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Stres, syndrom vyhoreni a duSevni hygiena ve vybrané profesi

Abstrakt

Tato prace se vénuje problematice stresu, syndromu vyhoteni a dusevni hygieny u
technickych pracovniki ve spoleénosti Skoda Auto. Cilem prace je sbér a analyza dat, které
ovlivilyji vyskyt syndromu vyhoteni mezi technickymi pracovniky a nabidnout opatieni za

ucelem piedchazeni a zlepSovani duSevni hygieny.

Hlavnim ukolem teoretické Casti bakalarské prace je priblizit pojmy souvisejici se
stresem, vyhotfenim a duSevnim zdravim. K tomu bude vyuzita relevantni odborna literatura.
Informace ziskané z teoretického vyzkumu poslouzi jako zaklad pro dalsi rozvoj praktické

Casti prace.

Praktickd c¢ast prace se zaméfuje na sbér dat ziskanych prostfednictvim
dotaznikového Setfeni mezi technickymi pracovniky ve spoleénosti Skoda Auto. Dotaznik
se zaméfuje na identifikaci hlavnich stresoril, ptiznakii syndromu vyhofeni a soucasnych
opatfeni zaméfenych na duSevni hygienu. Ziskané informace jsou nasledné podrobeny

analyze a vyhodnocovani za vyuziti statistickych metod.

Na zakladé ziskanych poznatkd a analyzy jsou formulovana doporuceni s cilem
predchazet syndromu vyhoteni a zlepSovat dusSevni hygienu technickych pracovniki ve

firmé& Skoda Auto.

Cilem této prace je pfiblizit stres, syndrom vyhoteni a dusevni hygienu v ramci
pracovniho prostiedi technickych pracovnikti. Vysledky a doporuceni této prace mohou byt
spole¢nosti Skoda Auto vyuzity ke zlepSeni pracovniho prostfedi a podpote dusevniho

zdravi zaméstnancu s cilem dosahnout lepSich vysledkd.

Kli¢ova slova: duSevni hygiena, prevence, stres, syndrom vyhoteni, zvladani stresu,

zamestnanost



Stress, burnout syndrome and mental hygiene related to a given profession
Abstract

This thesis deals with the issue of stress, burnout syndrome and mental hygiene
among technical workers at Skoda Auto. The aim of the thesis is to collect and analyze data
that influence the occurrence of burnout syndrome among technical workers and to offer

measures to prevent and improve mental hygiene.

The main task of the theoretical part of the bachelor's thesis is to explain concepts
related to stress, burnout and mental health. Relevant professional literature will be used for
this. Information obtained from theoretical research will serve as a basis for further

development of the practical part of the work.

The practical part of the work focuses on the collection of data obtained through a
questionnaire survey among technical workers at Skoda Auto. The questionnaire aims to
identify major stressors, symptoms of burnout and current mental hygiene measures. The
obtained information is subsequently subjected to analysis and evaluation using statistical

methods.

Based on the findings and analysis, recommendations are formulated with the aim of

preventing burnout and improving the mental hygiene of technical workers at Skoda Auto.

The aim of this work is to bring stress, burnout syndrome and mental hygiene within
the working environment of technical workers. The results and recommendations of this
work can be used by Skoda Auto to improve the working environment and support the

mental health of employees in order to achieve better results.

Keywords: mental hygiene, prevention, stress, burnout syndrome, stress management,

employment



Obsah

2 Cil prace a metodika

2.1 CHLPIACE ettt e
2.2 MEtOAIKA. ..oecueeieeiieieeiieeeee e s s s s s

3 TEOTELICKA CASTuueucererererererererssssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssse

3.1 Stres

3.2 DIURY SIESU ..eiiiiiiiieiiieiieeeie ettt ettt st saa e e sas s eraeeas

3.2.1

322

DESEIES e neeeeeeeeee et e et e e e e e ee et et e e eeaat e e st aaasesseatneeseatneesestneessnnnaesrnnnns

U SETES ettt ettt et e ettt e e et e e st s seanseaneseaneessansesssssnnaessnssnnaasen

3.3 PHZNAKY SIIESU c.veeueiiieiieciie ittt st st e
B4 SHI@SOTY .uiteiiietie ettt et ettt et et e et esaeee e s s et eaaesaas s e et e e eaaeeas e s s e erae e

3.5 FAZE SIS cevenneeeeeeeee et e e e ee e e e e e e e e e eteeeeeesataeseesaansseestanessesraneesssaaneessrnnneesennans

3.5.1

352
353

3.6
3.6.1

3.6.2
3.6.3

PrIVIT TAZE oot e e et e ettt s e et ee e e se i ee e e re e e e seanans

DU FAZE oottt e e e e e et et st eeeeseeesesaaeneeaesenes
TEEEL TAZE oo e ee e ettt ee e ettt e e e st eeeessaneesesstnesessnneeaesnnns

Syndrom vyhoteni v profesnim a osobnim Zivote ...........cccceeeeviviiiinnnnnne.
Negativni VIivy V ZameEStNANT......cccceeeevverieiiieiiiiiiiiiiiiii e

3.7 DuSevni NYGIENA ...eoouiiiiiiieriieieeeie et

4 PraKUiCKA CAST coeererrserssessnssassssessnsssessasssnsssessassssssassssssasssssssssssessassssssssssssssassssssassanesas
4.1  Popis vybrane firmy ......cccececueneiieniiniiiiiiiii e

4.2  Péle 0 zamestnance ve SKOAa AULO @.S. cooveveveveieeeee e

4.2.1

Preventivni programy ve SKoda AULO...........co.ovverveveereseeeisesesseesseeeseeeens

4.3 ROZVIZENT AOTAZNTKU ..eueeeeeeeeeeeeee et eteeeeeeeeeeeeteataaeseeseeesessssnseaeeseseseees

4.4 Vyber respondentll ........cceeceeierieiiiiiiieniiiii i

4.5  Charakteristika reSPONdenttl..........coevueerirerenireenieieienecie st

5 Vysledky a shrnuti

5.1  Prvni ¢ast dotazniKOVENO SEIEENT ceuuueuneeeeeeeeiieeeeieeeeeeeeeeeeeeee e eeee e eeeeaesenes
5.2  Druha &ast dotaznikového Setfeni— dotaznik MBI .........coovvvvvviiiiiiiiiiiiiiiiiiiennnns
5.3 HYPOLEZY .ottt

54

6 Zavér

11
11
12

14
14
15
16
16
17
19
20
21
21
22
22
24
27
28
29

31
31
31
31
33
35
35

39
39
41
43
48

52



7 Seznam POUZItYCh ZATOJU .ccveerereerensereerunressesanensesseseesessesaesessssasnsassassassssssssssssssssssase 54

8 Seznam obrazku, tabulek, grafi a zkratek 58
8.1  SezZNAM ODTAZKU ....oeiveiieeeee ettt ettt e s s s e 58
8.2 Seznam taDULEK ......c..veiiiiiiiie ettt 58
8.3 SZNAM Grafll....cviuiiieieiieiiiiiccee ettt 58
8.4 Seznam pouzitych zKratek..........ccoooiiiiiiiiiiiiinii 58

PRIIONY cucviiririsensnnsecsesnnsensessessessnsessessssessessessssesnessensssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssasssssssass 59



1 Uved

Tato bakalarska prace si klade za cil poskytnout detailni pohled na problematiku
spojenou se stresem, syndromem vyhoteni a duSevnim zdravim v urcité profesni skupiné.
Tyto faktory kromé& zaméstnani mohou ovliviiovat 1 vazby a vztahy v osobni roving.
Soucasna spolecnost a mezilidské vztahy jsou z hlediska historického kontextu vystaveny
vys§im narokim na zvladani stresovych situaci. V ramci pracovniho prostiedi se jedna
zejména o momenty, kdy je lidska psychika vystavena interakci, v niz dochazi k meznim
stavim, a to jak mezi kolegy, nadfizenymi nebo podfizenymi osobami. Mezi nejCastéjsi
pfi€¢iny konfliktnich situaci fadime pifedevsim faktické rozpory, Spatnou komunikaci,

osobnostni rozdily, nekorektnost vztaht a nedostatek otevienosti.

Narustajici tempo zivota, zejména v pracovnim prostiedi, piispiva ke stale vétSimu
narastu stresu. Existuji jedinci, ktefi se dokazou ve stresovych situacich 1épe soustiedit a
dosahnout lepsich vysledkl. Pro né je stres vniman jako pozitivni faktor. Nicméné existuje
1 druha skupina lidi, ktefi se pfi sebemensim projevu stresu za¢nou hroutit a vnimaji ho jako

negativum.

Stres v pracovnim prostiedi je jednim z nejcastéjsich typu stresu. Uspéch v kariéte a
financni stabilita jsou prioritami dnesni doby. Denni honba za témito cili Casto zptusobuje

vysokou miru stresu a muaze vést k situacim, kdy jedinec potfebuje odbornou pomoc.

Stres je intenzivné zkouman mnoha odborniky, ktefi se zamétuji na jeho pficiny a
nasledky. Existuje fada vyzkuma a studii, které se touto problematikou zabyvaji. Tato
bakalarska prace se zaméfuje na stres v pracovnim prostiedi a jeho vliv na vykonnost

pracovnika.

Cilem této prace je zkoumat a hodnotit vliv pracovnich podminek a prostfedi na
dusevni zdravi a syndrom vyhofeni mezi technickymi pracovniky ve spolenosti Skoda
Auto, a na zakladé ziskanych poznatkd navrhnout opatieni pro jejich prevenci a podporu

duSevniho zdravi.
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2.1

2 Cil prace a metodika

Cil prace

Bakalarska prace ,,Stres, syndrom vyhoteni a dusevni hygiena ve vybrané profesi® je
rozdelena na ¢ast teoretickou a praktickou.V ramci teoretické ¢asti bakalarské prace je cilem
pfiblizit témata jako je stres, syndrom vyhoteni a dusevni hygiena. Tato témata budou
zpracovana na zakladé odborné literatury. Ziskané teoretické poznatky budou nésledné

vyuzity k vypracovani praktické casti prace.

Praktickd cCast bakalafské prace bude primarné reprezentovana kvantitativnim
vyzkumem formou dotaznikového Setfeni. Vybérovy vzorek budou tvofit technicti
pracovnici Skoda auto v zavodu Mlada Boleslav. Setfeni se zam&fi na skalovani proménnych
samotnymi respondenty. Cilem je ziskat prehled o soucasném stavu dusevniho zdravi a
pracovniho stresu u této cilové skupiny, stejné€ jako o faktorech, které mohou prispét k riziku
vyhoteni. Na zakladé ziskanych dat bude prace navrhovat moznosti a doporuceni pro
prevenci syndromu vyhoteni, se zaméfenim na konkrétni potfeby a vyzvy technickych

pracovnika ve vybrané spolecnosti.

Vystupy z dotaznikového prizkumu budou vyuzity k potvrzeni i vyvraceni
nasledujicich hypotéz:
e 1HO: Pohlavi nema statisticky vyznamny vliv na vnimani naro€nosti prace
s lidmi po cely den.
e 2HO: Vék nema statisticky vyznamny vliv na pocit marnosti a neuspokojeni
V praci.
e 3HO: Prace pifesCas nema statisticky vyznamny vliv na pocit vyCerpani pfi
plnéni svych tkolu.
e 4HO: Podpora v osobnim rozvoji a duSevnim zdravi ze strany spoleCnosti
nema statisticky vyznamny vliv na stupeil emocionalniho vycerpani.
e 5HO: Udrzovani si zdravého zivotniho stylu nema statisticky vyznamny vliv

na stupeii osobniho uspokojeni.
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2.2

Metodika

Teoreticka Cast této bakalaiské prace bude zpracovana na zakladé prazkumu odborné
literatury v daném oboru. Zde budou prezentovany poznatky tykajici se problematiky stresu,
syndromu vyhoteni a duSevni hygieny v dané profesni sfére. Studium literatury poskytne

teoreticky ramec pro praktickou Cast této prace.

V praktické Casti bude vyuzita kvantitativni metoda, coz bude dotaznikové Setfeni
papirovou formou. Dotaznik bude zahrnovat uzaviené otazky s predem definovanymi

odpovéd'mi. (Zhan¢l, 2014)

Dotaznik se bude skladat ze 2 ¢asti. Prvni Cast bude navrzena tak, aby ziskala
informace o osobnich zku§enostech, postojich a vnimani stresu a syndromu vyhoteni mezi
technickymi pracovniky. Druha ¢ast dotazniku bude obsahovat MBI dotaznik skladajici se

z 22 otazek zamétenych na syndrom vyhoteni. (Venglafova, 2011, str. 43, 44)

Vybérovy soubor bude ziskan ndhodnym vybérem pomoci tabulky vytvorené
v programu Excel. Respondenti budou vybrani z fad technickych pracovnika spole¢nosti
Skoda Auto, s cilem ziskat vzorek zaméstnanc raznych Grovni a specializaci. (Zhanél,

2014)

V souladu s pfedem stanovenymi hypotézami, které¢ byly formulovany na zaklade
teoretického ramce a predbézného prizkumu literatury, budou data podrobena statistickému
vyhodnoceni. Tyto hypotézy predstavuji konkrétni predpoklady o vztazich mezi
zkoumanymi proménnymi, jez budou ovéfeny prostiednictvim statistickych testl. Pro
testovani byla zvolena hladina vyznamnosti o = 0,05, coz umoziuje ponechat maximalné

5% pravdépodobnost chyby pfi zamitani nebo pfijimani hypotéz. (Reichl, 2009)

Hlavnim néstrojem pro ovéfovani hypotéz bude chi-kvadratovy test nezavislosti,
ktery porovnava zjisténé a teoreticky ocekavané Cetnosti. Vysledky tohoto testu umozni
identifikovat vyznamné vztahy mezi sledovanymi proménnymi. V piipadé, ze vypocitana
hodnota testového kritéria piekroci kritickou hodnotu, dojde k zamitnuti nulové hypotézy,

coz naznacuje existenci statisticky vyznamné zavislosti. (Reichl, 2009)
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Zamitnuti nulové hypotézy nasledné povede k dal§i analyze, pfi které bude pomoci
Pearsonova koeficientu kontingence urcena sila zji§téné zavislosti. Tato analyza umozni 1épe
pochopit dynamiku mezi sledovanymi faktory a jejich vliv na syndrom vyhoteni. (Reichl,

2009)

Michael Armstrong a Stephen Taylor tvrdi, ze validni hypotéza obsahuje dvojici
proménnych a popisuje jejich vzajemnou souvislost. Pro ovéfeni hypotézy je zasadni sbér
dat, ktera ukazou, zda jsou predpokladané vysledky hypotézy pravdivé ¢i nikoliv.
(Armstrong a Taylor, 2015)

i{}

j=I Pj

Obrazek 1. Testové kritérium pro posouzeni shody. Zdroj: SvatosSovd, Kdba 2007, s. 97

(' = |i = _’:r___

'\g' _,j_fz + A

Obrazek 2. Vzorec pro vypocet sily zavislosti, Zdroj: SvatosSova, Kdaba 2017, s. 36

Ziskané poznatky a statistické analyzy poskytnou zaklad pro formulaci doporuceni
smeétujicich k optimalizaci pracovnich podminek a implementaci efektivnich preventivnich
strategii proti syndromu vyhoteni v prostiedi spole¢nosti Skoda Auto. Cilem je predlozit
praktické navrhy, které pfinesou prospéch jak pro samotné zaméstnance, tak pro vedeni

spoleCnosti.

13



3.1

3  Teoreticka ¢ast

Stres

Stres (z angl. slova stress, zatéz) vznika, kdyz Clovéka dlouhodobé ovliviiuje
nadmémé silny podnét nebo se ocitne v nesnesitelné situaci, ze které nemuize uniknout a

nadale v ni zistava. (Nakonecny, 2013)

Existuje Siroka Skala definic pojmu ,,stres”, ale zddna z nich se nestala univerzalné
uznavanou. Nejrozsitenéjsi definici stresu, kterou ptijal cely svét, nabidl mad’arsky 1ékarsky
odbornik H. Selye. Jeho definice stresu fika, ze stres je nespecificka reakce organismu na

jakykoliv pozadavek. (Selye, 2016)

Dal§im piikladem definice stresu podle D. Fontany je, Zestres predstavuje vyzvu pro
adaptacni schopnosti mysli a téla. Tato formulace naznacuje, ze stres mize mit jak pozitivni,
tak negativni dopad. Z definice dale vyplyva, Ze intenzita stresu, kterou ¢lovék proziva, neni
primarné urena samotnymi udalostmi, ale spiSe jeho reakcemi na tyto udalosti. Z toho

vyplyva, Ze stres predstavuje vyzvu pro fyzické schopnosti jedince. (Fontana, 2016)

Situace psychické zatéze a stresu vyvolava nadmérné vzruseni, na které organismus
reaguje pocateCnim poplachem, ktery po urcité dobé rezistence prechazi v pokus o adaptaci.
Jestlize adaptace neni uspé$nd, dochazi k vycerpani (H. Selye, 1956). Poplachova reakce
zpusobuje vyznamné fyziologické zmeény, jako je zvySena srdeCni Cinnost, zvySeny krevni
tlak, pokles teploty kiize a fada hormonalnich zmén. Tyto zmeény jsou provazeny emocemi
jako neklid, pocit ohrozeni a dalSimi negativnimi pocity v zavislosti na povaze situace.

(Nakonecny, 2013)

Pokud jedinec neni schopen se se stresem vyrovnat, dochazi k vycCerpani a v
extrémnich pfipadech i1 k umrti. Stres vyCerpava zasoby adaptaCni energie, které jsou
omezené. Dlouhodobé setrvani v extrémnich podminkach mé& komplexni vliv na
fyziologické, psychologické a socidlni fungovéani ¢loveéka (L. A. Kitajev-Smyk, 1983).
(Nakonecny, 2013)
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Podle némecké doktorky MirriamPriessje stres subjektivni a spojeny s pocitem
bezmoci, ktery se zesiluje, kdyz se clovék domniva, ze nemlze situaci kontrolovat nebo
zvladnout. Rozhoduyjici je, jak situaci subjektivné hodnotime a kdyz mame pocit, ze je

situace mimo nasi kontrolu, citime se stresované. (Preiss, 2015)

,,Pod pojmem stres se obecné rozumi subjektivni stav, ve kterém md dotycny pocit, Ze
Je vystaveny obtizné situaci nebo neprijemnym okolnostem, kterym se nemiize vyhnout ani je
nemiize ovlivnit ve svitj prospéch. Bud mu k jejich zviddnuti chybi schopnosti, nebo nema k

dispozici dostatecné zdroje* (Priess, 2015, str. 14).

Druhy stresu

Dosud jsme premysleli o stresu zejména v souvislosti s nepfijemnostmi. Nicmén¢,
jednoduchd predstava stresu jako nepfitele naSi spokojenosti je neredlna. Je tfeba si
uvédomit, ze existuji i razné formy napéti v nasem téle, které jsou nezbytné pro nas zivot.
Tato napéti nam pomahaji adekvatné reagovat na nebezpecné situace, dosdhnout
reprodukéniho uspéchu, potlacit pocit hladu a zizné€ nebo naptiklad uvolnit dychaci cesty
pomoci place po porodu. Pritomnost téchto situaci dokazuje, Ze stres mize mit i prosp€sné

a klicové funkce ve prospéch naseho zivota. (Plaminek, 2008)

Kazdy aspekt Zivota, vCetné poznavani, objevovani nového, radosti a sexuality, muze
byt doprovazen urcitym napétim, které muze byt dokonce vnimano jako ptijemné. I kdyz se
jedna o stresovou situaci, nemusi byt automaticky povazovana za nepiijemnou..(Plaminek,

2008)

Tato problematika pfinasi urcité komplikace na typicky Cernobily pohled na stres.
Podnécuji nas k pfijeti existence dvou variant stresu - jedné, ktera vyvolava piijemné pocity
(oznacované jako eustres v literatufe), a druhé, ktera pfinasi nepfijemné pocity (tento druh

je znamy jako distres). (Plaminek, 2008)
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3.2.1 Distres

Pokud stres prechazi do chronické formy a jedinec se nedokaze vyrovnat s tézkymi
ztratami, napiiklad smrti blizké osoby, a ztraci viru v lepsi budoucnost, mize se objevit
mySlenka sebevrazdy jako "alternativni strategie ptizpusobeni" (P. G. Zimbardo, 1983).

(Nakonecny, 2013)

Distres je destruktivni, vyCerpava nas, obtézuje a devastuje. Béhem distresu dochézi
k uvoliovani nevyuzitych latek do organismu, které mohou byt potencialné skodlivé.

(Plaminek, 2008)

Vyznamnou roli v rozvoji distresu hraje aktivita mozkového kmene, jehoz rychlost a
opatrnost jsou vyznamnymi faktory. Existuje pfima souvislost mezi mozkovym kmenem a
distresem, protoze kazdou situaci, kterd je 1 jen potencialné ohrozujici, vnima jako
nebezpecnou. Kazda situace, kterd je nova a neznama, ma potencial vyvolat distres. V
podstaté se da fici, ze distres vznika vzdy, kdyz mozkovy kmen interpretuje situaci jako
neznamou a potencialné nebezpeCnou, nebo jako znamou a opravdu nebezpecnou.

(Plaminek, 2008)

L'vovi¢Levi (1974) rozsifil pavodni koncept Selyeho, ktery se zamétoval na fyzické
stresory jako jsou infekce, zranéni, trauma, Sok, extrémni teploty, na psychosocialni stresory.
Tyto psychosocialni stresory pusobi jako podnéty, kdy je ¢lovék vnima jako ohrozujici jeho
zivot nebo osobu. To naznacuje, ze klicovym faktorem je interpretace téchto podnétl, coz
souvisi s kognitivnim zpracovanim, které muze byt ovlivnéno osobnimi emocemi a

hodnocenim, které jsou subjektivni povahy. (Nakonecny, 2013)
3.2.2 Eustres

I kdyz jsou stresory obecné povazovany za negativni faktory, ur¢itad mira stresu je
nezbytna pro "otuzovani" a rozvoj jedince, za predpokladu, ze si udrzuje perspektivu ve
svém zivoté. Ve skutecnosti neni zaddouci zit v naprosto bezproblémovych podminkach z

hlediska psychického ristu. (Nakonec¢ny, 2013)
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Perspektivy zivota pfispivaji k u€innému zvladani stresu, a zvladnuti stresu naopak

posiluje schopnost jedince Celit dal§im potencialnim stresoram. (Nakonecny, 2013)

Jak jiz naznaceno, zivotni perspektivy pomahaji zvladat stres a uspésna zvladani
stresu posiluje jedincovu odolnost vii¢i budoucim vyzvam. Prevence stresu a jeho zvladani
v ranych stadiich jsou dilezitymi tématy a ukoly moderni psychohygieny. V této souvislosti
se uplatfiuji rizné antistresové programy, které zahrnuji Sirokou skalu metod zamétenych na

fyzickou a psychickou relaxaci, v€etné techniky imaginace. (Nakonecny, 2013)

Pozitivni stres (eustres) posiluje nasi odolnost, pomah4a nam nalézat rovnovéhu a

stabilitu. (Plaminek, 2008)

Pfi prozivani eustresu se v téle uvoliiuji hormony, véetné téch sexualnich, a tim se

zvySuje schopnost odolavat negativnimu stresu (distresu). (Plaminek, 2008)

Priznaky stresu

Stres muze u raznych lidi vyvolavat odli§né typy reakci. Obvykle se rozliSuji tfi
hlavni kategorie reakci na stres: fyziologicka (somaticka) reakce, emocionalni (subjektivni
nebo psychologicka) reakce a behavioralni reakce (zmény v chovani). Ne vSichni lidé reagu;i
na stresové situace stejnym zpusobem, a intenzita t€chto reakci se muze lisit, pficemz Casto

dochazi k jejich vzajemnému prolinani.

1. Fyziologicka (somatickd) reakce zahrnuje predevsim fyzické symptomy, jako
je zvySena srdecni frekvence a nésledné busSeni srdce, snizené prokrveni

koncetin, ztuhlost svalstva nebo ¢ast&jsi nutkani mocit.

2. Emocionalni (psychické) reakce se tykaji dusevniho stavu a mohou zahrnovat
pocity Unavy, problémy se spankem jako nespavost ¢i no¢ni mury, pocit
vycCerpani hned po probuzeni a projevy agresivity. Tyto reakce mohou
ovliviiovat citovy stav jedince a mohou zahrnovat 1 iracionalni myslenkové

procesy, opakované piemitani o problémech a uzivani uklidijicich 1éki.
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Behavioralni reakce (zmény v chovani) pfedstavuji posledni kategorii reakci
na stres, ktera zahrnuje zmény v chovani jako jsou zvysené piejidani, kousani
2

nehtli, vyhybani se povinnostem, pferusovani jinych béhem hovoru

nadmérné kouteni nebo piti alkoholu. (Irmis 1996)

Stres mize vést k riznym fyzickym, dusevnim a behavioralnim pfiznakim.

Zakladni pfiznaky stresu:

ZvySena vzru§ivost

ZvySena potlacenost

Krece

Nedostatek koncentrace
Neschopnost uvolnéni
Svalova slabost
Nevyrovnany a tlumeny hlas
Projevy impulsivniho jednani
Nedockavost

Poruchy usudku
Nedostatecna pozornost
Nevolnost

Poruchy traveni a Casté moceni (Nakonecny, 2013)

Faktory, které mohou mit vliv na stres, zahrnuji:

Pritomnost ostatnich: Vliv socialniho prostfedi a interakce s kolegy na
pracovni vykon a stres.

Nedostatek soukromi: Omezeni osobniho prostoru a soukromi na pracovisti
muize zvySovat stres.

Zmeény pracovnich podminek: Napiiklad zvySeni hlu¢nosti, vyruSovani a
zmény v organizaci prace.

Fyzické prostiedi: Stisnéné prostory, nedostatek pfistupu k dennimu svétlu,
zvySeny podil umélého osvétleni a prace v klimatizovaném prostiedi bez

pfistupu Cerstvého vzduchu.
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e Socialni facilitace: Fenomén, kdy pritomnost jinych osob miize zlepsit vykon
na jednoduchych ukolech, ale mize snizit kvalitu vykonu na slozit&jsich
ukolech.

e Pracovni naroky a ¢asovy tlak: Vysoké pracovni naroky a Casovy tlak jsou
béznymi stresory v pracovnim prostiedi.

e Nejistota zaméstnani: Obavy z mozné ztraty zaméstnani a promeénlivost na
trhu prace.

e Nepfizniva pracovni atmosféra: Konflikty s nadfizenymi, kolegy a zdkazniky
mohou zvySovat stres.

e Neschopnost slouCeni zaméstnani a osobniho zivota: Obtize s dosazenim
rovnovahy mezi pracovnim a osobnim zivotem.

e Zdravotni problémy a snizena imunita: ZvySena nachylnost k onemocnénim

a psychické problémy v dusledku stresu. (Wagnerova, 2012)

Napriklad konflikty s nadfizenymi mohou byt zptisobeny i riiznymi styly jejich fizeni

ve vztahu k podfizenym zameéstnanciim. (Lochmannova, 2020)

Tyto faktory mohou mit bud’ samostatné, nebo ve vzajemné kombinaci vliv na

urove stresu u jednotlivel v pracovnim prostiedi. (Wagnerova, 2012)

Stresory

Negativni faktory, které se projevuji v situacich s vysokym stresem, jsou ozna¢ovany
jako stresory. Mohou mit rizny fyzicky, socialni neboli psychicky charakter. (Nakonecny,
2013)

Moderni spolecnost a kultura piinaseji nepreberné mnozstvi stresort, které se
projevuji vnaSem kazdodennim zivoté (naptiklad ruSny zivot ve velkoméstech,
v panelovych domech a sidlistich, neustala uspéchanost a nedostatek Casu, ztrata lidskych
vztaht, nezaméstnanost, ohrozeni byti a zivotni urovné, hon za zaméstnanim a podobné).

(Nakonecny, 2013)
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3.5

Stresory ovliviiuji nae emoce, zejména vyvolavaji pocity strachu a hnévu, které jsou
spojeny s aktivitou autonomni (vegetativni) nervové soustavy. Hlavnim nasledkem

stresovych situaci je vznik "negativniho emoc¢né-vegetativniho napéti". (Nakonecny, 2013)

Osoby s optimistickym pfistupem, pevnou rodinnou podporou, zdravym zivotnim
stylem, nekoufici a s pfistupem k lepsi zdravotni péci jsou odoln€jsi vici stresu a Sikané. I
kdyz klasické stresové faktory jako koufeni, vysoky krevni tlak a zvySend hladina
cholesterolu pfimo zpusobuji jen mensi Cast srdeCnich onemocnéni, existuji dalsi faktory.
Stres kombinovany s nizkou sebetctou ve spolecnosti, ktera pohrda chudobou a povazuje ji
za znak neuspéchu, maze narusit biochemické a fyziologické systémy téla a oslabit imunitu.

(Novak, 2004)

Faze stresu

Je znamo, ze kazdy cCloveék vnima stejné stresové faktory rtizn€. Neéktefi jsou
adaptabilni, zachovavaji klid a reaguji adekvatné na rizné situace, zatimco jini jsou méné

pfizpusobivi, projevuji vétsi impulsivitu nebo jsou vice vznétlivi. (Irmis§, 1996)

Stresova situace se vyznacuje aktivaci sympatického nervového systému, jehoz cilem
je stimulovat cely organismus a mobilizovat jeho sily a zdroje k obrané. Nejprve se prenasi
nervovy signal pfes sympatické vegetativni drahy do nadledvinové dfené, kde dochazi k
uvolnéni adrenalinu do krve. Tim se zrychluje srdecni ¢innost, dychani, zvysuje se krevni
tlak a hladina cukru v krvi. Tyto zmény pfipravuji télo na okamzitou akci, jako je "boj nebo
utek". Soucasné druha vlna Sifi pomalejsi signal pres hypotalamus a hypofyzu do kuary
nadledvin, kde se tvoii hormony ovliviiujici metabolismus a pfipravujici organismus na delsi

obdobi zatéze. Tyto dvé viny jsou propojeny (samoziejme ovliviiuji i psychicky stav).
Stresova adaptacni reakce probiha ve tfech fazich.

Schopnost zvladat stres podle Seleyova modelu obecného adaptacniho syndromu

(GAS — General Adaptation Syndrom)
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Obrazek 3. Schopnost zvladat stres podle Seleyova modelu obecného adaptacniho syndromu GAS

a... podnét typa pusobeni stresoru

I... prvni faze — plisobeni stresoru

II... druha faze — zvySena rezistence (obranyschopnost organismu)
II... treti faze — vyCerpani rezerv, sil, obrannych moznosti

Zdroj: (Kfivohlavy, 1994, s. 17)

3.5.1 Prvnifaze

Prvni etapou je tzv. "alarmova" faze, ktera se projevuje jako stav pohotovosti a
nastava pii neoekavaném naruSeni zivotnich podminek rizného charakteru. Tento stav je
vyvolan aktivaci sympatického nervového systému, nadledvinové diené a postupné i
nadledvinové kary. Pokud se stresovy podnét v této fazi zklidni, odezni stresova reakce a

prechdzime do faze zotaveni. (Kfivohlavy, 1994)

3.5.2 Druha faze

Jestlize stresor pusobi nadale, prichazi druha faze, ktera se nazyva vyrovnavaci nebo
faze rezistence. Pivodni reakce na poplach postupné slabne, organismus se piizptusobuje
stresovému faktoru pomoci adaptacnich mechanismil a zlepsuje se odolnost. (Kfivohlavy,

1994)
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3.6

3.5.3 Tretifaze

V pripadé, kdy je stresovy faktor pfiliS dlouhodoby nebo extrémné intenzivni,
nasleduje faze tieti, ktera je konecnou. V této fazi dochazi k uplnému vycerpani a selhani
obrannych mechanismt organismu. Toto stavi organismus pied zavazné ohrozeni, piipadné

riziko vazného onemocnéni a moznou smrt. (Kfivohlavy, 1994)

Syndrom vyhoreni

Existuje mnoho ruznych ptiznakt spojenych se syndromem vyhoteni, avSak jsou
pomeérmneé obecné, coz zté€zuje jejich rozpoznani, zejména v jejich rané fazi. Pravé kvuli tomu

je v jeho pocateCni fazi obtizné jej presné identifikovat. (Stock, 2010)

Pivodni vyznam terminu burnout byl pouzivan k popisu osob, které se staly
zavislymi na alkoholu a tim ztratily zajem o svét kolem sebe. Nasledné se tento vyraz rozsifil
i na popis stavli narkomand, ktefi byli zcela fixovani na drogy, coz vedlo k jejich celkové
lThostejnosti viaci okoli. Po téchto dvou skupinach se pozornost obratila k pracovnikim, ktefi
byli tak pohlceni svou praci, ze ji vé€novali vétSinu svého Casu. Pro tuto skupinu lidi se vSak
termin burnout brzy nahradil pojmem workoholismus, ktery rovnéz zahrnoval symptomy
vyhoteni, jako jsou apatie, setkavani s prekazkami, neuspéchy a postupné vznikani pocitt

deprese, lhostejnosti, inavy a osaméni. (Kfivohlavy, 2012)

Termin syndrom vyhoteni byl poprvé uvedennémeckym psychologem a
psychoanalytikem Herbertem Freudenbergerem v roce 1974, kdy o ném napsal v clanku pro
Casopis Journal of Social Issues. Pozd¢ji téma dale rozpracoval ve své publikaci Burnout —
vysoka cena za tspéch a jak s nim zachazet, kde se zaméfil nejen na vliv okolniho
prostiedi, ale pfedevsim zdiraznil vyznam osobnich charakteristik, zivotniho postoje a

volby a jednani jednotlivce, které z toho vyplyvaji. (Poschkamp, 2013)

,Vyhoreni je proces extrémniho emocniho a fyzického vycerpdni se soucasnym
cynickym, distancovanym postojem a snizenym vykonem jako ndsledkem chronické emocni

a mezilidské zdatéze pri intenzivnim nasazeni pro jiné lidi* (Poschkamp, 2013, str. 11).
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Pro lepsi pochopeni syndromu vyhofeni se muzeme podivat na mezinarodni
klasifikaci nemoci. Podle ICD (Mezinarodni klasifikace nemoci Svétové zdravotnické
organizace [WHO]) neni vyhoteni zafazeno jako samostatna nemoc, ale spada do dopliikové
kategorie diagnoz. Misto toho existuje jiz dlouho znama diagnodza neurastenie, ktera také
zahrnuje Gnavu a vycCerpani, ale nezahrnuje vSechny typické symptomy syndromu vyhoteni.
Na jedné strané€ maji lidé s timto syndromem nevyhodu, protoze jejich zdravotni problémy
nejsou povazovany za samostatnou nemoc, coz muze mit v extrémnich pfipadech za

nasledek odmitnuti pojistovnou hradit jejich 1écbu. (Stock, 2010)

Grin analyzuje perspektivy na syndrom vyhoteni jak z hlediska zaméstnanca, tak
jejich nadfizenych. Zaméstnanci vnimaji vyhoteni jako disledek nadmérného nasazeni pro
spoleCnost bez odpovidajiciho uznani. Bézn¢ se stava, ze zameéstnanec je vyCerpany kvili
nadmérnému Gsili vynalozenému pro spolecnost, avSak ocenéni za jeho praci se mu
nedostava. V takovych pfipadech se zameéstnanci Casto setkavaji s nadfizenymi, ktefi
prehlizeji mezilidské vztahy na pracovisti a soustfedi se primarné na financni aspekty
podnikani. Rozhodnuti vedoucich, ktefi kladou stale vyssi pozadavky, podkopavaji moralku
v organizaci. Jakékoli pokusy zaméstnancli upozornit vedeni na problémy jsou ignorovany.
Tato situace vede zamé&stnance k frustraci a vycerpani. U nékterych to vyusti v odpor k dalsi
préaci nad ramec zakladnich povinnosti. Zamé&stnanci pak pfichazeji do prace s nechuti,
odhodlani splnit pouze minimum a odmitaji se angazovat nad ramec toho, co je nezbytné

nutné. (Griin, 2014)

Grun rovnéz li¢i zazitky manazera, ktery byl vyCerpany kvili svym zaméstnanctm.
Tuto tnavu nepiivodila zadna konkrétni negativni udalost, ale neustalé feSeni konfliktd mezi
jeho podiizenymi vedlo k jeho frustraci a pocitu, ze se vénuje trivialitdim, coz mu brani v

efektivnim vyuzivani pracovniho ¢asu. (Griin, 2014)

Podle vykladu Dr. Christine Maslach je syndrom vyhofeni popsan jako
psychologicky stav vznikajici v disledku dlouhotrvajici odpoveédi na stalé mezilidské

stresové faktory v pracovnim prostiedi. (Maroon 2012)
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Kritici tvrdi, Ze pocit vyCerpani existoval vzdy a syndrom vyhoteni je jen novy nazev

pro stary jev. (Stock, 2010)

3.6.1 Priznaky

Mezi zékladni 3 symptomy vyhofeni patii vyCerpani, odcizeni a pokles vykonnosti.

Vycerpani

Postizend osoba pocituje emocCni a fyzické vycCerpani. Kazdy znd doprovodné

projevy té€lesné unavy. Ale co to znamena byt emocné vycerpany? Existuje n€kolik termint,

které tento stav presnéji popisuji. Pfedevsim se jedna o pocity, které jsou Casto spojovany s

depresi. Jak jiz bylo zminéno, zde skutecné existuji urité podobnosti. Nektefi americti autofi

v této souvislosti také pouzivaji vyraz "znechuceni". (Stock, 2010)

Znaky vyderpani:

Ztrata sebeovladani, napft.
nekontrolovatelny pla¢ nebo podrazdénost
a vybuchy vzteku

Pocity strachu

Pocity prazdnoty

Emocni Fyzické

Skli¢enost Nedostatek energie, slabost, chronicka
Bezmoc uvaha

Beznadgj Svalové napéti, bolesti zad

Nachylnost k infek¢nim onemocnénim
Poruchy spanku

Funkéni poruchy, napt. kardiovaskularni a
zazivaci potize

Poruchy paméti a soustiedéni

Nachylnost k nehodam

Tabulka 1. Znaky vycerpdni

Zdroj: Stock, 2010, s. 20

Odcizeni

Osoba trpici syndromem vyhoteni projevuje vacéi své praci a okoli odosobnény a

témer lhostejny postoj. Diive se vérilo, ze vyhoteni pfedevsim postihuje profesiondly ve
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spoleCenskych profesich, protoze ty predstavuji pro zaméstnance vyraznou emocni zatéz -
napiiklad zdravotni sestry, socialni pracovniky, ucitele, vychovatelky. Je snadné si
predstavit, ze zejména v socialni sféfe mize distancovany pfistup k klientim vést k vaznym
problémum. AvSak nové poznatky naznacuji, Ze odtrzeni od kolegl a nadfizenych mohou
zaméstnanci pocitovat také v jinych oblastech. To vysvétluje rizné jevy, jako je nepfizniva
pracovni atmosféra, vnitini rezignace a pasivita zaméstnanci. Odcizeni se postupné
projevuje ztratou ideald, motivace a zajmu. Pivodni pracovni nadSeni postupné slabne a
nahrazuje ho cynismus. Zakaznici ¢i klienti jsou vnimani jako bfemeno, nadfizeni jako zdroj

ohrozeni a kolegové jako obtizny hmyz. (Stock, 2010)

Stikar a spol. (2003) definuji motivaci jako proces, ve kterém jedinec zvysuje svij
pracovni vykon, pokud ocekava, ze ziskd urcitou hodnotu. Tato hodnota, pokud je pro
jedince dostatecné lakava, ho motivuje k vétsSimu nasazeni. Jednoduse feCeno, tato teorie
stoji na principu oc¢ekavani a naplnéni tohoto o¢ekavani, coz ma zasadni vliv na motivaci

pracovnika. (Stikar, 2003)

Jednim z charakteristickych znakl odcizeni je nedivétivy postoj jedince ke svému
okoli, ktery v extrémnich pfipadech muze vyustit az v pohrdavé, sarkastické a agresivni
jednani. Soucasné se Casto projevuje odpor k interakci jak s kolegy, tak s klienty. (Stock,

2010)

Vykon pracovnika, ktery dfive projevoval vysokou snahu, se nyni snizuje na
minimum, protoze na jedné stran€ proziva zklamani a frustraci, a na druhé strané je skute¢né

tak vycCerpany, ze neni schopen pokracovat. (Stock, 2010)

Dlouhodobé a chronicka zatéz ma také negativni dopad na osobni zivot. Osoba
postiZzena timto stresem prenasi pracovni problémy do svého doméaciho prostiedi a jeji rodina
a pratelé si zacinaji v§imat ur€itych zmén. Mohou si napiiklad vS§imnout, ze je dotyCny
podrazdénéj§i nez obvykle nebo naopak apaticky. V nékterych extrémnich pripadech
dochazi k roztrzeni vSech socialnich vazeb a k dobrovolné izolaci, kdyz doty¢ny jiz nema

zajem podnikat jakoukoli spolecnou aktivitu s ptateli, at uz se ozvou nebo ne. (Stock, 2010)
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Projevy odcizeni:

* odmitavy postoj k sobé samému

» pesimisticky postoj k zivotu

* negativni vztah k pracovnimu prostfedi

* naruSeny vztah k ostatnim lidem

» problémy s navazovanim a udrzovanim socialnich vztaht
* ztrata sebeucty

* pocit vlastni neschopnosti

* pocit mensi hodnoty (Stock, 2010)

Pokles vykonnosti
Nedostate¢na tcinnost spociva v tom, ze jedinec ztratil davéru ve vlastni schopnosti

a povazuje se za nekompetentniho z profesniho hlediska. I kdyz se jedna pouze o jeho
subjektivni hodnoceni, vykon skutecné trpi urCitym oslabenim. Snizeni produktivity je
tretim vyznamnym projevem syndromu vyhofeni. Postizena osoba nyni potfebuje mnohem
vice ¢asu a energie na splnéni ukold, které diive zvladala bez probléml. Doba potiebna k
obnoveni organismu se postupné prodluzuje, coz znamena, ze dovolena nebo prodlouzeny

vikend uz nestaci k uplnému odpocinku a obnoveni energie. (Stock, 2010)

Projevy snizeného pracovniho vvkonu pfi syndromu vyhoteni

» nespokojenost s vlastni pracovni vykonnosti
* snizena produktivita

* zvySena Casova a energeticka naro¢nost

» ztrata nadseni

* rozhodovaci obtize

* pokles motivace

* pocit neuspéchu (Stock, 2010)

Oproti tomu Thomas Poschkamp (2013) vychazi ze 4 urovni symptoma syndromu

vyhoteni. Do jeho 4 urovni patii fyzicka, kognitivni, emocni Groven a uroven chovani.
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Fyzicka uroven — Tato uroven odkazuje na veskeré symptomy projevujici se
bezprostiednimi fyzickymi omezenimi dotéené osoby. V pifipadé syndromu vyhoteni sem
patii symptomy jako Uinavovy syndrom, bolesti hlavy a trvalé vyCerpani.

Kognitivni uroven — zahrnuje symptomy, které jakkoliv omezuji nebo zhorSuji
schopnost mysleni. To mize zahrnovat problémy s koncentraci.

Emoc¢ni troven — zahrnuje pfiznaky, které naruSuji emocionalni stabilitu. U
jednotlivel se mohou vyskytnout negativni emocionalni stavy, jako jsou pocity emocniho
vyhoteni, depresivni stavy a pokles sebevédomi.

Uroveii chovani — odkazuje na jakékoli zmény v chovani, které jsou dasledkem
syndromu vyhoteni. Tyto zmény mohou zahrnovat ubytek nadSeni a efektivity, sklony k

zavislostem, zvySenou agresivitu a lhostejnost. (Poschkamp, 2013)

Literatura ze zahrani¢i poukazuje na to, ze syndrom vyhoteni nepfedstavuje pouze
kombinaci vSech moznych symptomu, protoze takové vyCty mohou byt problematické a
obtizn€ aplikovatelné pro vSechny. Je zieymé, ze ne vSechny piiznaky vyhofeni se mohou
vyskytovat u jedné osoby, a ze se projevy mohou mezi jednotlivci ruznit. (Schaufeli a

Enzmann, 1998)

3.6.2 Syndrom vyhoreni v profesnim a osobnim zivoté

Skupina odbornikil se ve své praxi zaméfuje na problematiku pracovniho vyhoteni,
tedy stav, kdy jsou jedinci v zameéstnani vystaveni vysokym pozadavkim, pracuji dlouhé
hodiny a maji omezeny ¢as na odpocinek. Existuje také vyhofeni v osobnim zivoté, naptiklad
v rodinnych vztazich. Typickym piikladem jsou lidé, ktefi se staraji o nemocného nebo
chronicky nemocného ¢lena rodiny nebo se potykaji s problémovym ditétem. Tento stav je
jesté umocnén problémy v zaméstnani, jako je naptiklad nepfizniva pracovni atmosféra.

(Stock, 2010)

Vyhoteni mize postihnout i lidi pracujici na ¢asteCny uvazek. I kdyz jejich pracovni
doba je kratsi, neznamena to nezbytné snizeni zatéze. Ve skuteCnosti se Casto stava, ze se
pracovni naplin pouze koncentruje, zatimco zastava stejna jako u plného tvazku. Ti, ktefi si

zvolili snizeny tvazek s nadéji na vice volného €asu, mohou potvrdit tuto situaci. Musi se
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nyni vyporadat se stejnym mnozstvim prace, pouze v krat§im ¢asovém ramci. V odborném
jazyce se tomu fika "zhusténi". Je tedy mozné trpét syndromem vyhoteni 1 pii ¢asteném
uvazku, a dokonce i bez zaméstnani. Rozhodujici je kombinace stresovych faktori béhem
urcitého obdobi. Nejvetsi nebezpe€i samoziejmé hrozi, kdyz se v pracovnim 1 osobnim

zivoté setkavame s nékolika stresory najednou. (Stock, 2010)

O syndromu vyhofeni, zndmém také pod mezinarodnim pojmem, burnout
syndrome", jsou nejvice poutavé statistické udaje. Globalné vzato, nejznepokojivéjsim
faktem je, ze od jeho prvniho védeckého popisu v roce 1974 se jeho vyskyt neustale a prudce
zvysuje. Situace v Ceské republice neni o nic radostngjsi — podle rozsahlého védeckého
pruzkumu provedeného pied péti lety se syndromem vyhoteni potyka kazdy paty Clovek
zijici v Ceské republice. Tehdy uvadélo 34 % dotazanych, Ze se citi ohrozeni timto stavem,
priCemz Castéji jej zazivaly Zeny a mladsi osoby. Nejvice postizené byly profesni skupiny s
vysokou mirou zodpovédnosti — 38 %. Regionalni rozdily rovnéz odhalily, ze nejvice
zasazeny byl Moravskoslezsky, Liberecky a Kralovéhradecky kraj. V Praze byl vyskyt
syndromu sice niz$i, ale projevoval se intenzivngji, zatimco nejmensi vyskyt byl

zaznamenan v kraji Vysocina. (www.vzp.cz, 2021)

3.6.3 Negativni vlivy v zaméstnani

V prohlaseni organizace OSHA (Evropska agentura pro bezpecnost a ochranu zdravi
pfi praci) jsou uvedena tato rizika spojena se stresem v pracovnim prostiedi:

e Nejistota ohledné zaméstnani spojend s promeénlivosti na trhu prace, obavy z
mozné ztraty pracovni pozice

e Stoupajici citlivost na stres v souvislosti s globalizaci, naptiklad obavy a
nejistota vyvolana pfesouvanim pracovnich pozic do zahranici

e Redukce jistoty v dasledku novych typtu pracovnich smluv, jako je snizeni
ochrany pred propusténim, omezeni dovolené, zvySené piesCasy, prace na
kratky uvazek a smlouvy na dobu urcitou

e Delsi pracovni doba a nartistajici intenzita prace (narust efektivity a nasledné
roz§ifeni pracovni napln¢)

e '"zeStihleni" firem a outsourcovani (ruseni pracovnich mist a oddéleni)

28


http://www.vzp.cz

3.7

e Rostouci emocionalni narocnost prace (vyzadujici neustale vyssi uroven
socialnich a emocnich schopnosti, ztoho divodu je prace se zakazniky
narocnéjsi, coz potvrzuji zaméstnanci v socialni 1 pedagogické oblasti)

e Neschopnost slouceni zaméstnani a osobniho zivota (Stock, 2010)

ZvySené pracovni naroky jsou jednim z faktora spojenych se stresem. Kdyz se
prekroci hranice toho, co je ¢loveék schopen zvladnout (coz je individualni), proziva stres.
Vysoké zatizeni mize vést k vyvoji syndromu vyhofeni. VycCerpani je jak nasledkem
vyhoteni, tak i jeho posilovacem. Jestlize chce Cloveék plnit stejné ukoly, je nucen vynalozit
znacné usili a energii, coz jenom piispiva k urychleni procesu vyhoteni. Jedna se o neustale
se opakujici cyklus. Jedinou moznosti, jak toto vyfesit, je aktivné se zaméfovat na posileni

vlastni odolnosti a schopnosti efektivné zvladat naro¢né situace. (Stock, 2010)

DuSevni hygiena

Studium duSevni hygieny zacalo nabyvat na vyznamu teprve v poslednich padesati
letech, pficemz se da interpretovat v Sirokém kontextu jako disciplina zkoumajici
psychologii zivotni drahy. Tato oblast se vénuje Sirokému spektru praktickych zivotnich
otazek, zahrnujici nejen aspekty tykajici se fyzického zdravi, ale rovnéz psychologické,
socialné - psychologické a dokonce i filozofické prvky tykajici se smyslu zivota jedince.
Podobna témata prozkoumava také biodromalni psychologie, ktera se zaméfuje na

komplexni posouzeni osobniho zivota. (Bedrnova, 2009)

V nejSirSim rozsahu se duSevni hygiena zabyva celkovou problematikou fizeni
osobniho rozvoje, kdy je pro kazdou osobu klicové definovat, uspotradat a napliovat vlastni
zivotni plan. V uz§im pojeti je dusevni hygiena chapana jako disciplina, ktera se sousttedi
na zachovani psychického zdravi a zabyva se aspekty jako jsou fyziologické zaklady nasi

zivotni cesty, otazky odpocinku, relaxace a spravného zivotniho stylu. (Bedrnova, 2009)

Micek ve své praci z roku 1984 definuje duSevni hygienu jako soubor védecky
podlozenych pravidel a doporuceni, které maji za cil podporovat a zlepSovat dusevni zdravi
a stabilitu. Tato definice koresponduje s dalSimi nazory v oboru, které zduraznuji dulezitost

dusevni hygieny pro udrzeni mentalniho zdravi, posileni psychické odolnosti a prevenci
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duSevnich onemocnéni. DuSevni hygiena je tzce spojena s medicinou, psychologii a
sociologii a ve zjednoduseném pojeti se zaméfuje na prevenci dusevnich nemoci. (Micek,

1984); (Kftivohlavy, 2009)

Dusevni hygiena ve svém S§ir§im vyznamu predstavuje péci o optimalni dusevni
fungovani, které zahrnuje realistické vnimani reality, adekvatni reakce na dilezité podnéty,
feSeni béznych i neCekanych ukolt, neustalé dusevni zdokonalovani a rozvoj. Tento pristup
odrazi hlavni ukol Svétové federace duSevniho zdravi, ktera navazuje na tradici zaloZzenou v

roce 1908.(Kiivohlavy, 2009)
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4.1

4.2

4  Prakticka ¢ast

Popis vybrané firmy

Firma Skoda auto a.s., kter4 sidli v Mladé Boleslavi je jednim z piednich
a kli¢ovych pramyslovych podniki v Ceské republice. Je soudasti
automobilového prumyslu jako dcefina spole¢nost némeckého automobilového

gigantu Volkswagen Group.

Skoda Auto, s vice nez stoletou historii, je povaZovana za jednu z
prukopnickych automobilek na globalnim trhu. Tento vyznamny Cesky vyrobce
automobilt byl zalozen v roce 1895 duem Vaclava Klementa a Vaclava Laurina,
&imz polozili zaklady pro dlouholetou tradici vyroby vozidel v Ceské republice.
Dnes je Skoda Auto domovem pro piiblizné 32 000 pracovnikd a pravidelné si
udrzuje pozici lidra v oblasti zaméstnanosti, coz potvrzuje jeji dlouhodobé
udrzitelné postaveni v automobilovém pramyslu. Hlavni vyrobni operace se
soustfedi v matefském zavodeé v Mladé Boleslavi a jsou rozsifeny i do dalSich
zavodi ve Vrchlabi, Kvasinach a Bratislave, coz umoziiuje spolecnosti udrzet si

své renomé v oblasti vyroby automobilt.

Péce o zaméstnance ve Skoda auto a.s.

4.2.1 Preventivni programy ve Skoda Auto

e Skoda Check-Up

-jednad se o komplexni preventivni vySetieni, které zaméstnanec v piipade

zajmu muze absolvovat jednou ro¢né formou individualniho poradenstvi. Pracovni l1ékaf

stanovi zaméstnanci miru zdravotniho rizika dle ziskanych informaci o:
e Zraku
e Sluchu
e Mife koufeni
e Hodnotach BMI
e Psychické kondici
e Cholesterolu

e Krevniho tlaku
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e Na dusi zalezi

V dnesni uspéchané dobé¢ se spiSe zamétrujeme na svou télesnou (fyzickou) stranku a
na duSevni oblast zapominame, nicméné dusevni zdravi je nedilnou soucésti naseho
zdravotniho stavu.

V ramci tohoto projektu jsou nabizeny psychologické konzultace, které jsou
bezplatné a anonymni a jsou dostupné vSem internim zameéstnancim. Psycholog podporuje
klienty v naro¢nych situacich, poskytuje vnéjsi pohled na pracovni i osobni problémy a
pomaha nasmérovat energii klientd ke konstruktivnimu feSeni situace. Konzultace jsou
divérné a podléhaji mlcenlivosti.

Kdy je vhodné vyuzit psychologické konzultace?

e Delsi dobu se necitite psychicky dobfie

e Nachazite se v narocné situaci a nejde vam dobijet energii

o (itite se pfetizeni nebo vyhoteli a mate pocit, ze se to zhorSuje

e Dlouhodob¢ jste smutni a pripada vam, Ze neni na co se tesit

e Hurfe spite nebo se naopak obtizné€ rano probouzite k aktivité

e Mate pracovni ¢i osobni téma, které byste chtéli probrat s odbornikem

e Chteli byste konzultovat preventivni opatieni v oblasti duSevni hygieny

e Vzdélavaci akce na podporu zdravi
Skoda Auto dale nabizi $koleni, podcasty a prednasky pro osobni rozvoj a zdravi
K dispozici jsou nasledujici Skoleni:
e Zvladani stresu a zatézovych situaci
e Mentalni trénink
e Zdravy zivotni styl
e Podpora dusevniho zdravi
e (Oci jako rys

o [Efektivni sebefizeni a time management

e Podcasty:
Co je syndrom vyhoteni a jak jej vC€as rozpoznat?

Jak 1é¢it syndrom vyhoteni?
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Jak se pozna deprese a jak vznika?
Co délat s depresi?

Coje to zavislost a jak vznika?

Co je to uzkost a uzkostna porucha?

Co délat s uzkosti a uzkostnou poruchou?

e Piednasky:
Jak rozpoznat izkost
Psychosomatika v praxi
Kdyz je toho na nas moc
Jak zvladat stres aneb, jak si udrzet vnitni klid a pohodu

Syndrom vyhoteni

e Vyukova videa:
Prevence syndromu vyhotfeni — Syndrom vyhoteni, Pracovni pasti, Osobni

zdroje sily, Jak nevyhotet

Rozvrzeni dotazniku

Dotaznikové Setieni bylo peclivé navrzeno s cilem ziskat komplexni prehled o vlivu
pracovniho prostiedi na dusevni zdravi zaméstnanct a identifikovat klicové faktory, které
mohou pfispivat k vyvoji syndromu vyhoteni. Dotaznik byl sestaven ve formatu Word a

tiStény, coz umoziuje snadné a pfimé vypliovani respondentd.

Prvni ¢ast dotazniku byla zamétena na sbér demografickych a zakladnich pracovnich
udaju respondentt. Tato sekce zahrnovala otazky tykajici se vé€ku, pohlavi, délky zaméstnani
ve spoleCnosti, pracovni pozice a typické pracovni naplné. Dale byly zahrnuty otazky
hodnotici celkové pracovni podminky, jako jsou pracovni doba, Cetnost piescasu a vnimani
podpory ze strany vedeni a kolegi. Timto zpisobem bylo mozné ziskat zakladni kontext o

pracovnim prostiedi kazdého respondenta.

Druh4 c¢ast dotazniku byla zaméfena na hloubkové zkoumani syndromu vyhoteni

mezi zameéstnanci, pro coz byl vyuzit renomovany Maslach Burnout Inventory (MBI). Tento
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dotaznik, vyvinuty Christinou Maslach a Susan E. Jackson, je povazovan za jeden z
nejautoritativnéjSich a nejSirsich nastroji pro méfeni syndromu vyhoteni. MBI poskytuje
komplexni pohled na vyhoteni skrze tii klicové komponenty: emocionélni vycerpani,

depersonalizaci a snizené osobni uspéchy.

Emocionalni VycCerpani je méfeno prostiednictvim otazek, které se tykaji pocitu
unavy a vycCerpani zpusobenych praci. Tato dimenze se zaméfuje na individualni stresové

zkuS§enosti pracovnikd.

Depersonalizace zahrnuje otazky, které hodnoti cynicky postoj a emocionalné
distancovany pristup k praci s klienty nebo kolegy. Tento aspekt odhaluje stupen, do jakého

pracovnici ztraceji empatii a pozitivni postoj k ostatnim v pracovnim prostiedi.

Snizené Osobni Uspéchy se zamétuji na otazky, které hodnoti pocit kompetence a
uspésnosti v praci. Tato dimenze reflektuje, jak pracovnici vnimaji svij pfinos a a€innost v

pracovni roli.

Pouzitim MBI v dotaznikovém Setfeni bylocilem ziskat hluboky vhled do syndromu
vyhoteni mezi naSimi zaméstnanci a identifikovat specifické oblasti, které vyzaduji
pozornost a mozna zlepSeni. Tento pfistup umoznil objektivné hodnotit a kvantifikovat
uroven vyhoteni, coz je zasadni pro planovani pfipadnych interven¢nich programu a opatieni

na podporu dusevniho zdravi a pohody nasich zaméstnancu.

Zavérecna Cast dotazniku se pak zaméfila na preventivni opatfeni a strategie, které
respondentim pomahaji vyporadat se se stresem a potencialnim vyhofenim. Byly zde
zahrnuty otazky tykajici se dostupnosti a ucinnosti firemnich programt na podporu
dusevniho zdravi, jakoZz i osobnich technik a zvyku, které jednotlivci praktikuji k zachovani

své dusevni pohody.
Celkové bylo cilem dotaznikového Setfeni poskytnout uceleny pohled na faktory

ovliviiujici dusevni zdravi v pracovnim kontextu a identifikovat oblasti, kde by mohla

spolecnost piijmout opatteni k lepsi podpote a prevenci vyhofeni mezi svymi zaméstnanci.
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4.4

4.5

Vybér respondentu

Pti vybeéru respondentti byl provérovan dopad podpurnych opatieni zaméstnavatele
na pracovniky zastavajici technické role v ramci spole¢nosti Skoda Auto. Vzhledem k tomu,
Ze tyto pozice mohou byt spojeny s urCitym stupném stresu, cilem studie bylo zjistit
pfitomnost stresu a pfiznaki syndromu vyhofeni u té€chto pracovnikdi. Zaroven byly
zkoumany stresové faktory ovliviiujici zameéstnance a jejich dopad na dusevni zdravi, jakoz

1 osvédcené postupy pro podporu dusevniho zdravi a preventivni opatteni.

Dotaznikové Setfeni bylo realizovano ptimym vypliiovanim dotazniki zameéstnanci
z raznych oblasti firmy Skoda Auto, v&etn& oblasti jako je Vyroba, Logistika, Technicky
vyvoj a oddéleni zamérené na lidské zdroje a firemni kulturu. Data byla sbirana v prvnich
dvou mésicich roku 2024, konkrétné¢ od ledna do tnora. Oslovila jsem celkem 117

respondentt, z nichz 82 dotaznikt bylo uspésné dokonceno a vraceno.

Charakteristika respondentu

V této bakalarské praci bylo realizovano kvantitativni Setfeni zamétfené na technické
pracovniky spole¢nosti Skoda Auto z riiznych oddéleni. Uvodni &ast dotazniku obsahovala

identifikacni otazky, které mély za cil poskytnout piehled o slozZeni ucastnikti vyzkumu.

Celkem se dotazniku zucastnilo 82 respondentl, znichz bylo 51 muzd, coz
predstavuje 62% z celkového poctu a 31 Zen, tedy 38% z celku. Toto rozlozeni reprezentuje
genderové zastoupeni v technickych pozicich v dané spolecnosti a poskytuje ndm uziteény

kontext pro interpretaci dalSich vysledki dotaznikového Setfeni.

Vyssi zastoupeni muzské populace v nasem vzorku indikuje vy$$i poCet muza
pracujicich v technickych oborech ve spoleCnosti, coz je trend, ktery je bézny v mnoha
technologickych a inzenyrskych sektorech. Naopak nizs§i zastoupeni zen v tomto §etfeni
muze poukazovat na potiebu dalsiho zkoumani genderovych rozdilti ve vnimani pracovniho

stresu a syndromu vyhoteni.
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Rozdéleni pohlavi muz x
zena

38%

62%

muz [ Zena

Obrdazek 4. Rozdeéleni podle pohlavi. Zdroj: viastni zpracovani

Z dotaznikového Setfeni vyplyva, ze podle demografickych tidaja z dotaznikového
Setfeni, se ve vzorku 82 respondentd nachazi nejvétsi pocet ucastniki ve veékovych
skupinach 36-50 let (35%) a 18-35 (32%). Skupina ve véku 51-64 let tvori znacnou Cast

vzorku s 29%, zatimco respondenti ve véku 65 let a vice predstavuji pouha 4%.

Vékové slozeni respondentti poskytuje dilezité informace pro analyzu pracovniho
stresu a syndromu vyhoteni. SkuteCnost, ze vétSina respondentti se nachazi v produktivnim
véku mezi 36 a 64 lety, muze naznacCovat vys$si miru pracovniho stresu v téchto vékovych
skupinach, coz muze byt spojeno s kariérnimi ambicemi nebo rodinnymi a financ¢nimi
zavazky. Skupina mladSich pracovnik ve véku 18-35 let, ktefi tvofi téméf tfetinu
respondentt, muze Celit jinym druhiim stresord, jako je nejistota na zacatku kariéry nebo

snaha o nalezeni pracovni stability.
Z téchto udaji muzeme vyvodit, ze stres a syndrom vyhoteni jsou relevantnimi

tématy pro vétSinu pracovni sily a ze preventivni opatieni a podpora dusevniho zdravi by

mely byt pfizptisobeny riznym vékovym skupinam, aby byly co nejefektivnéjsi.
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Relativni cetnost - vék
mezi respondenty

4%

32%
29%

35%

18-35 let 36-50 let 51-64 let 65 a vice let

Obrazek 5. Rozdéleni respondentii podle véku. Zdroj: viastni zpracovani

Analyza 0daji z dotazniku tykajiciho se vzdélani ukazuje, Ze nejvetsi Cast
respondenti (48%) ma stiedoskolské vzdélani s maturitou. To mize odrazet obecnou
vzd&lanostni strukturu pracovni sily ve spole¢nosti Skoda Auto, kde je pravdépodobné
vyzadovana vys$si uroven vzdélani pro technické pozice. Respondenti s magisterskym nebo
inzenyrskym vzdelanim tvori znanou ¢ast vzorku, piiblizné 27%, coz naznacuje, Ze ve
spoleCnosti pusobi mnoho kvalifikovanych specialisti s pokroCilymi znalostmi a

dovednostmi.

Skupina s bakalafskym vzdélanim predstavuje 22% respondenti a pouze 4%
respondenti ma stiedoskolské vzdélani bez maturity, coz mize naznaCovat, Ze pro vetSinu

pozic ve spolecnosti je pozadovana alespori Uplna stfedni vzdélanost s maturitou.

Celkové lze konstatovat, Ze spolenost Skoda Auto zaméstnava vysoko
kvalifikovanou pracovni silu s riznorodymi vzdélanostnimi profily, coz odrazi jeji potieby
a pristup k zaméstnavani. Tyto informace jsou dualezité pro porozuméni dynamice
pracovniho mista a pro planovani rozvojovych a vzdé€lavacich programu, které mohou

podporovat kariérni rast a zlepSovani dovednosti zaméstnanct.
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Relativni ¢etnost podle dosazeného stupné vzdélani

0% 4%

m Stredoskolské vzdélani bez maturity = Stfedoskolské vzdélani s maturitou
= Bakaldrské vzdélani Magisterské/inzenyrské vzdélani

Jiné

Obrazek 6. Rozdéleni respondentii podle vzdeélani. Zdroj: viastni zpracovani
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5 Vysledky a shrnuti

5.1 Prvni ¢ast dotaznikového Setreni

V této casti dotazniku jsou vyhodnoceny otazky, na které respondenti
odpovidali. V nasledujicim grafu lze vidét procentualni podily odpovédi respondentt
na otazku tykajici se negativnich emoci pied praci. Graf ukazuje tii rizné kategorie
odpovedi:

o Ano, pravidelné - Tato kategorie zaujima nejvétsi Cast grafu s
podilem 45,1%, coz ukazuje, Ze témér polovina respondentd pravidelné zaziva
negativni emoce pred zaatkem prace.

o Ano, obéas - Tato skupina predstavuje 39% respondentl, coz znaci,
Ze témér dve pétiny respondentl citi negativni emoce pied praci obcas.

° Ne, nikdy - Nejmens$i ¢ast kolacového grafu, s podilem 15,9%,

predstavuje respondenty, kteti uvadéji, ze pred praci nikdy neciti negativni emoce.

Z grafu je patmé, ze vétsina respondentt (84,1%) ma alespon obcCas negativni
emoce spojené s praci, coz muze mit dulezité dusledky pro firemni strategie v oblasti

pracovniho zdravi a pohody.

Negativni emoce pred praci

15,9%

45,1%

39%

Ano, pravidelné Ano, obcas Ne, nikdy

Obrazek 7. Negativni emoce pred praci. Zdroj: viasini zpracovani
V modernim pracovnim prostiedi je Casto klicovy nejen profesionalni vykon,
ale i socialni aspekt prace. Kvalita mezilidskych vztahti na pracovisti mtize vyznamneé

ovliviiovat celkovou pracovni atmosféru a pocit spokojenosti zaméstnancti. Oteviena
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a podptrna komunikace mezi kolegy je zakladnim kamenem pro vytvareni pozitivniho

a kooperativniho tymu.

Polovina respondentti (50%) uvadi, Ze s kolegy o osobnich problémech hovoti
obCas. To naznaCuje, ze pracovni prostfedi mize byt pro mnohé oteviené a
podporujici, coz umoziuje diskusi o osobnich zalezitostech, i kdyz mozna ne na denni
bazi. DalSich 26,8% respondentt se svymi kolegy o osobnich problémech komunikuje
velmi Casto, coz poukazuje na silné mezilidské vztahy a divéru mezi nékterymi Cleny
tymu. Na druhou stranu, 23,2% respondenti uvedlo, ze nikdy nekomunikuji o
osobnich problémech s kolegy, coz muze signalizovat vétsi zaméfeni na profesionalni
hranice nebo potiebu vétsi podpory v oblasti mezilidskych vztahii na pracovisti. Tyto
informace mohou byt cenné pro fizeni lidskych zdroji pfi posuzovani a zlepSovani

firemni kultury a pracovniho prostredi.

Jak ¢asto komunikujete se svymi kolegy o
osobnich problémech?

23,20% 26,80%

50%

Velmi ¢asto Obcas Nikdy

Obrazek 8. Jak casto komunikujete se svymi kolegy o osobnich problémech. Zdroj: vlastni zpracovdni

Klicova je i identifikace hlavniho zdroje stresu pro zlepSeni pracovniho
prostiedi. Pochopeni, co konkrétné vyvolava stres u pracovnikd, umoziuje vedeni
organizaci cilit na tyto oblasti specifickymi zasahy, jako jsou skoleni pro lepsi zvladani
stresu, zlepSeni komunikace v tymu, podpora osobniho rozvoje a kariérniho ristu nebo

revidovani pracovnich procesu, aby se snizila zaté€z a zlepsilo se pracovni prostiedi.
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Hlavni zdroj stresu v pracovnim prostredi

Jiné 17

Nemoznost povyseni nebo rozvoje

kariéry 32

Konflikty s kolegy nebo nadtizenymi 20

Vysoka pracovni zatéz 13
0 5 10 15 20 25 30 35

Obrazek 9. Hlavni zdroj stresu v pracovnim prostiedi. Zdroj: viastni zpracovani

5.2 Druha ¢éast dotaznikového Setireni— dotaznik MBI

Druha cast dotazniku obsahovala Maslach Burnout Inventory (MBI) dotaznik, ktery
byl vyvinut autorkami Maslach a Jackson a predstavuje nejpouzivané€jsi nastroj pro

hodnoceni pfitomnosti syndromu vyhoteni. (Kfivohlavy, 1998)

Dotaznik MBI obsahuje 22 tvrzeni, které jsou rozdéleny do 3 casti. Jedna Cast
se soustfedi na stupeil emocionalniho vycerpani (EE) a obsahuje 9 tvrzeni. Dalsi ¢asti
je depersonalizace, ktera obsahuje 5 tvrzeni. V posledni Casti se dotaznik zaméruje na

oblast osobniho uspokojeni (PA) s vyskytem 8 tvrzeni.

1. Emocionalni vycerpani (EE) je kliCovym indikatorem syndromu
vyhoteni, charakterizujici jedince vycCerpané, apatické a bez Zzivotni energie a
motivace.

2. Depersonalizace (DP) se projevuje, kdyz chybi pozitivni reakce od
téch, komu poskytuji své sluzby nebo spolupraci. Vnimani druhych se méni na
odtazité, mize se rozvinout cynismus a lidé se pak k ostatnim mohou chovat jako
k vécem.

3. Osobni uspokojeni (PA) se projevuje nejcasteji u lidi s nizkou mirou
sebedtvéry. Tito lidé si nevazi sebe sama, a proto kdyz se dostanou do stresové situace,

konfliktd, nebo pred tézké zivotni prekazky, tak si s nimi neumi poradit.
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Sub-skaly jsou kombinovany takovym zptsobem, aby obsahly co nejvice oblasti. K
vyplnéni dotazniku se vyuziva sedmibodové stupnice, pificemz hodnota 0 predstavuje na
zakladé Cetnosti pocitd skore ,nikdy“ a hodnota 6 predstavuje skore ,kazdy den®.

Dotazovany nasledné piipiSe jednu cislici ke kazdému tvrzeni. (Kiivohlavy, 1998)

MBI dotaznik nevyhodnocuje celkové skore, MBI se méti na kazdé Skale zvlast ve
ttech stupnich — nizky, mirny a vysoky. Pro emocionalni vycerpani (EE) a pro
depersonalizaci (DP) predstavuji vysoké hodnoty vysoky stupent vyhotfeni a u osobniho
uspokojeni (PA) je tomu presné naopak — vyhoteni predstavuji nizké hodnoty. (Kiivohlavy,
1998)

Dotaznik MBI vyplnény 82 respondenty zitad technickych zaméstnancii ve SA
naznacuje, ze syndrom vyhofeni mize byt vyznamnym problémem mezi zkoumanou
skupinou, se zvlastnim dirazem na vysokou miru depersonalizace a nizkého osobniho

uspokojeni.

V grafu lze vidétu depersonalizace, Ze nejvétsi skupina respondenta spada do stiedni
kategorie, coz muze odrazet stfedné silné pocity cynismu nebo odstupu, které mohou mit

vliv na schopnost empatie a osobniho propojeni s lidmi v jejich pracovnim prostiedi.

Oblast emocionalniho vycerpani ukazuje vyrazné vyssi poCet respondentt, kteti se
fadi do kategorie nizkého a mirného emocionalniho vycCerpani. To naznacuje, ze velka Cast
respondentu se pravdépodobné setkava se znaCnym mnozstvim stresu v praci pouze v malém
meéfitku nebo vibec. Naopak lze vycCist, ze vysokého emocionalniho stupné vycCerpani

dosahuje minimum respondentd, pfesnéji pouze 3.
V této kategorii osobniho uspokojeni je nejveétsi pocet respondentti zafazen do mirné

urovné, coz naznacuje na nedostatecné pocity osobniho uspéchu a efektivity v praci, coz

muze vést k pocitim neuspéchu a nespokojenosti s vlastnimi profesionalnimi pfinosy.
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Dotaznik MBI

Osobni uspokojeni

Depersonalizace

Emocionalni vycerpani

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90

nizky = mirny  vysoky

Obrazek 10. Vyhodnoceni dotazniku MBI. Zdroj: viastni zpracovani

5.3 Hypotézy

Pfi hodnoceni byla vyuzita metoda statistického ovéreni zavislosti s vyuzitim
kontingenc¢nich tabulek. Chi-kvadrat test se ukazal jako vhodny pfi praci s kontingen¢nimi
tabulkami, protoze byly splnény obé& nezbytné podminky: zadna z ocekavanych frekvenci
nesmi byt mensi nez 2 a méné nez 20% téchto frekvenci by mélo byt nizSich nez 5. Testovani
hypotéz bylo provedeno s 95% spolehlivosti testu, coz odpovida vyznamové hladiné o =
0,05, coz je 5%. Pro test byla stanovena nulova hypotéza HO oproti alternativni hypotéze
H1, pficemz plati, ze pokud je nulova hypotéza pfijata, nebyla prokazana statisticky

vyznamna souvislost ¢i rozdil mezi zkoumanymi proménnymi. (Reichl, 2009)

1HO - Pohlavi nema statisticky vyznamny vliv na vnimani naro¢nosti prace s lidmi po

cely den.

Soucasné pracovni prostiedi usiluje o rovnost a inkluzi, a proto je podstatné
pochopit, jestli existuji genderové rozdily ve vnimani pracovniho stresu a vyhoteni.
Pokud by byly zjistény rozdily, mohlo by to ukazovat na pottebu cilené podpory pro
konkrétni pohlavi. Stejné tak je dilezité zjistit, jak rizné skupiny lidi zvladaji
napiiklad emocni zat€z pti praci s lidmi.
nekolikrat

Varianty ,,nékolikrat za rok + jednou mési¢né nebo méne*

29>
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za mésic + jednou tydné€“ a ,,n€kolikrat tydné + kazdy den* byly kvuli

vypocétim sjednoceny do logickych kategorii.

Celodenni prace s lidmi je pro mé skuteéné& namahava.
skute¢né Pohlavi Nikdy nékolikrét za rok + jednou NEkolikratzamésic  nékolikrattydné+ | Celkem
cetnosti mésicné nebo méné +jednou tydné kazdy den
Muz 7 18 12 14 51
Zena 5 5 9 12 31
Celkem 12 23 21 26 82

Obrazek 11. Ovéreni zavislosti pohlavi na vnimdni ndarocnosti prace s lidmi. Zdroj: viastni zpracovani

Dale byly prepocitany ocekavané Cetnosti, kdy byl jejich soucet porovnan
s tabulkovou hodnotou ve Statistickych metodach v ptikladech. (SvatoSova, Kaba,
2007)

Vysledek ovéfeni hypotézy: 3,600 > y2 0,05 @ 7,81

Lze tedy fict, ze pfijimame HO a zamitame alternativni H1, protoze nebyla

prokazana zavislost mezi sledovanymi znaky.

2HO: Vék nema statisticky vyznamny vliv na pocit marnosti a neuspokojeni v praci.

Hypotéza o vlivu véku na pocit marnosti a neuspokojeni v praci je vyznamna
z divodu, ze rizné veékové skupiny mohou mit odlisny pfistup k praci a rozdilné
zkuSenosti, coz muze vést k odliSnym urovnim stresu a vyhoteni. Mladsi pracovnici
mohou vnimat stres z prace jinak nez jejich starsi kolegové, mozna kvali niz§i pracovni
zkuSenosti nebo kvili riznym ocCekavanim spojenym s kariérnim rdstem. Naopak
star§i zaméstnanci mohou citit vétsi marnost kvili stagnaci v kariérmim rastu nebo
kvuli pocitu, ze nejsou schopni drzet krok s novymi technologiemi nebo pracovnimi

metodami.
Varianty ,,51-64let + 65let a vice™ , ,,nikdy + nékolikrat za rok®, ,,jednou

mesi¢né nebo méné + neékolikrat za mésic*, ,,jednou tydné + ne€kolikrat tydné + kazdy

den” byly kvuli vypoctim sjednoceny do logickych kategorii.
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Moje prace mi pfinasi pocity marnosti, neuspokojeni
skutecneé Vek nikdy + nEKOUKIGt o410 misicn neboméné  jednou tjdng + nikolikiat | CELKEM
cetnosti zarok +nékolikrit za mésic tydné + kazdy den
18-35let 9 15 2 26
36-50let 13 14 2 29
51-64let + 65let a vice 9 14 4 27
Celkem 31 43 8 82

Obrdzek 12. Ovéreni zavislosti véku na pocitu marnosti a neuspokojeni. Zdroj: viastni zpracovdni

Dale byly prepocitany ocekavané Cetnosti.

Vysledek ovéteni hypotézy: 1,890 > 42 0,05 @ 9,49

Lze tedy fict, ze pfijimame HO a zamitame alternativni H1, protoze nebyla

prokéazana zavislost mezi sledovanymi znaky.

3HO: Prace prescas nema statisticky vyznamny vliv na pocit vycerpani pri plnéni svych

ukolu.

Hypotéza zkoumajici vliv prace prescas na pocit vyCerpani je kli¢ova pro
pochopeni, zda délka pracovni doby piimo souvisi s fyzickym a emocionalnim stavem
zamestnanci. V soucasné dobé je bézné, ze pracovni tlak vede k prodlouzenym
pracovnim hodinam, coz miZze mit za nasledek zvyseny stres a riziko vyhoteni. Prace
presCas muze zasahovat do osobniho Casu, omezovat moznosti odpocinku a rekreace
a tim zvySovat unavu a vycerpani.

Varianty ,,Casto + velmi Casto”, , nékolikrat za rok + jednou mésicné nebo

2 2

meéné“, , nékolikrat za mésic + jednou tydné“ a ,,n€kolikrat tydné + kazdy den byly

2 9

kvuli vypoctim sjednoceny do logickych kategorii.

Mam pocit, Ze plnim své ukoly tak usilovné, Ze mé to vyéerpava
skuteéné Prace pfescas nikdy nékolikrat za rok + jednou  NEkolikratza mésic  nékolikrat tydné + Celkem
cetnosti mésitné nebo méné +jednou tydné kazdy den
nikdy 3 0 3 6 12
ziidka 3 13 4 1 21
casto +velmi €asto 10 13 18 8 49
Celkem 16 26 25 15 82

Obrazek 13. Ovéreni zavislosti prdce prescas na pocit vyCerpdani pri plnéni tikoli. Zdroj: viasti
zpracovdni
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Dale byly pfepocitany ocekavané Cetnosti.

Vysledek ovéteni hypotézy: 14,610 > 42 0,05 © 12,6

Pomoci Pearsonova normalizovaného koeficientu jsme zjistili silu zavislosti.
(SvatoSova, Kaba, 2017)
C =0,3866

Vysledky testovani ukazuji, ze prace pres¢as ma statisticky vyznamny vliv na
pocit vycCerpani pii plnéni pracovnich tkoll, coz potvrzuje alternativni hypotézu H1 a
zamita nulovou hypotézu HO. Diky Pearsonovu koeficientu byla odhalena stiedni sila
zavislosti mezi praci prescas a pocitem vycCerpani, coz poukazuje na dulezitost fizeni

pracovniho Casu pro zdravi a pohodu zaméstnancu.

4HO0: Podpora v osobnim rozvoji a duSevnim zdravi ze strany spolecnosti nema

statisticky vyznamny vliv na stupen emocionalniho vyéerpani

Sledovani vlivu podpory v osobnim rozvoji a duSevnim zdravi ze strany
spoleCnosti na stuperi emocionalniho vycerpani je kliCové, protoze to umoziuje
pochopit, jakym zpiisobem mohou firemni politiky a strategie prispivat k psychickému
zdravi a celkové pohodé zaméstnanct. Tato hypotéza je dulezita pro identifikaci
efektivnich pfistupt ke snizeni syndromu vyhoteni a pro posileni zavazku spolecnosti
k udrzitelnému pracovnimu prostfedi, které podporuje nejen produktivitu, ale také

dusSevni zdravi svych pracovniku.

Varianty ,,mirny + vysoky“ byly kvili vypoctim sjednoceny do logickych

kategorii.

Podpora v osobnim rozvoji Stupei emocionalniho vyéerpani

skuteéne |2 dusevnim zdravi ze strany Celkem

Eetnosti spoleénosti nizky mirny + vysoky
Ano, pravidelné 10 11 21
Ano, obéas 16 18 34
Ne, nikdy 14 13 27
Celkem 40 42 82

Obrazek 14. Ovéreni zavislosti podpory v os. rozvoji a dus. zdravi ze strany spolecnosti na emoc.
stuperi vycerpani. Zdroj: viastni zpracovdni
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Dale byly prepocitany ocekavané Cetnosti.

Vysledek ovéteni hypotézy: 0,154 > 42 0,05 @ 5,99

Lze tedy fict, ze pfijimame HO a zamitame alternativni H1, protoze nebyla

prokéazana zavislost mezi sledovanymi znaky.

SHO: Udrzovani si zdravého zivotniho stylu nema statisticky vyznamny vliv na stupen

osobniho uspokojeni.

Zkoumani vztahu mezi udrzovanim si zdravého zivotniho stylu a stupném

osobniho uspokojeni je podstatné, nebot’ pfedstavuje uceleny pohled na to, jak zivotni

navyky ovliviiyji nejen fyzické, ale 1 psychické a emocionalni zdravi jedince. Tato

hypotéza umoziuje posoudit, zda pravidelna fyzicka aktivita, vyvazena strava,

dostateCny spanek a omezeni konzumace alkoholu mohou pfispivat k lepSimu pocitu

spokojenosti a celkovému psychickému blahobytu.

skute¢né
cetnosti

Udriovani si zdravého

Stupen osobniho uspokojeni

Fivotniho stylu nizky mirny vysoky Celkem
Ano, pravidelné 12 11 2 25
Ano, obéas 4 22 4 30
Ne, nikdy 4 21 2 27
Celkem 20 54 8 82

Obrazek 15. Ovéreni zavislosti udrZovani si zdravého Ziv. stylu na stupern os. uspokojenti. Zdroj: vlastni

zpracovdni

Dale byly prepocitany ocekavané Cetnosti.

Vysledek ovéteni hypotézy: 11,508 > 2 0,05 ¥ 9,49

Vysledky ukazuji, ze udrzovani si zdravého zivotniho stylu je zavislé na stupni

osobniho uspokojeni. Pfijimame tedy alternativni hypotézu H1 a zamitame HO.

Pomoci Pearsonova koeficientu jsme zjistili stfedni silu zavislosti C = 0,3508.
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5.4 Shrnuti

V této praci se pozornost soustiedila na zkoumani syndromu vyhoteni mezi

technickymi pracovniky ve spole¢nosti Skoda Auto.

Vysledky prvni Casti dotazniku poukazaly na to, ze vétSina respondentt
(84,1%) zaziva alesponl obCas negativni emoce spojené s praci, coz bylo CasteCné
kompenzovano dobrou socialni podporou mezi kolegy. Hlavnim zjist€énym
problémem byla nemoznost povyseni nebo rozvoje kariéry, kde nemoznost kariérniho

postupu muze byt kliCovym faktorem pro spokojenost po pracovni strance.

Ve vztahu k tomuto zjisténi poskytuji vysledky vyzkumu personalné
poradenské spolecnosti mBlue, kterého se zcastnilo 753 respondentd z riiznych
profesnich pozic a vzdé€lavacich urovni, dulezity kontext. Podle tohoto vyzkumu témeért
polovina lidi opousti své zaméstnani kvuli nedostatku moznosti pro osobni a
profesionalni rist, coz potvrzuje, ze frustrace z nemoznosti povysSeni je hluboce
zakofenénym problémem. Tento trend je alarmujici, protoZze naznaluje, Ze pies
veskerou snahu o vytvareni podpurného pracovniho prostredi, je pro firmu zasadni

také nabizet realné prilezitosti pro kariérni rozvoj. (www.archiv.hn.cz, 2015)

Spojeni téchto dvou ¢asti vyzkumu ilustruje, jak je nemoznost povyseni nebo
kariérniho rstu vnimana jako stresor nejen ve spoletnosti Skoda Auto, ale v celé
pracovni populaci. Tato zjis§téni poukazuji na dulezitost pfistupu k fizeni lidskych
zdroju, ktery aktivné podporuje kariérni aspirace zaméstnanci a nabizi jim cesty k
profesionalnimu rustu a rozvoji. Bez takovych moznosti se firmy mohou potykat s
vysokou fluktuaci, zatimco zaméstnanci mohou citit, ze jejich potencial a ambice

zUstavaji nevyuzite.

V druhé ¢asti dotazniku, ktera vyuzivala Maslach Burnout Inventory (MBI)
pro méfeni syndromu vyhoteni, bylo zjisténo, ze techniti pracovnici ve spolecnosti
Skoda Auto vykazuji rozli¢né stupné emocionalniho vy&erpani, depersonalizace a
osobniho uspokojeni. Analyza odpoveédi odhalila, ze urCity pocCet respondenti se

potykd s vysokymi hodnotami v emocionalnim vycCerpani a depersonalizaci, coz
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signalizuje znacny vyskyt syndromu vyhofeni v této skupin€. Zaroven v oblasti
osobniho uspokojeni mnozi zaznamenali nizsi skore, coz poukazuje na nedostatek

pocitu efektivity a uspokojeni z prace.

Presné rozdé€leni respondentl do kategorii emocionalniho vycerpani ukazalo,
ze vétsina z nich se nachazi v rozmezi nizkych az stfednich hodnot, coz naznacuje, ze
vysoké urovné emocionalniho vycCerpani nejsou prevladajici. Piestoze vysoké stupné
vycerpani nebyly dominantni, jejich pfitomnost u nékterych respondentt je dilezitym

signalem potieby dalsi podpory a intervenci.

V oblasti depersonalizace bylo zjisténo, ze ¢ast respondentt pocituje stiedni
az vysoké urovné cynismu a odstupu od prace s lidmi, coz je dalsi ukazatel

potencialniho rizika vyhoteni.

Osobni  uspokojeni, jako protivdha emociondlnimu vyCerpani a
depersonalizaci, bylo u mnohych respondentti hodnoceno jako nizké, coz ukazuje na

problémy s nalezenim smyslu a hodnoty v jejich pracovnim usili.

Celkove vysledky druhé ¢asti dotazniku poukazuji na to, ze technicky personal
ve spole¢nosti Skoda Auto &eli vyzvam souvisejicim se syndromem vyhoteni. Zjisténi
zduraznuji dalezitost dalSiho zkoumani této problematiky a implementace cilenych

opatfeni pro zlepSeni dusevniho zdravi a pracovniho prostiedi.

Analyza prvni a druhé hypotézy ukazala, ze pohlavi ani vék nemaji statisticky
vyznamny vliv na vhimani naro¢nosti prace s lidmi po cely den nebo na pocit marnosti
a neuspokojeni v praci mezi technickymi pracovniky ve spole¢nosti Skoda Auto. Toto
zjisténi je opakem vyzkumu firmy Future Forum, ktera odhaluje, ze vyhoteni ze stresu
na pracovisti je od jara 2021 na historickém maximu. Vyzkumu se zucastnilo 10 243
zaméstnancu pracujicich na plny uvazek ve Sesti zemich, vCetné Spojenych statd a
Spojeného kralovstvi, kdy vice nez 40 % zaméstnanci uvedlo, ze jsou vyhorteli.

(www.cnbc.com, 2023)
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Zvlasté alarmujici je, ze zeny a pracovnici do 30 let jsou podle tohoto vyzkumu
vystaveni vétSimu riziku vyhoteni, coz by mohlo naznacovat, ze i kdyz pohlavi a vék
nemaji pfimy vliv na vniméani narocnosti prace nebo pocit marnosti v naSem
konkrétnim vyzkumu, existuji Sirsi socialni a ekonomické faktory, které mohou tyto

skupiny zvlasté zatézovat.

Je tedy zéasadni, aby se organizace jako je Skoda Auto zaméfily nejen na pfimé
pracovni faktory, ale také na S§ir§i socialni podporu a strategie pro feSeni stresu,
zejména v kontextu ekonomickeé nejistoty, ktera muze zvySovat riziko vyhofeni mezi

zraniteln&j$imi skupinami zaméstnancti.

Potvrzeni alternativni hypotézy, ze prace presCas ma vliv na pocit vycerpani
pii plnéni svych ukoll, naléza odraz v Sir§im kontextu pracovniho prostiedi. Podle
pruzkumu spole¢nosti Sodexo Benefity pfislo do styku se syndromem vyhoteni 26%
podniki za posledni dva roky, ptfiCemz 9 z 10 firem uznava zvySené naroky na
pracovniky v poslednich letech. Tento rostouci tlak zptsobuje, Ze pfesCasy jsou na
dennim poradku, zejména u lidi na vysSich pozicich, coz vede k vyCerpani a syndromu
vyhoteni. Zjisténi v této praci zdiraziiuje dalezitost fizeni pracovniho Casu a potfebu
strategii pro zachovani duSevni pohody zaméstnancu, aby se predeslo negativnim

disledkiim nadmérné pracovni zatéze. (www.jobs.cz, 2013)

I pfes neprokazani 4. a 5. hypotézy, kde se zkoumal vliv podpory v osobnim
rozvoji a duSevnim zdravi ze strany spoleCnosti a udrzovani zdravého zivotniho stylu
na stupen emocionalniho vyCerpani a osobniho uspokojeni, je dalezité si uvédomit
Sirsi kontext téchto problému. Podle prvni narodni reprezentativni studie a vyzkumu
realizovaného Psychiatrickou klinikou 1. LF UK a VFN v Praze ve spolupraci s
agenturou STEM/MARK, syndrom vyhoteni a deprese uzce souvisi se zivotnim
stylem a jsou vyznamnou zatézi nejen pro Iékarské, ale i pro §irsi profesni skupiny.
Studie poukazuje na to, ze neuropsychiatrickd onemocnéni se stavaji stale veétSim
problémem soucasné spoleCnosti, coz zduraziuje vyznam prevence a podpory
dusevniho zdravi ve vSech oblastech pracovniho zivota. Vysledky této prace tak
reflektuji nutnost dal§iho zkoumani a rozvoje strategii pro boj proti syndromu

vyhoteni v ramci pracovniho prostiedi, pficemz vyznamnou roli hraje jak podpora
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zaméstnavateld, tak 1 individualni pfistup k zivotnimu stylu jednotlivca.

(www.lidovky.cz, 2015)

Doporuceni

Firmé Skoda Auto a.s. doporuduji nasledujici doporudeni, ktera by mohla

prispeét ke zlepSeni duSevniho zdravi a sniZeni rizika syndromu vyhofeni mezi

technickymi pracovniky:

Zavedeni pravidelnych workshopi na téma Fizeni stresu a
mindfulness: Porfadani mésicnich workshopt vedenych odborniky na
psychologii prace a mindfulness, které by zaméstnancim poskytly

nastroje a techniky pro zvladani stresu a zvySovani osobni pohody.

Flexibilni pracovni doba a podpora prace z domova: Umoznit
technickym pracovnikim flexibilni zacatek a konec pracovni doby,
stejn€ jako moznost pracovat z domova 1-2 dny v tydnu. Tato opatfeni
by mohla pomoci zaméstnancim lépe sladit pracovni a osobni zivot a

snizit stres.

Ocenéni a uznani zaméstnancu: Implementovat systém ocenéni,
ktery by pravidelné odmeénoval zaméstnance za jejich uspéchy, inovace
a pozitivni pfistup k praci. Timto zptisobem by se posilila motivace a

pocit sounalezitosti s firmou.

Podpora work-life balance: Vytvofit politiku, ktera podporuje
vyvazenost mezi pracovnim a osobnim zivotem, napfiklad poskytnutim
dni na regeneraci, tzv. ,,mental health days", které zamé&stnanci mohou

vyuzivat bez nutnosti uvadeéni davodu.

Tato doporuceni maji za cil posilit zaméfeni spolecnosti na dusevni pohodu a

celkové zdravi jejich zaméstnancl, coz by meélo pozitivni dopad na pracovni

spokojenost a produktivitu.
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Tato bakalarska prace se vénovala problematice stresu, syndromu vyhoteni a
dusevni hygieny mezi technickymi pracovniky ve spole¢nosti Skoda Auto. Prace byla
strukturovana do teoretické a praktické casti, kde teoreticka ast poskytovala uceleny
prehled o definicich, pfi¢inach a dusledcich syndromu vyhoteni, zatimco prakticka
Cast byla zaméfena na empiricky vyzkum zaméfeny na zkuSenosti technickych

pracovnika s timto fenoménem.

Empiricka ¢ast byla realizovana prostiednictvim dotaznikového Setieni, jehoz
cilem bylo zjistit, jak techniéti pracovnici ve Skoda Auto vnimaji stres a syndrom
vyhoteni a jaké maji zkuSenosti s dusevni hygienou ve svém pracovnim prostiedi.
Dotaznik byl pfedan vybranym respondentiim s cilem ziskat vzorek riznych nazora a

zkuSenosti.

Na zaklade analyzy odpovédi respondentd bylo mozné identifikovat klicové
faktory ovliviiujici vniméani stresu a riziko vyhofeni, jako je pracovni zatéz,
komunikace na pracovisti, podpora ze strany spole¢nosti a pracovniho kolektivu, a
také vyznam duSevni hygieny a work-life balance. Zaroven bylo ovéreno nékolik
hypotéz tykajicich se vlivu pohlavi, véku, prace prescas a dalSich faktorti na vnimani

stresu a syndromu vyhoteni.

Z vysledkt vyzkumu vyplyva, Ze i pies vysokou miru povédomi o syndromu
vyhoteni mezi technickymi pracovniky existuji stale oblasti, ve kterych je mozné
situaci zlepSit, zegména v oblasti prevence, podpory dusevniho zdravi a zlepSeni
pracovniho prostiedi. V ramci tohoto zjisténi doporuduji spole¢nosti Skoda Auto
zavést a podporovat komplexni programy pro fizeni stresu a prevenci vyhoteni. Tyto
programy by mély zahrnovat pravidelné workshopy a Skoleni zamétené na techniky
zvladani stresu, podporu work-life balance a rozvoj osobniho ristu. Je klicové rovnéz
zlepsit interni komunikaci a posilit podporu mezi kolegy 1 ze strany nadfizenych.
Dal$im dulezitym krokem by mélo byt provadéni pravidelnych prizkuma
spokojenosti zaméstnancu, aby spolecnost mohla rychle reagovat na potieby a obavy

svych pracovniki.
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V zavéru lze fict, ze syndrom vyhoteni a stres na pracovisti jsou vaznymi
problémy, které vyzaduji systematicky pfistup jak ze strany jednotlivcy, tak ze strany
organizaci. Spole¢nost Skoda Auto, jako jeden z kliGovych zaméstnavateld v regionu,
ma prilezitost stat se lidrem v oblasti podpory dusevniho zdravi a prevence syndromu
vyhoteni, a tim nejen zlepsit pracovni prostiedi pro své zaméstnance, ale 1 pfispét k
celkovému zvySeni produktivity a spokojenosti na pracovisti. Bakalafska prace tak
pfinasi dulezité poznatky, které mohou slouzit jako vychodisko pro dalsi vyzkum a
praktické kroky v této dulezité oblasti. Implementace téchto doporuceni muze
vyznamné piispét k pozitivni zméné a podpoie dusevniho zdravi ve spoleénosti Skoda

Auto.
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Prilohy

Priloha 1 — Dotaznik pro respondenty

Mili kolegové a milé kolegyné,

v ramci své bakalarské prace bych Vas rada pozadala o vyplnéni nasledujiciho dotazniku,
ktery se vaze k mému tématu prace Stres, syndrom vyhoteni a dusevni hygiena. Dotaznik
je rozdélen na 2 Casti, kde v prvni casti uvedete par informaci o Vas a druha ¢ast dotazniku
obsahuje Test na syndrom vyhoteni. Veskeré tidaje jsou zcela anonymni a budou vyuzity

pouze pro zpracovani praktické ¢asti mé bakalarské prace.
Vyplnéni otazek trva piiblizné 7minut.

Predem Vam mockrat d€kuji a preji ptijemny den &

-

Adéla Svobodova

1.

CAST

Tak nejprve néco o Vas.

1)

2)

3)

4)

5)

6)

Jaké je Vase pohlavi?

a. Muz
b. Zena
c. Jiné
Jaky je Vas aktualni vék?
a. 18-35let
b. 36-50 let
c. 51-64let

d. 65 avice let
Jaky je Vas nejvyssi dosazeny stupeni vzdélani?
a. Stredoskolské vzdelani bez maturity
b. Stredoskolské vzdélani s maturitou
c. Bakalarské vzdélani
d. Magisterské/Inzenyrské vzdélani
e. Jiné
Jaky je Vas aktualni rodinny stav?
a. Svobodny/a
b. V manzelstvi, v registrovaném partnerstvi
c. Rozvedeny/a
d. Ovdoveély/a
e. lJiny
Jak dlouho jste zaméstnan/a v soucasné spolecnosti?
a. Méné nez 1 rok
b. 1-5let
c. 6-101let
d. Vice nez 10 let
Jak dlouho pracujete na Vasi soucasné pozici?
a. Méné nez 1 rok
b. 1-5let
c. 6-101let
d. Vice nez 10 let
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7) Kolik hodin primérné denn¢ travite v praci?
a. Meéné nez 6 hodin
b. 6-8 hodin
c. 8-10 hodin
d. Vice nez 10 hodin
8) Jak cCasto pracujete prescas?
a. Nikdy
b. Ztidka (1-2krat za mésic)
c. Casto (1-2krat za mésic)
d. Velmi Casto (3 a vicekrat tydn¢)
9) Pocitujete pred praci negativni emoce?
a. Ano, pravidelné
b. Ano, obcas
c. Ne, nikdy
10) Mate pied praci pozitivni emoce?
a. Ano, pravidelné
b. Ano, obcas
c. Ne, nikdy
11) Vyhledavate ¢asto radu nebo podporu u pratel i rodiny pfi feSeni pracovniho
problému?
a. Ano, pravidelné
b. Ano, obcas
c. Ne, nikdy
12) Citite se podporovani ve svém osobnim rozvoji a dusevnim zdravi ze strany
spolecnosti?
a. Ano, pravidelné
b. Ano, obcas
c. Ne, nikdy
13) Jak Casto komunikujete se svymi kolegy o osobnich problémech?
a. Velmi Casto
b. Obcas
c. Nikdy
14) Mate pocit, ze vasi kolegové jsou ochotni vam pomoci v obtiznych situacich?
a. Ano, pravidelné
b. Ano, obcas
c. Ne, nikdy
15) Dostava se Vam pozitivni zpétné vazby od nadiizenych?
a. Ano, pravidelné
b. Ano, obcas
c. Ne, nikdy
16) Zazil/a jste v nedavné dobé pocit podrazdénosti?
a. Ano, pravidelné
b. Ano, obcas
c. Ne, nikdy
17) Které z nize uvedenych vnimate jako hlavni zdroj stresu v pracovnim prostiedi?
a. Vysoka pracovni zatéz
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b. Konflikty s kolegy nebo nadfizenymi
c. Nemoznost povySeni nebo rozvoje kariéry
d. Jiné
18) Mate informace o opattenich, ktera 1ze pfijmout k prevenci vyhoteni?
a. Ano, jsem dobie informovan/a
b. Ano, ale malo informovany/a
c. Ne, nejsem informovan/a
19) Vyuzivate aktivné dostupné zdroje a podporu ve firmé pro prevenci stresu a
vyhoteni?
a. Ano, pravidelné
b. Ano, obcas
c. Ne, nikdy
20) Uz jste nekdy konzultoval/a s odbornikem v oblasti psychického zdravi, naptiklad
psychologem, psychiatrem nebo prostfednictvim specializované telefonni linky?
a. Ano, pravidelné
b. Ano, obcas
c. Ne, nikdy
21) Jste si védom/a moznosti konzultace s psychologem v ramci firmy Skoda auto?
a. Ano, jsem si védom/a
b. Ano, ale malo informovany/a
c. Ne, nejsem si védom/a
22) Vite o moznosti vyuziti portalu SkodaSpace k vyhledani sluzeb ve Skoda auto
tykajicich se prevence vyhoteni?
a. Ano, jsem dobie informovan/a
b. Ano, ale malo informovany/a
c. Ne, nejsem informovan/a
23) Domnivate se, ze firma Skoda auto poskytuje dostate¢nou podporu pii prevenci
vyhoteni?
a. Ano, plné souhlasim
b. Ano, Castecné souhlasim
c. Ne, vibec nesouhlasim
24) Praktikujete nékteré metody pro udrzeni duSevniho zdravi (napf. meditaci, cviceni,
seberozvoj)?
a. Ano, pravidelné
b. Ano, obcas
c. Ne, nikdy
25) Udrzujete si zdravy zivotni styl (napf. vyvazena strava, dostatek spanku, omezeni
alkoholu)?
a. Ano, pravidelné
b. Ano, obcas
c. Ne, nikdy
26) Citite se dusevné pretizeni?
a. Ano, pravidelné
b. Ano, obcas
c. Ne, nikdy
d
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2. CAST
Dotaznik MBI — Maslach Burnout Inventory
Ch. Maslach, S. Jackson
V tomto dotazniku prosim dopliite do vyznacenych polic¢ek u kazdého tvrzeni Cisla,
oznacujici podle klice Cetnost pocitu, které obvykle prozivate.
Cetnost pociti: Nikdy 0—1-2-3-4-5-6 Kazdy den

1. | Prace mé citové vysava.

2. | Na konci pracovniho dne se citim byt na dné sil.

3. | Kdyz rano vstavam a pomyslim na pracovni problémy, citim se unaven/a.

4. | Velmi dobfe rozumim pocitum svych klienti.

5. | Mam pocit, Ze n¢kdy s klienty jednam jako s neosobnimi vécmi.

6. | Celodenni prace s lidmi je pro m¢ skute¢né namahava.

7. | Jsem schopen velmi u¢inné vyfesit problémy svych klientt.

8. | Citim ,,vyhofeni®, vyCerpani ze sv¢ prace.

9. | Mam pocit, ze lidi pfi sv¢ praci pozitivné ovliviiuji a nalad’uji.

10. | Od t¢ doby, co vykonavam svou profesi, stal jsem se mén¢ citlivym k lidem.

11. | Mam strach, Zze vykon mé prace m¢ Cini citové tvrdym.

12. | Mam stale hodn¢ energie.

13. | Moje prace mi pfinasi pocity marnosti, neuspokojeni.

14. | Mam pocit, ze plnim sv¢ tkoly tak usilovn¢, ze mé to vycerpava.

15. | Uz m¢ dnes moc nezajima, co se déje s mymi klienty.

16. | Prace s lidmi mi pfinasi silny stres.

17. | Dovedu u svych klientii vyvolat uvolnénou atmosféru.

18. | Citim se sv€zi a povzbuzeny, kdyZ pracuji se svymi klienty.

19. | Za roky sv¢ prace jsem udélal/a hodn€ dobrého.

20. | Mam pocit, Ze jsem na konci svych sil.

21. | Citové problémy v praci feS§im velmi kladn¢ — vyrovnané.

22. | Citim, ze klienti mi pficitaji n€které své problémy.

Pokud byste méli zajem o vyhodnoceni, prosim o uvedeni Vaseho e-mailu: ..............cc........
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