rekreacné aktivity;

JEL Klasifikacia: I11; I15; MS5; O1

© 2020 The Author(s). Published by Journal of Global Science. 1
This is an Open Access article distributed under the terms of the Creative Commons Attribution License
(http://creativecommons.org/licenses/by/3.0/), which permits unrestricted use, distribution, and reproduction in any medium,
provided the original work is properly cited. The moral rights of the named author(s) have been asserted.



<«JOG

Journal of Global Science
ISSN: 2453-756X (Online) Journal homepage: http://www.jogsc.com

1. Uvod

Cinnost'ou vedticich osobnosti — manazérov je vedenie l'udi. ,, Manazéri su nositelia procesov manazmentu v
organizdcii a predstavuju Specificku skupinu ich zamestnancov, ktori sami nevykondvaju Ziadne pracovné cinnosti,
ale vytvaraju podmienky, aby ich podriadeni mohli vykondvat im uloZené pracovné ulohy s vysokou efektivitou,
kvalite a véas* (Pitra 2008, str.37). Casto krat svoju pracu vykonavaji pod stresom. Skuto¢nost’ je viak takd, Ze
zivot bez stresu v podstate neexistuje a preto je dolezité, aby sa jedinci naucili stres redukovat’ resp. eliminovat’.
Dlhodoba stresova zataz ma totiz za nasledok rézne fyzické aj psychické ochorenia. Podl'a prieskumov maju uspesni
l'udia jednu spolo¢nu vlastnost’, skoro vsetci vedia zvladat stres. Vyskumné centrum TalentSmart vykonalo vyskum s
viac ako miliénom l'udi a zistilo, ze 90 % tych najvykonnejSich dokaze v stresovych situaciach zostat’ v pokoji.
V nasom prispevku prezentujeme moznost’ zvladania stresu pomocou vybranych Sportovo-rekreacnych aktivit.

2. Zakladné teoretické vychodiska

Pojem stres definoval a autorom tedrie stresu je Hans Selye, rodak z Komarna, endokrinolog, ktory sa v prvej
polovici 20. storo¢ia vystahoval do Kanady. Tvrdil, ze akakol'vek nadmerna zataz — Cize stres, vyvola vSeobecny
adaptacny syndrom (tzv. ,,GAS®), ide o Specificki hormondlna reakcia organizmu, najmd hypofyzy a drene
nadobliciek, ktoré vyplavia do krvi hormony. Zaroven stres charakterizuje ako neSpecificku, poplachovi a obrannu
reakciu, ktorou sa organizmus brani naruseniu homeostazy ako zakladného predpokladu adaptacie na vonkajsie
prostredie. Pauknerova (2006) uvadza: ,, stres je totiz novodobou pandémiou ludstva a stava sa nasou kazdodennou
sucastou. Je akymsi prirodzenym désledkom rychlej a hektickej doby, v ktorej Zijeme*.

2.1 Fenomén Stresu

Vyraz ,,stres® oznacuje skor emocionalny stav, citové vypitie, ktoré je také silné, ze obmedzuje naSu
schopnost’ normalne fungovat’. Ak totiZ pozorujeme zmeny, ktoré ¢lovek preziva pod vplyvom stresu, prichadzame k
zaveru, ze stres je spojenie fyziologickych a psychologickych reakcii organizmu vystavené¢ho zvySenym narokom
(Melgosa 1998).

Stres v praci manazéra sa vyskytuje a problematikou stresu sa zaoberali viaceri autori. Atkinson (2003) popisuje
stresovy stav, ako stav ked’ l'udia pridu do kontaktu s udalostami, ktoré vnimaju ako ohrozenie svojej telesnej alebo
dusevnej pohody. Tymito udalostami budu takzvané stresory a reakcie I'udi na stresové situacie, ktoré¢ oznaCujeme
ako stresové reakcie.

Schaper (2011) chape stres ako intenzivny a subjektivne neprijemny stav napitia, ktory vznika z obavy, ze
nastane silne averzivna, rychlo sa bliziaca, subjektivne dlho trvajuca situacia, ktora s vysokou pravdepodobnostou nie
je plne kontrolovatel'na a ktorej vyhnutie sa je subjektivne pocitované ako dolezité.

Stres ovplyviiuje vsetkych I'udi bez ohl'adu na pohlavie, vek, rasu, spolocensku prislusnost’, inteligenciu a pod.
stres u ¢loveka ma somatické prejavy, psychické prejavy, na ktoré ale ¢lovek reaguje obrannymi mechanizmami.

a) Somatické prejavy: medzi somatické prejavy patri rozsirenie zrenic a zlepSenie zrakového vnimania,
zvySuje sa potenie, zrychl'uje sa Cinnost’ srdca a pulz, stahuju sa periférne cievy a koza bledne, zvySuje sa
krvny tlak, zrychl'uje a prehlbuje sa dychanie, klesa vylu¢ovanie mocu, pocit sucha v tstach, spomaluje sa
Crevna peristaltika, zvySuje sa mentdlna bdelost, zvySuje sa napitie svalov, zvySuje sa hladina cukru,
¢loveka sa zmociuje letargia, unava a inaktivita, moéze nastat’ pokles fyziologickych funkcii a napétia
kostrovych svalov.

b)  Psychické prejavy: medzi psychické prejavy patria uzkost, hnev, verbalne a motorické prejavy, ako aj
zdolavacie a nevedomé obranné mechanizmy. Niektoré su uzitoné, iné posobia ako prekazka.
Zvolavacimi dynamizmami rozumieme procesy, pomocou ktorych ¢lovek zvlada zatazové situacie. Patri k
nim rieSenie problému, Struktirovanie, sebakontrola ¢i sebadisciplina, fantazia a prosba.

¢) Obranné mechanizmy (nevedomé) su popretie, racionalizacia, kompenzacia, represia, regresia, sublimacia,
identifikacia, projekcia, konvencia, premiestnenie a opatné reagovanie (Snydrova 2006).

O strese sme zvyknuti uvazovat’ prevazne v neprijemnych suvislostiach. Existuji vSak i typy napétia pre zivot

potrebné, ba dokonca casto nevyhnutné, dokonca prijemné. RozliSujeme tak prijatelny stres, ktorému sa
hovori eustres a negativny stres, ktory nazyva distres.

Na zaklade udalosti ktoré jedinec preziva sa aj stres deli na jednotlivé typy:
1. Akutny stres
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2. Chronicky stres
3.Postraumaticky stres
4.Anticipacny stres

Na to aby bol stres vyvolany musia na jedinca pdsobit’ stresory, nimi sa rozumeju vSetky externé aj interné
stimuly, ktoré vedu so zvySenou pravdepodobnostou k stresovej reakceii vo forme psychickych stavov alebo urcitych
sposobov spravania (Schaper 2011). Prvu klasifikaciu stresorov podal Selye (1966), ktory rozliSoval fyzikalne
stresory (napr. alkohol, nikotin, kofein, radiaciu, nizky obsah kysliku vo vzduchu, meteorologické vplyvy ¢i prirodné
katastrofy) a emocionalne stresory (uzkostnost, zarmutok, obavy, strach, nenavist, nepriatel'stvo, zlobu, senzorick
deprivaciu a pod.).

Richter a Hacker (1998) uvadzaju rozsiahle delenie stresorov pre pracovnu oblast’ (vid tab.1). Autori tvrdia, Ze
samotné objavenie sa uvedenych faktorov ¢asto nepostacuje k tomu, aby sme u jednotlivca dokazali vysvetlit’ vznik
prezitku stresu. Vystavenie rovnakému stresoru moze totiz u jedného c¢loveka vyvolat stresovi reakciu a u druhého
nie.

Tabul’kal: Stresory v pracovnom prostredi

Stresory

Reakcie

Stresory vyplyvajice z povahy
pracovnej naplne

Stresory vyplyvajice z pracovnej
role

Stresory pochadzajiice z
materidlneho prostredia
Stresory pochadzajiice zo
socialneho prostredia

Stresory pochadzajiice zo
sposobu, akym je nastavené
spravanie

Stresory prameniace z
personalneho systému

Prili§ vysoké kvalitativne a kvantitativne poziadavky
Neuplné, ciastkové tlohy

Casovy a terminovy tlak

Pret'azenie informaciami

Nejasné delegovanie uloh

Odporujuce si pokyny

Necakané vyru$enia a rusivé vplyvy

Zodpovednost’

Konkuren¢né spravanie medzi kolegami

Chybajtica podpora a pomoc

Sklamanie, chybajice uznanie

Konflikty s nadriadenym a spolupracovnikmi

Hluk, mechanické vibracie, chlad, teplo, toxické latky

Psychologicka klima organizacie

Nedostatok informacii

Zmena prostredia, kolegov a charakteru pracovnych tkonov/ iloh
Strukturélne zmeny v organizacii

Izolacia

Zdruzovanie

Strach z tloh, netspechu, vy¢itiek a sankcii
Neefektivne styly spravania

Chybajice schopnosti a nedostacujiice pracovné skuisenosti
Rodinné konflikty
Zdroj: Richter, Hacker (2008)

2.2 Stres manazment

Podra Sambronskej a Matasikovej (2019) masivne ekonomické a technologické zmeny vratane nadmernej
konkurencie neustale posobia na zmenu zivotného $tylu. Vysoka adaptabilita a flexibilita, ktora sa od pracovnikov na
poziciach vyzaduje, je v priamej nadvdznosti na nové technologické a procesné riesenia. Od konceptu zivotného
zamestnania nachadzajiceho sa iba v jednej oblasti sa upusta. Z pohladu psychiky sa mézeme domnievat’, ze
pracovné a mimopracovné prostredie nie je mozné od seba striktne odseparovat’.

Ako uvadzaji Gallo a kol. (2018) manazéri su jednotlivci, ktori sit zodpovedni za plnenie uloh, ktoré vyzaduju
ucast’ inych ¢lenov organizacie alebo organiza¢né zdroje. Na pociatku vyvoja manazmentu Casto splyvala funkcia
vlastnicka, podnikatel'skd a manazérska. Manazéra mozno charakterizovat’ ako riadiaceho pracovnika rozvijajiceho
aktivity v trhovom hospodarstve. Je to pracovnik, ktory vie spoznavat’ trh v jeho rozmanitosti, pripravovat’ si ho pre
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svoju &innost’ a sudasne ho primerane aj ovplyviiovat. Ugelom jeho aktivit je vnaganie jednoty do spolodenskej
prace, jej pretvaranie v pracu a usilie spojené so spoloénym usilim zaujmovej skupiny, ktorti vedie. Do prace skupiny
vnasa poriadok, systém, ktory formuje jej sposobilost. Uelom jeho prace teda musi byt jednota a poriadok, Gi¢elné
spajanie schopnosti a poznatkov. Manazér v riadiacej praci sa zaobera sicasne celym radom Cinnosti, preto sa musi
pripravit’ na zmiernenie negativneho dopadu vplyvov z prostredia.

Zvladanie stresu sa vyznamnym spdsobom viaze na rozoznavanie osobitosti pri zvladani stresovych situdcii.
Néavodom nam mozu byt vSeobecne rozoznavané stresové reakcie. Psychické reakcie: hnev a agresia; apatia a
depresia (bezmocnost’, uzatvaranie sa do seba...); izkost’ (starost’, obavy, napitie, strach...); oslabenie kognitivnych
funkcii (problém so sustredenim sa a logickym usporiadanim myslienok) oslabenie zdravia (psychosomatické
poruchy). Z fyziologickych reakcii: Gtok alebo utek (Atkinson 2003, str.494-499).

Pre zvladanie stresu je dolezité rozoznavat’ jednotlivé stresové situdcie. Pomoct’ ndm pri tom moZzu vSeobecne
rozoznavané stresové reakcie. Psychické reakcie: uzkost’ (starost’, obavy, napitie, strach...); hnev a agresia; apatia a
depresia (bezmocnost, uzavretie sa do seba...); oslabenie kognitivnych funkecii (problém so sustredenim a logickym
usporadiivanim myslienok). Fyziologické reakcie: utok alebo ttek; oslabené zdravie (psychosomatické poruchy)
(Atkinson 2003, str.494-499).

Stres manazment je komplexna a velmi ddlezitd ¢ast manazmentu organizacie. Jej nositelom je manazér.
Manazér musi mat’ neustale na pamiti prosperitu firmy, ku ktorej ju mézu doviest’ iba zdravi a spokojni zamestnanci.
Spokojni a zdravi zamestnanci moézu vydrzat’ iba v takom prostredi, ktoré nie je prilis stresujuce a dba o ich dusevnu
pohodu a osobnt rovnovahu. Na druhej strane si musi byt’ manazér vedomy toho, Ze ur¢ité mnozstvo stresu posobi na
I'udi motivacne a az prili§ uvolnené prostredie nemusi posobit’ motivujuco.

Stres v naro¢nej praci manazéra moze vyustit' do viacerych problémov, ktoré sa méze prejavit’ na psychickom
a fyzickom zdravi jedinca, neexistuje jeho spolahliva liecba, ale da sa mu predchadzat metdodami prevencie a
eliminacie. Odportca sa, ak si manazéri uvedomuju stres, ktory vznika pri pracovnom stereotype, nedostato¢nom
oddychu, stanovenim nerealnych cielov, aby podstupili outdoorové programy, nasli si chvilu na pohyb, oddych a
relaxaciu. Iba manazér plny fyzickej a psychickej sily je prinosom pre podnik. Prevenciu méze zabezpec€it’ manazér
ovladajuci asertivne spravanie a uceleny komunikacny $tyl. Za vhodné odporiicané metody su pokladané outdoorové
programy, time manazment, delegovanie (Showkat, Jahan 2013, 106-116).

a)  Outdoorovy program — je aktivny odpocinok, aktivne vstrebavanie informacii v inom ako pracovnom
prostredi, ktory pomaha odburat’ negativny dopad stresu na riadiacu pracu. Okrem lepSieho zvladania
stresu prinaSa osvojenie zakladov asertivneho spravania, zlepSenie komunikacnej techniky, chut’
budovania timu, lep$iu pripravenost na zmeny, ale pdsobi aj ako nastroj zdokonal'ovania manazérskych
zruénosti. Ak odolnost’ manazéra voci faktorom stresu je nizka, je potrebné nasadit’ metody elimindcie.

b) Time manazment — organizacia vlastného ¢asu, je pre manazéra jednou z najdélezitejSich metoéd odburania
stresu. Ked'Ze riadiaci pracovnici maju kazdy den k dispozicii rovnaky objem ¢asu, ale zvySujuce naroky v
manazmente vyzaduju viac ¢asu, musia si stanovit’ realne ciele a postup ich vykonavania tak, aby nemali
pocit, Ze st v ¢asovej tiesni.

c¢) Delegovanie uloh predstavuje d’alsiu z efektivnych metod, ktora moze byt vyuzivana pri eliminacii stresu
v riadiacej praci. Manazér pridel'uje Glohy svojim spolupracovnikom alebo podriadenym, ak si je isty, ze
tieto tlohy splnia a nebude ohrozené splnenie stanovenych terminov uloh.

Stres v riadiacej praci sa da eliminovat’ aj pomocou réznych relaxacnych cviceni, ktoré sim manazér moze
vykonavat’ prave vtedy ak zacina pocit'ovat’ stres. Je v8ak potrebné, aby si naSiel pit az desat’ minut pre seba. V
sicasnosti sa podniky na Slovensku za¢inaju starat’ o podnik, podnikovu kultiru a svojich zamestnancov. Zacinaju
dbat’ aj na odburavanie stresu, a to vyuzitim spominanych metdd. Akokol'vek sa podniky snazia eliminovat’ stres
svojich zamestnancov, ktori Casto absolvuji protistresové aktivity, ich ucinok je iba kratkodoby. Preto by takéto
aktivity mali podniky podporovat’ a podnikat’ pravidelne, aby si aj zamestnanci ¢i riadiaci pracovnici uvedomovali ich
prinos nielen pre podnik, ale aj pre jedinca samotného.

Niektori autori (napr. Kfivohlavy 2001) ponutkaju prehl'ad osobnostnych charakteristik, ktoré hraji rolu vo
zvladani stresu. Zarad’'uje medzi ne Locus of control, nezdolnost’ (vyznacujucu sa vnimanim prekazok ako vyziev nie
ako ohrozenia), vnimanie vlastnej ucinnosti (self-efficacy), tzn. predstavy vlastnej schopnosti ¢loveka riadit’ chod
diania okolo seba, optimizmus verzus pesimizmus, pocitovanu zmysluplnost’ Zivota, zmysel pre humor, kladné
sebahodnotenie, sebadoveru, svedomitost’ a negativnu afektivitu.

Konkrétne stresory spojené s pracou v organizacii uvadza Dédina a Odchazel (2007):

e neadekvatne pracovné prostredie,

e  nespravny dizajn prace,

e  chybna rétorika spravania manazmentu,
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e 7I¢ vzt'ahy na pracovisku,
. neista budacnost’,
e  rozchadzajuce sa nazory v zaujmoch organizacie a jednotlivca.

2.3 Sportovo-rekrea&né aktivity v kontexte domén zdravého Zivotného $tylu — prevencia stresu

Priemerna celozivotna pohybova aktivita je pre udrzanie dobrej kvality zivota velmi do6lezitd. Jednym z
hlavnych faktorov spravneho zivotného Stylu je prave potreba kazdodenného pohybu, akejkolvek formy fyzickej
aktivity, ¢i rekrea¢ného Sportovania. Jednotlivé formy pohybovej aktivity, ktoré si zamerané na zlepSenie mentalnej a
fyzickej pohody pomocou organizovanej alebo nahodnej ucasti jedincov, charakterizuje Svoboda (2003) jednotnym
vyrazom ,,Sport*. Juva (2004) oznacuje ako ,.Sport* Siroku skalu pohybovych aktivit nielen na zaklade porovnavania
a sut'azenia, ale i vo vzt'ahu k rekrea¢nym aktivitam.

Podla Zuckermana (1994, s.156) ,,...Sport poskytuje relativne prospolocenskii formu empirického usilia,
ktora stimuluje vzruSenie, vyzaduje urcité schopnosti a niekedy poskytuje aj sutazno-agresivne odreagovanie, ktoré
len vynimocne ma za ndsledok vazne zranenie pre samotného aktéra, alebo inej osoby™. S uvedenym autorom suhlasi
aj Repka, Hosek a Man (2007) a d’alej dodavajt, Ze je aj zdrojom silnych emotivnych skusenosti a zazitkov
(Kiichelova 2016, str.62) . Ako tvrdi Zuskova a kol. (2015) Sport mozeme chapat’ i ako oznacenie obsahujice vsetky
druhy cvicenia, pohybovej a Sportovej ¢innosti v oblasti sutaznej, vychovnej, rekreacnej preventivnej a rehabilitacne;j.

Samotny pohyb nadobida okrem zlozky racionalnej i emocionalnu, vedicu k obohateniu kvality zivota
jedinca. Je univerzalnym vyrazovym prostriedkom c¢loveka, zdkladom akejkol'vek aktivnej ¢innosti, prejavom jeho
pocitov, nalad, potrieb a myslienok (Liba 2010, str.86; Kiichelova 2016, str. 46).

Pohybovu aktivitu moézeme rozdelit’ aj podla zivotného stylu do Styroch skupin:

1. Prvi skupinu tvori habitudlna, beznd pohybova aktivita, organizovand i neorganizovand vo volnom case,
zamestnani i v $kole. Obsahuje beznti motoriku, hry, $port a iné. Ide o zakladné nestruktirované pohybové
aktivity (base linephysicalactivity): ,,Su sucast’'ou aktivit kazdodenného Zivota, tiez vol'no¢asovych aktivit.
St menej namahavé. Nevyzaduju zvlastny priestor, zariadenie ani obleCenie®.

2. Do druhej skupiny patri organizovana, struktirovana pohybova aktivita, ktort riadi konkrétna osoba pocas
tréningovej ¢i cviCebnej jednotky, ide o Strukturované pohybové aktivity - druhovo S$pecifické. Pri
pravidelnom a riadenom opakovani prinasaju zdravotné benefity, vedu k zvySovaniu telesnej zdatnosti.
Vyzaduju prevazne priestor, zariadenie, nacinie a oblecenie* (Kiichelova 2016,str. 53).

3. Tretia skupina obsahuje neorganizovani pohybovu aktivitu. Jednotlivec si ju voli slobodne, podla
vlastnych potrieb a zaujmov vo vol'nom ¢ase bez dozoru.Patria nej napr.:

o telesné cviCenia (excersise): ,,Tu zarad'ujeme aerobné, prostné, posiliiovacie, natahovacie telesné

cvicenie®,

o  zdatnost (fitness): ,,Celostny, fenotypovo podmieneny, kvalitativne a kvantitativne odstupfiovany

znak Cloveka. Jeho potencionalny limit a kapacita regulacnych a adaptacnych procesov sa odraza
v jeho biologickej, socialnej a psychologickej podstate. Podstatu kvality podmieniuje imunitny
systém*

o  pohybové aktivity podporujuce zdravie (healthenhancingphysicalactivity): ,,Podporuju zdravie

a prinasaju ziaduce zdravotné benefity. St pravidelné, planované a svojim objemom i namahavost'ou
zodpovedaju overenym odporticaniam* (Kiichelova 2016, str.53).

4. Stvrtd skupina pohybovej aktivity je realizovana v cykle jedného tyzdita. Jej sicastou moézu byt
organizované ineorganizované pohybové aktivity ako sucast’ dopravy a presunov. (Craig et al., 2003,
1385).

3. Metodologia

Cielom predlozenej prace je kvalitativna analyza teoretickych vychodisk problematiky stresu v praci manazéra
s premostenim na praktické vyuzitie prostriedkov na jeho odburavanie s akcentom na vybrané Sportovo-rekreacné
aktivity. Pri spracovani sme vyuzili analyzu teoretickych poznatkov z oblasti stresu, stresovych situacii, ich
eliminacie a redukcie na zaklade zivotného $tylu a jeho vybranych determinantov.
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4. Vysledky a odporucania

Zvladanie zamerané na problém sa zameriava na rieSenie stresovej situdcie, na veci, ktoré stres spustili a na
prevenciu opakovania podobnej situacie. Pristupuje sa spésobom vymedzenia problému, hladanim rieSenia a
zvazovanim alternativ. Zvladanie zamerané na emocie sa pouziva najcastejSie vtedy, ked’ je clovek zavaleny
negativnymi emociami a zabrafiuje mu to v rieSeni problému, alebo ked’ je problém neovplyvniteny. Zvladanie
zamerané na emocie sa spaja s terminom obrannych mechanizmov, ktoré stviseli s nevedomym vyrovnavanim sa
a s izkostou. DalSou kategoriou zvladania stresu je jeho vedomé ovplyviiovanie roznymi technikami ako napr.

. behavioralne (meditacia, relaxacia, cvicenie)
. kognitivne.
Aplikaciu stres manazmentu rozdelil Greenberg (2008) na Styri skupiny:
o  Zivotné situacie a zmena na zaklade ich vnimania - pozorovania (interpersonalne a intrapersonalne intervencie),
o  relaxacné techniky (meditacia, zobrazovanie, relaxacné techniky),
o  fyziologické vyburcovanie a zmena spravania (cviCenie, rozmanitost, stratégie na potlacenie stresového
spravania),
o Specifické oblasti aplikovania (pracovny stres, rodinny stres, stres Studentov, stres starSich I'udi).

Autor d’alej uvadza nasledovné techniky v oblasti zivotnych situacii: nebrat’ si pracu so sebou domov; na obed
treba vyuzit' celu hodinu; na obede sa nediskutuje o praci; diskutovat' o pocitoch z pracovného stresu so svojim
okolim. V oblasti kde dokazeme rozoznat' stres: hladiet’ na problém s humorom; rozoznavat' skutoénu podstatu
udalosti (stresorov); rozoznavat' medzi potrebou a tizbou; oddelit’ osobny netispech od neuspechu pri vykonavani
ulohy; identifikovat’ situaciu a zvolit’ metédu zvladania (zvladanie zamerané na problém verzus zvladanie zamerané
na emocie).

Greenberg (2008) d’alej spomina pouzitie relaxa¢nych technik ako prevenciu pred vaznymi chorobami zo
stresu, znic¢enymi vztahmi a pred vytvorenim navyku na alkohol a drogy. Spomina aj dolezitost fyzickej aktivity ako
dolezity element pre odbuiravanie stresu.

Schopnost’ adaptovat’ sa na Siroké spektrum vonkajsich zivotnych podmienok a stresorov je charakteristikou
vietkych Zivych organizmov. Cim je organizmus na vy$Som evolu¢nom stupni, tym va&sim repertoarom adaptaénych
mechanizmov disponuje. Z evolu¢ného hl'adiska su najvyssie postavené socidlne reakcie, prostrednictvom ktorych
jedinec alebo skupina modifikuju svoje vonkajsie prostredie, svoje zvyky, alebo oboje za uc¢elom dosiahnut’ Zivotné
podmienky, ktoré st najvhodnejsie pre ich potreby. Na zaklade vysoko vyvinutého nervového systému a intelektu
moze Clovek vyuzivat' zvycajne niekol’ko alternativnych adaptacnych mechanizmov.

Podrla Paulika (2010) adaptacia umoziiuje organizmu vytvorit' novi rovnovahu aj ked’ nan posobi stresor, ktory
tuto rovnovahu narusuje. Prostriedky pouzité na dosiahnutie tejto rovnovahy sa oznacuju ako vyrovnavacie stratégie
(coping strategies) alebo vyrovnavacie adaptacné mechanizmy. Adapta¢né mechanizmy su behavioralne a emocné
reakcie, vyuzivané na zvladnutie ohrozenia fyziologickych a psychologickych aspektov homeostazy. Predpoklada sa,
ze to, ako jedinec zvlada stresové situacie zavisi od toho, ako tieto situacie vnima a interpretuje. Fyziologicka rezerva,
Cas, geneticka vybava, vek, zdravotny stav, cyklus spanok-bdenie, vnutorna odolnost a psychosocidlne faktory
ovplyviuju to, ako jedinec stresor posudzuje a tiez aky mechanizmus na zvladnutie pouzije v ramci adaptacie na
posobiacu situaciu (Mravec 2011).

Riesenie mnohotvarnych uloh, poziadaviek, potrieb a vyziev v podnikatel'skej ¢innosti, prostredi si vyzaduje
vyvazeného manazéra v akcentom na bio-psycho-socidlne equilibrium. Kde sposob akym clovek Zije, jeho zivotny
Styl, moze signifikantnym spésobom ovplyvnit' ako bude zvladat’ kazdodenné vyzvy, ako propozicie, prekurzora
zvySovania, efektivneho uplatiiovania kompetencii vo vlastnom i profesnom zivote a to konkrétne v troch rovinach.

1. vo vlastnom zivote,

2. v interakcii s niz§ie postavenymi (manazér vs. zamestnanec),

3. v interakcii podpory poziadaviek a potrieb hosta, klienta, jednotlivca, skupiny v podnikatel'skom prostredi

(Pullmannové Svedova, Uher 2011).

4.1 Navrh zmien v Zivotnom §tyle jedinca

Zivotny §tyl charakterizuje osobity spdsob spravania sa individua. S trvalymi zvlastnostami konaniami,
sposobmi, zvykmi, sklonmi. V zivotnom $tyle ide o individualny suhrn postojov, hodnét a zrucnosti odrazajucich sa
v Cinnosti jedinca. Zahfiia siet’ medziludskych vztahov, vyzivu, telesntl aktivitu, manazment stresu. Je ovplyvneny
faktormi ako genetické predispozicie, vek, pohlavie, zivotny cyklus, vzdelanie, rodinny stav, profesia a profesijna
draha, hodnotova orientacia, environment atd’. Zdravy sposob zivota je dynamicka kategoria charakterizujuca subor
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prejavov, spajajuca faktory, ktoré mézu vo vztahu k zdraviu posobit’ jednak ako rizikové - zvysuju riziko urcitého
ochorenia a jednak ako ochranné - znizuju pravdepodobnost’ vzniku urcitého ochorenia, chrania pred ochorenim,
zvysuju odolnost’ organizmu.

Zdravy zivotny $tyl je tak charakterizovany vyvazenost'ou fyzickej, mentalnej a psychickej zat'aze. Zdravy
zivotny Styl ma pozitivnu pro-zdravotnl dimenziu a je predpokladom zodpovedajucej kvality zivota. Vlastny zivotny
Styl nas ovplyviuje viac ako si myslime. Vytvorenie trvalych a komplexnych zmien v Zivotnom Style Specificky
v nutriénych navykoch, telesnej zdatnosti, zvladani stresu i psycho-socialnej rovine moézu viest’ k signifikantnej
alternacii zdravia t.z. stavu dynamickej funk¢énej rovnovahy (Uher 2015).

Medzi zakladné piliere zivotného Stylu mozeme zaradit’:

e  Pohybovu aktivitu
Nutri¢né navyky
Mentalne nastavenie
Socialny kontext
Spanok

Kazdy tento komponent je postupne menit’ a az dlhodobym posobenim nastanii pozitivne zmeny u jedinca aj
v procese zvladania stresovych situacii.

Ako uvadza Showkat a Jahan (2013) samotné Sportovanie ma pozitivny vplyv na znizenie stresu — napitia

u jedinca, zarovei poméha zlepsit fyzickd a psychickt pohodu. Sport je prejavom kvality Zivota, ale aj prostriedkom
k jeho zvySovaniu. Sport patri medzi populdrne antistresové Cinitele pre svoje antidepresivne, antistresové a
euforizacné Ucinky. V suvislosti s tymito uCinkami charakterizujeme Sportovo-rekreacné aktivity, pri ktorych sa
uvolfiujeme nahromadeny stres, a to hlavne pri vytrvalostnych $portoch. Pocas pohybove;j aktivity sa nam do krvi
uvolfiuju tzv. endorfiny (hormon $tastia), ktoré navodzuji uz spominany antidepresivne, antistresovy a euforiza¢ny
ucinok. Znizuje sa mnozstvo stresovych hormonov, zvysuje citlivost’ inzulinu (znizuje riziko diabetes), spotrebovava
glukodza a cholesterol, ktoré sa pri strese uvolfiuju. Okrem iného tiez posiliiujeme svoju svalovu aj kostrové sustavu,
posiliiujeme imunitu a zvySujeme vytrvalost. Pre idealnu adaptacii srdca, krvného obehu a organizmu by sme mali
cvi¢it' aspon dvakrat tyzdenne tridsat az Sestdesiat minut. Pri pretazeni organizmu moéze dojst ku
kontraproduktivnym u¢inkom. Fyzické pozitivum z vykonania $portove;j aktivity sa premosti do psychickej pohody.

4.2 Sportovo — rekrea&né aktivity pre manaZérov

V nasledujucom prehl'ade uvadzame priklady Sportovo — rekrea¢nym aktivit, ktoré sa moézu stat’ vhodnym
doplnkom odburavania stresu v Zivote manazéra. Vsetkym zdravym dospelym jedincom vo veku 18 — 65 rokov zivota
sa odporucaju aerobne telesné aktivity miernej intenzity po dobu minimalne 30 min denne S5-krat v tyzdni.
Alternativou su aerébne telesné aktivity vyssej intenzity po dobu minimalne 20 min. denne 3-krat v tyzdni, mozna je
i kombindacia oboch aktivit. Okrem tychto aktivit kazdy dospely ¢lovek by mal vykonavat ¢innosti, ktoré zachovavaju
alebo zvysuju svalovu silu a vytrvalost minimalne dva dni v tyzdni dvoch alebo viacerych sériach, po 8 - 10 cviceni
na hlavnych svalovych skupinach dva az tri-krat (WHO 2010).

Ciel'om $portovo-rekreacnych aktivit je:

¢ Zlepsit fyzicku a psychicku zdatnost, t.j. zvysit’ Groven ¢innosti l'udskych organov a psychickych funkeii;

¢ Dosiahnut kvalitativne vyssiu Grovei zdravia — aktivne zdravie;

¢ Zlepsit adaptacnu schopnost’, t.j. zvysit odolnost’ vo¢i zatazi a vo¢i naroénym az krizovym zivotnym situaciam,
najmi voci stresu a pracovnej zat'azi

¢ Zvysit kvalitu zivota.

Pre realizaciu vybranych Sportovo-rekreacnych aktivit si jedinec vybera prostredie, druh, zdroj procesu,
vychovné asocializatné efekty ako aj Cas na kompenzaciu pracovnych povinnosti. V tabulke 5 uvadzame
najrozsirenejsie Sportovo-rekreacné aktivity a ich poésobenie na organizmus ¢loveka.
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Tabul'ka 2: Prehl'ad najrozsirenejSich §portovo-rekreacnych aktivit

Aktivita Posobenie + alternativy
Chodza (walking) Najprirodzenejsia lokomdcia
Soft — walking, woging, power — walking, body — walking, nordic — walking, aqua —
walking
Plavanie Relaxdcia + vSestrannost’
Aqua — aerobic, potapanie
Jazda na bicykli Spojitost’ pohybovej aktivity s pobytom v prirode
Horska cyklistika, mestska, cyklistika, trekking, endurobike, freeride
Rekreaény beh Pre vietky vekové kategorie, zlepSenie funkcnosti organizmu
(jogging) Vytrvalostny beh, beh so zdravotnym zameranim, beh v teréne
Jazda na Kolieskovych Nova aktivita, forma aerébneho tréningu
kor¢uliach Rekreacna jazda, fitnes jazda, agresivna jazda
Zjazdové lyZovanie Spojitost’ pohybovej aktivity s pobytom v prirode
Rozvoj koordina¢nych schopnosti
BeZecké lyZovanie Spojitost’ pohybovej aktivity s pobytom v prirode
Rozvoj koordina¢nych schopnosti a aerobnej zdatnosti
Fitness centrum Spojitost’ pohybovej aktivity s pobytom v prirode

Rozvoj pohybovych schopnosti

Oudoor-lanové centrum Spojitost’ pohybovej aktivity, adrenalinu v exteriéri
Rozvoj koordina¢nych schopnosti, silovych schopnosti, zdokonal'ovanie moralno-
volovych vlastosti

Zdroj: vlastné spracovanie

Trendom sucasnosti je sledovanie telesnej hmotnosti, ktory je dolezitym vypovednym parametrom nasho
zdravia. No k optimalnemu stanoveniu telesnej hmotnosti, jej vplyvu na celkové zdravie je nutné determinovat
vlastnu telesnt hmotnost,, telesnt vysku, zlozenie 'udského tela, pohybové aktivity, vek, pohlavie, stravovanie a iné.

Celosvetovo platnym meradlom pre stanovenie telesnej hmotnosti je pouzitie Queteletovho Indexu telesnej
hmotnosti (Body Mass Index — BMI). Sluzi ako ukazovatel prognéz ivicsiny rizik a komplikacii zvySenej
aneadekvatnej telesnej hmotnosti. Pre jeho vypocet nam postacujii dva udaje: telesna vyska a telesnd hmotnost’
jedinca. BMI = (hmotnost’ vkg) / (vyS$ka vm)* Vypocitana hodnota BMI u dané¢ho jedinca sa porovnava
s tabul’kovymi hodnotami ana zaklade tejto hodnoty sa uréuje pasmo (podvaha, normalna vaha, nadhmotnost
a obezita), v ktorom sa jedinec nachadza, u zien su ale tieto hodnoty BMI zasluhou mierne odli$nej stavby tela pol
bodu nizsie ako u muzov (WHO 2010).

ZAVER

Stresom indukovana morbidita, mortalita je alarmujuca. Emoc¢ny stres zaradujeme medzi jeden zo Siestich
hlavnych kontribu¢nych faktorov umrtnosti v ekonomicky rozvinutom svete. Zvysena hladina stresovych hormoénov
interferuje z ucenim, pamét'ou, znizuje imunitni odozvu, kardiovaskularne funkcie, spust kaskadu negativnych
zmien, ktoré ultimatne alternuji homeostdzu vnutorného prostredia organizmu jedinca. Medzi jeden z velmi
vyznamnych kontribu¢nych faktorov, ktoré sa podielaju na redukcii, elimindcii stresu zarad'ujeme pohybovi aktivitu
v jej roznych formach (Struktirovana, neStrukturovana). Podl'a niektorych autorov vekové kategorie (18-33, 34-47,
48-66) preukazuji najvyssiu neziaducu hladinu stresu, kde vo veku 36 rokov priemerny jedinec preziva stres najviac.

Technologické, ekonomické vyzvy neustdle tlaia na zmenu zivotného $tylu. Od manazéra sa ocakava,
vyzaduje vysoka flexibilita a adaptabilita na nové podnety, tlohy, ciele a perspektivy. Sucasna spolo¢nost’ uptsta od
konceptu zivotného zamestnania v jednej oblasti. Meni sa kompozicia rodiny, zarobkova Struktira rodiny z jedného
na dvoch zarobkovo ¢innych. Z hl'adiska psychického nastavenia pracovné a mimo pracovné prostredie. Vytvara sa
enormny tlak na riadiacich pracovnikov.

V nasej praci sme sa zamerali na niektoré fakty z oblasti stresu a jeho pdsobenie na vykonnost’ manazéra. Praca
ponika tiez niekolko teoretickych vychodisk pre odburavanie stresu v praci manazéra pomocou aplikacia vybranych
$portovo-rekreacnych aktivit.
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