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Uvod

Dnesni doba klade nejriiznéjsi naroky na ¢loveka, a to ve vSech rolich, které zastava. Mize to
byt role rodie, potomka, piibuzného, manzela, studenta, zaméstnance, manazera
a mnoho jinych. Pfes to, ze si to lidé neuvédomuji, jsou ohrozeni syndromem vyhoteni bez
vyjimky. Jestlize se naroky okoli zvys$i na takovou uroven, kterou clovék sdm nedokéze ovladat
a neuvédomuje Si nebezpeci svého chovani, mize se propadnout do hluboké pasti deprese,
vyCerpani a smutku. Dlouhodoby stres a netfeSeni tlaku, ktery je na ¢lovéka vytvaren jeho
okolim, pfedstavuje cestu k bolestnému, nestastnému a nenaplnénému zivotu. Nékteré tkony
clovek vykonava zpocatku radostné, uspokojeni z pracovnich vysledki ptinasi pozitivni emoce.
Toto obdobi miiZe trvat az né€kolik let. AvSak béhem této doby hrozi riziko ztraty ostatnich
dulezitych aspektu zivota. Napiiklad rozpad rodiny, rozchod s Zivotnim partnerem, ztrata
osobniho volna a zajmu o mimopracovni aktivity, ztrata kontaktu s potomky atd. Tyto rizika by
méli byt brany na zfetel. Kazdy ¢lovék by si mél stanovit vnitini pravidla a mantinely, které
neni ochoten piekrocit.

Nejinak je tomu i v oblasti byznysu a managementu. Manazer dne$ni doby by mél umét
nakladat se svym Casem, zvladat na né¢j naloZené ukoly a nést odpoveédnost za jejich pInéni, ale
piesto neztratit vnitini klid a udrzet si osobni Zivot na takové trovni, aby mu poskytoval
uvolnéni, naplnéni a oporu. V dnesni dobé je mozné rozpoznat ptiznaky, které varuji pred
nastavajici hrozbou ztraty svého dosavadniho zivota. Manazer miZe zaznamenat signaly
a vzorce chovani, které mohou vést k syndromu vyhoteni. Dulezité je uvédoméni si, ze se
takového jedndni dopousti. Dalsim krokem je rozhodnuti o zméné svého chovani, ptipadné
0 zmén¢ svych priorit a moralnich hodnot.

Bakalatfskd prace se zaméfuje na oblast managementu a vyskytu syndromu vyhoieni
u pracovnikil prave této oblasti. Zkouma, jakymi zptisoby mohou byt dne$ni manaZzetiovlivnéni

stresem a jak se vyrovnavaji s dlouhodobou pracovni zatézi.



Cil

Cilem této bakalaiské prace je vytvofit ndvrh strategie zvladani pracovni zatéze urcené
zamestnancim stfedniho managementu. Souc¢ésti navrhu bude seznam moznych preventivnich
opatieni, které pomohou manazerim ptedchazet syndromu vyhoteni.

Zaméefim se na vedouci pracovniky, se kterymi provedu rozhovor, pficemz mne bude zajimat,
jaké cCinnosti zahrnuje jejich prace, které Cinnosti predstavuji pro manazery zatéz, jakym
zpuisobem uvoliuji stres a co by jim ptineslo dusevni klid.

Vystupem této bakalatrské prace bude konkrétni strategie predevsim pro pracovniky stiedniho
managementu, kterda by meéla mit motivacni, preventivni a informativni charakter

o problematice syndromu vyhoteni.



Teoreticka cast

1 Management

1.1 Definice managementu

Slovo management ma sviij pavod v angli¢tiné a doslova se preklada jako sprava, vedeni nebo
obratné fizeni. Management je soucasti kazdého podniku a nelze jej nikdy odstranit z fungovani
organizace.

Existuje celad fada nazoru a definic, které vysvétluji pojem management. Vyznamy se lisi podle
orientace nazoru autora. Napiiklad Cejthamr a Dédina v knize Management a organizacni
chovani uvadi, ze: ,,Management je cinnost mobilizujici lidské i vécné cinitele v podniku,
vedoucl k zajisténi cilu podniku. Prostrednictvim uspokojovani a respektovani pozZadavkii
zdkaznikii. <

Mikula§ Sedldk pohlizi na management nékolika pohledy, a sice chape management jako
praktickou ¢innost ¢i specificky druh prace, kterou tvofi mnoZinu aktivit, které manazefti
vykonavaji nebo musi vykonavat, aby dosahli stanovenych cila.

Déle tvrdi, ze management, jako védni disciplina, je naakumulovany a logicky uspofadany
soubor principii, metod a postupl fizeni, které je potieba vyuCovat a aplikovat v procesu
managementu.?

Tteti Sedlakiv pohled vysvétluje management jako skupinu lidi, manazeri, ktefi jsou
zodpovédni za to, aby se prace vykondvala dobie a dosahovalo se cili organizace.’

Doposud neexistuje jednotna definice pojmu management, ktera komplexné vyjadiuje jeho
podstatu. Mizeme fici, Ze management je v riznych formach nedilnou souc¢asti naseho zivota.
Projevuje se vSude tam, kde je potieba dosahnout néjakych cili. At uz se jedna o fizeni

o0sobniho zivota, nebo Zivota podniku.4

1.2 Rozdéleni managementu

Management rozdélujeme do tii zdkladni Grovni podle zaméteni hlavnich ¢innosti, kterymi se

manazeti zabyvaji. Je to vrcholovy, sttedni management a management prvni linie anebo také

L CEJTHAMR, Viclav, Jiti DEDINA. Management a organizacni chovani. 2., str. 18
2 SEDLAK, Mikulas, Zdaklady manazmentu, s. 19

8 Tamtéz, s. 20

4 Tamtéz, s. 21



liniovy management. Na kazdé trovni hierarchie managementu jsou feSeny odlisné problémy

organizace. Obrazek ¢. 1 ukazuje, jakymi ¢innostmi se zabyvaji.

Strategické planovani, koncepéni
nagement ¢innost, odpovédnost za
(Top manageryent) smérovani firmy jako celku

Systematické planovani, vedeni
svéifeného useku firmy,
odpovédnost za dosahovani cild

Stfedni managemekt
(Middle managemen

Operativni rozhodovani,
odpovédnost za tymy lidi a jejich
¢innosti

Obrazek 1 - Hierarchie managementu
Zdroj: vlastni zpracovani

1.3 Manazer

Prostfednikem managementu je manazer, ktery vyuziva své znalosti, schopnosti, zkusenosti
a nazory k fizeni. Manazeti jsou povazovani za rozhodujici €initele v fizeni podnikd. ManaZer
je profese na urcitém stupni firemni hierarchie, ktery zodpovida za dosahovani stanovenych
cilti jemu svéfenych oddé€leni. Jsou mu svéfeny pravomoci a kompetence k fizeni organizace.
Hlavni ¢innosti, kterymi se manaZzer zabyva, jsou:

e planovani,

e organizovani,

e rozhodovani,

e vedeni,

e komunikovani,

e motivace podiizenych,

e kontrolovani.

Znalost a uplatiiovani fidicich praktik nazyvame tvrdymi dovednostmi (hard skills). Jsou to
pfedev§im podnikatelské znalosti, ekonomickd teorie, jazykové schopnosti, védomostni

a technické dovednosti. Vedle téchto tvrdych dovednosti potfebuje manazer k vedeni lidi také



mékké dovednosti (Soft skills). Do této kategorie fadime komunika¢ni dovednosti (verbalni
i neverbalni), koncepcni mysleni, odolnost viici stresu, zdravé sebevédomi, toleranci, moralni
a etické hodnoty, zvladiani emoci a mezilidskych vztahti. Tyto dovednosti jsou méné
hmatatelné, avSak neméné dulezité. Zakladnim ptedpokladem pro ziskdni manazerskych
dovednosti je socialni zralost manazera. Tyto dovednosti ziskava manazer po cely svij zivot
a mé¢l by byt piipraven se stale ucit a zdokonalovat.

Existuji také nckteré vrozené predpoklady, které jsou dilezitym rysem manazera.
Za ty povazujeme napf. inteligenci, pfedstavivost a fantazii, tvofivost, temperament, potiebu

fidit atd.®
1.4 Lidr

Rizeni pracovniki neni to stejné jako vedeni pracovniki. Existuji lidé, které mazeme diky jejich
piirozenym vlastnostem oznacit za vidce. Vidci nebo také lidii predstavuji pfirozenou autoritu
a svym jednanim dokazi pfimét pracovniky, aby d¢lali véci ochotné, s nadSenim,
a uspéSné tak dosahovali cili spoleCnosti. Typické vlastnosti lidri jsou sebevédomi,
cilevédomost, dominantnost a velky stupeii sebekontroly. ManaZer a lidr nejsou totozné pojmy,
ale prekryvaji se. Manazer je osoba odpovédnd za organizovani a za dosazeni cili. Toto vSak

vyjadiuje pozici v hierarchii. Jeho autorita je dana jeho postavenim a formalnim pifidélenim

pravomoci. Lidr je ¢lovek, ktery ma schopnost ptimét lidi, aby sledovali jeho cestu. Jeho
6

autorita vyplyva z uznani jeho schopnosti, chovani a jednani.

MANAZERI
JSOU ZAROVEN
VUDCI

MANAZERI

Manazefi, ktefi Manazefi Jednotlivci
postradaji znaky Jjako vadci jako vidci, ktefi

a dovednosti vudcU nejsou manazefi

Obrazek 2 - Manazefi versus vidci
Zdroj: DEDINA, Jiii a Jiti ODCHAZEL. Management a moderni organizovadni firmy., s. 258

5 LOIDA, Jan. ManaZerské dovednosti s. 11 - 23
® DEDINA, Jiti a Jitit ODCHAZEL. Management a moderni organizovani firmy., s. 258

10



Nelze konstatovat, ze uspéSnost manazera zavisi pouze na jeho vlastnostech. Manazer, ktery
nemd typické vlastnosti lidra, mize byt Vnekterych piipadech pro organizaci
nepostradatelnym. Toto uvadi naptiklad teorie skupin, ktera zdlraznuje souvislost mezi vlivem
vztahli mezi manazery a jejich podfizenymi. Vedeni lidi chape jako spolecné usili manazeri
a fizenych pracovniktl s cilem maximalizovat Gi¢inek vzajemnych vztahti. Mnohdy si manazefi
své dulezité postaveni ani neuvédomuji. Jednaji nékdy vice za sebe, aniz by chapali, ze je n€kdy
vice vhodné zastavat roli reprezentantli, zatimco jindy spiSe organizatort, inicidtord nebo

kontrolorti. Jejich nezastupitelna role je také vychovatel a poradce.’
1.5 Styly fizeni

Manazeti ve své profesi uplatiuji rizné styly fizeni. Jaky styl fizeni manazer pouziva, zalezi
piedevsim na jeho osobnich vlastnostech, zkuSenostech a preferencich.
Styly fizeni muizeme rozdélit na Ctyfi zakladni:

e autoritativni (autokraticky) — je zalozen na piikazech a jejich napliiovani. Ridici

pracovnik se minimaln¢€ radi s podfizenymi. Uptednostiiuje formalni postupy.

e Demokraticky (partnersky) — manazer spolupracuje s podiizenymi a divéfuje jim, ma
piirozenou autoritu. Cini vlastni rozhodnuti na zéklad¢ rady podtizenych.

e Liberdlni — vedouci ponechava fadu rozhodnuti a ¢innosti na podfizenych. Vyhyba se
nepopularnim zasahtim, jako je naptiklad kritika.

e Byrokraticky — manaZer opird své jednani o smérnice a nafizeni shora, které uklada
svym zaméstnanctim a sleduje jejich dodrzovani.®

2 Syndrom vyhorieni

2.1  Definice syndromu vyhoteni

Jev syndromu vyhoteni je stary jako lidstvo samo. MiiZzeme jej také nazyvat jevem celkového
vyCerpani, vyhasnuti ¢i vysileni organismu. K popisu tohoto stavu doslo az v 80. letech 20.
stoleti. Pojem syndrom vyhoteni (v anglickém jazyce burn-out nebo burnout syndrome) slouzil
k popisu stavu alkoholikl, ktefi ztratili zajem o vSe kromé alkoholu. Pozdéji se syndrom

vyhoteni vztahoval také na toxikomany a jejich chronicky stav zavislosti. V posledni dobé¢ byl

" BEDRNOVA, Eva, Ivan NOVY a Eva JAROSOVA. Manazerska psychologie a sociologie., s. 414
8 VACHAL, Jan a Marek VOCHOZKA. Podnikové iizeni., s. 111
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syndrom vyhoteni popsan u lidi, ktefi byli opojeni svou praci do takové miry, az se jim stala
drogou. Tito lidé Casto pocitovali fyzické i psychické vy€erpani a jejich zivot se postupné zacal
hroutit ve v§ech moznych oblastech. Lid¢ se citili citové vyprahli a mentaln¢ otupéli, necitili
uspokojeni ani radost a jakdkoli ¢innost pro n¢ byla velmi obtizna. Poprvé byl syndrom
vyhofeni  odborn¢  definovan  Herbertem  J. Freundenbergerem v Casopise
Journal of Social Issues vroce 1974 v ¢lanku Staff Burn-out. Autor se tomuto tématu
podrobnéji vénoval dale vdile Burnout: The cost of high achievement, v piekladu
Burnout - vysokd cena za tispéch.’

Freundenbeger definoval syndrom vyhofeni jako ,.kone¢né stadium procesu, pii némz lidé, ktefi

v v

se hluboce emociondln¢ nécim zabyvaji, ztraceji své pivodni nadSeni (entuziasmus) a svou
motivaci (své vlastni hnaci sily).*°
Freudenberger sam povazuje za nejpodstatnéjsi faktory syndromu vyhoteni tyto:

e nezkrotnou touhu po spolecCenském uznani,
e nerealné pozadavky na vztahy mezi lidmi,
e kladeni diirazu na véci, které nejsou podstatné. !

Jina definice podle Agnes Pinesové a Elliotta Aronsona uvadi, ze ,,Vyhoieni je formalné
definovano a subjektivné prozivano jako stav fyzického, emocionalni a mentalniho vycerpani,
které je zpusobeného dlouhodobym setrvavanim v situacich, které jsou emocionaln¢ tézké
(naroc¢né). Tyto emociondlni pozadavky jsou nejcastéji zpisobeny kombinaci dvou véci:
velkym odekavani s chronickymi situaénimi stresy.“*?

Dalsi autofi uvadéji, ze burnout znamena:

Cary Cherniss: ,,Burnout je reakci na praci, ktera ¢lovéka mimotadné zatézuje.*

Carol J. Alexandrova: ,Burnout je stavem totalniho odcizeni (alienation) a to jak v praci,
tak druhym lidem i sama sobé&.*

Donald Hay: ,,Burnout je kriticky stav ¢lovéka, ktery ma problémy s udrzovanim zdravého
sebe-hodnoceni, sebe-cenéni a sebe-pojeti (self-esteem).*

Heleha Sek: ,,Burnout neni vysledek dlouho trvajiciho stresu, je to spiSe dusledek selhani

procest adaptace (schopnosti a moznosti vyrovnat se s té¢Zkou situaci.*

9 KRIVOHLAVY, 1., Jak neztratit nadseni., s. 47-49

10 Tamtéz

W HONZAK, R., Jak Zit a vyhnout se syndromu vyhovent., s. 21-25
12 KRIVOHLAVY, J., Jak neztratit nadseni., s. 10 - 11
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Byt vyhotely/4 znamena postradat energii, zapal, chut, zajem... S takovymi pocity nemizeme

citit uspokojeni z prace a klesd naSe vykonnost. Vyhybame se jakymkoli tkolim nad nutné

minimum. Nejsme otevieni uvazovat o zlepsovani svych postupi a moznosti.*?

2.2

Freudenbergiiv cyklus

Lidé postizeni syndromem vyhoteni si uvédomuji, ze néco je Spatn¢ a Ze se nachazeji na Spatné

cesté. Avsak jejich vnitini popfeni a tendence bagatelizovat problémy je zene stale dopiedu.

Zacinaji se objevovat jemné signaly, které Herbert Freudenberger spole¢né s Gailem Northem

zacali sledovat a zapisovat. Sestavili cyklus dvanacti kritickych fazi, které se nemusi objevit

vSechny a nemusi vZdy jit za sebou popsanym zpusobem:

SNAHA PO SEBEPROSAZENI — snahy prosadit se v pracovni oblasti.

CLOVEK ZACINA PRACOVAT VICE A TVRDEJI — nastaveni svych cili velmi vysoko,
Cloveék vyviji vic Gsili, nez je bézné. Tim soucasné predvadi, Ze je nenahraditelny.
PREHLIZENi POTREB DRUHYCH — plné soustfedéni na praci, vS§echen ¢as je obétovan
praci. Rodina, ptatelé, jidlo, spanek se za¢inaji zdat nezajimavymi.

PRESUNUTI KONFLIKTU — V tomto okamziku si ¢lovék za¢ne uvédomovat, Ze je néco
Vv nepotadku, ale neni schopen rozpoznat zdroje svych problémii. Také se objevuji prvni

télesné obtize — piiznaky stresu.

REVIZE A POSUNUTi HODNOT — nastdva emocni otupéni, prace pohlcuje veskerou

energii a dominuje v zebticku hodnot.

POPIRANI VZNIKAJICICH PROBLEMU — ¢lovék nema rad socialni kontakt s ostatnimi,

je patrna narustajici agresivita a sarkasmus.

STAZENI — socialni kontakt je na minimu, ¢loveék zacina vyhledavat tlumici prostiedky

(alkohol, 1éky, drogy...).
ZCELA JASNE PATRNE ZMENY CHOVANI

DEPERSONALIZACE — ztrata sebe sama, svou vlastni osobnost clovek vidi jako

bezcennou, nahliZi na svét jako na sérii mechanickych ukont.

13 Tamtéz, s. 47-49
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e VNITRNi PRAZDNOTA — vnitini prazdnotu se ¢lovek snazi prekonat zbésilymi aktivitami,
jakymi jsou ptejidani, sex, alkohol nebo drogy.

r~r

e DEPRESE — ztrata smyslu Zivota, ptibyva psychickych i zdravotnich potizi a symptomil

deprese.

e SYNDROM VYHORENI — emoc¢ni, télesny, psychicky kolaps. Mohou se objevit

sebevrazedné tendence.

Od pocatku 80. let 20. stoleti je syndrom vyhoteni spojovan s kardiovaskularnimi
onemocnénimi, akutnim infarktem myokardu, mozkovou mrtvici a jinymi zavaZznymi
zdravotnimi problémy, pficemz syndrom vyhoteni témto onemocnénim piedchéazi, neni jejich

disledkem.®

2.3  Stres

V dnesni dobg je stres ¢asto vniman jako béZzna normalni ¢ast prace. Trva-li vSak stres ptili§
dlouho a naroki je mnoho, ptisobi stres na organismus Skodlive.

Samotné slovo stres pochazi z anglického slova stress, které v§ak vzniklo z latinského stringo,
stingere, strinxi, strictum, a lze jej vyjadfit jako obtiz, zatéz, bfemeno, napéti, namahani, pres
¢i tlak na osobu nebo véc ve fyzikdlnim, biologickém, psychologickém ¢i sociologickém
pojeti.’® K¥ivohlavy uvadi nékolik definic stresu podle autorii:

H. Selye: ,,Stres je vysledkem interakce (vzajemné ¢innosti) mezi urcitou silou pusobici na
¢loveéka a schopnosti organismu odolat tomuto tlaku.*

A. Howard a R. A. Scott: ,.Stres vyjadiuje situaci ¢lovéka v napéti (tenzi) pii feSeni problému,
kdyz se do cesty feSeni tohoto problému postavi nepiekonatelna prekazka.*

Kfivohlavy uvadi, ze stresem obvykle rozumime vnitini stav ¢lovéka, ktery citi piimé ohrozeni
nebo jej odekava a pii tom se domnivé, Ze obrana neni dostateéné silna.’

Dlouhodoby negativni stres, tzv. distres, a citové vypéti mize vyvolat fadu zavaznych
onemocnéni jako je rakovina, cukrovka nebo syndrom vyhoteni.

Existuje také pozitivni stres, tzv. eustres, ktery nam dodava energii a pozitivni emoce

ocekavaného vitézstvi, dosaZzeni cile nebo pozitivni udalosti. Je mozné jej chéapat jako

Y4 HONZAK, R., Jak zit a vyhnout se syndromu vyhoreni., s. 28-30

15 KEZBA V., SOLCOVA I Syndrom vyhoreni, vybrané psychologické proménné a rizikové faktory
kardiovaskularnich onemocneéni., s. 1

16 SIGMUND, Martin, Jana KVINTOVA a Michal SAFAR. Manazerska psychologie [online].

17 KRIVOHLAVY, J., Jak zviddat stres., s. 10
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psychosomatické reakce organismu na vyrazné kladné emocni prozitky. Eustres se projevuje
naptiklad pti milovani nebo sportu.'8

Stres je subjektivni prozitek, a proto jej nelze prokazatelné métit. Nase osobnost a dusevni
kondice se podileji na tom, jak zvladdme nejriznéjsi stresové faktory. Existuji lidé, jejichz
organismus funguje bez zavaznéjSich potizi i za velké zatéze. Naopak tada lidi, kteti nejsou tak

odolni vii¢i stresortim, vice inklinuji ke vzniku syndromu vyhoteni.®

2.4  Mechanismus stresovych reakci

V situaci pocitovani stresu vznika komplexni reakce organismu. Je to automaticka reakce
na vn&jsi podnét. V téle Clovéka se navozuje stav pohotovosti, ktery se projevuje nervovou
a hormonalni zménou. T¢lo se tzv. pfipravuje k boji nebo utéku. Aktivuje se ¢ast nervového
systému zvana Sympatikus. Soucasné se zvysi sekrece hormont adrenalinu a noradrenalinu
z nadledvin. Zaroven se uvoliiuje krevni cukr a tukové slozky, aby dodali potfebnou energii pro
svalovou praci — ptiprava k boji. Pti stresové reakci dochéazi ke zvyseni krevniho tlaku, cévy se
zuzuji, srde¢ni ¢innost se zrychli, ¢innost Zaludku a stfev se utlumuje, zvySuje se krevni
srazlivost a hladina cholesterolu v krvi. Jestlize nedojde k fyzické aktivité, stresové hormony
se pak v téle hromadi a sou¢asné dochazi k hromadéni neodeznélych emoci. Dusime v sobé
vztek, strach, litost, odpor atd. Pokud nenalezneme feSeni, dostavaji se tyto psychosomatické
projevy do podvédomi a nenastane faze uvolnéni. Jedinec potom reaguje jinym zptisobem na
prichozi podnéty, nez kdyby byl v uvolnéném stavu. Neékdy je v téle vyvolana silné stresova
reakce jiz pi'1 oCekavani urCité zatéze. Plisobi-li stresor na organismus ptilis dlouho, je dosazeno
stadia, kdy organismus neni schopen dal$i adaptace a nastupuje konecna faze zmén — stadium
vycerpani. T¢€lo jiz neni schopné produkovat hormony ve zvySeném mnozstvi. V takovém stavu
Jjiz vznikaji patologické zmény nervového systému a organti ¢loveéka.

Clovék, na néjz pasobi dlouhodobé stresory, nepodava optimalni vykon. Kvalita prace klesa
a ¢innosti se omezuji na rutinni, dobife znamé procesy. Vlivem dlouhodobého zatiZeni se
zhorSuje pracovni vykonnost, objevuji se poruchy vnimani, zpomaluje se motoricka ¢innost,

oslabuje se pamét’ apod.?°

18 KRASKA-LUDECKE, K. Nejlepsi techniky proti stresu, s. 14
1 KALWASS A., Syndrom vyhoreni v praci a osobnim Zivoté, s. 107
20 VECEROVA-PROCHAZKOVA A., HONZAK R. Stres, eustres a distres. s. 188
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2.5

Nadmérny stres vyvolava fadu potizi, které se projevuji ve tfech hlavnich rovinach. U kazdého

Disledky stresu

jednotlivee se potize projevuji v rizné intenzité. Jsou to tyto roviny:

2.6

Podle provedené studie Psychiatricke kliniky 1. 1ékatské fakulty Univerzity Karlovy v Praze
uvadi jeji autofi Jifi Raboch a Radek Ptacek alarmujici skuteénosti, které postihuji obcany

Ceské republiky. Mimo jiné uvadéji nejCastéjsi zdroje stresu v zaméstnani v tomto potadi:

Zatéz v pracovnim prostiedi

Tabulka 1 - Zdroj stresu . 5
Zdroj: RABOCH, Jiti a Radek PTACEK. Stres, deprese a Zivotni styl v Ceské republice [online].

somaticka — buseni srdce, sevieni za hrudni kosti, nechutenstvi, bolesti hlavy, kiece
Vv bti$ni oblasti, sexualni impotence, zména menstrua¢niho cyklu u zen, sviravé pocity

Vv krku, nervové tiky, sucho v tstech, zavraté, dvojité vidéni. ..

psychicka — pocit unavy a vyCerpanosti, zmény nalad, lhostejnost, neschopnost
empatie, Casté denni snéni, omezeni kontaktu s okolim, potize soustiedéni, poruchy

pozornosti, nervozita, zvySena podrazdénost, pocit ohrozeni...

zmény v chovani — zvySena nemocnost, pfijimani tlumicich prosttedkt (cigarety,

alkohol, Iéky), problémy se spankem, horsi kvalita plnéni svéfenych tkoli. .. %

IDROJ STRESU STRESOR PRO %%
Kontakt s klienty/zakazniky/pacienty &3
Platove chodnoceni 62
Nadmémé Easové zatiZzeni 55
Nadmeémé pracovni poZadavky 53
MNejistota pracovniho mista 47
Legislativa souvisejici s profesi 44
Pofadavek na odbomé znalosti 44
FPracovni podminky [vybaveni pracovisté apod.) 43
Pofadavek na komunikacnl dovednosti 40
Konflikty s nadizenym 31
Konflikty se spolupracovniky 29

2L KRIVOHLAVY, J., Jak zviddat stres., s. 20-30
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Podle zminéné studie Rabocha a Ptacka syndrom vyhofeni postihuje nejvice vrcholové

manazery a fidici pracovniky, a to v tomto potadi:

1. vrcholovi manazeti 38%
2. sttedni a niz$1 management 23%
3. zaméstnanci v manualni profesi 21%
4. 0SVC 20%
5. odborny pracovnik v zaméstnaneckém poméru 19%
6. zaméstnanci v kancelafskych profesich 18%
1. vlastnici firmy, podnikatel¢ se zaméstnanci 15%
8. podnikatelé¢ v zeméd¢lstvi, rybaistvi nebo lesnictvi 14%

Podle mista vyskytu osob s projevy syndromu vyhoteni je poradi v Ceské republice nasledujici:

Kraje CR

Moravskoslezsky
Liberecky
Kralovohradecky
Pardubicky
Stfedocesky
Jihomoravsky
Praha
Olomoucky
Ustecky

Plzerisky
JihoCesky
Zlinsky
Karlovarsky
Vysocina

Syndrom vyhoteni podle mista vyskytu v CR

28%

25%
24%
23%
e —————————————————————— Y YA 74
A

Y A
s 91 9%
D ———— A O ) )
s 199,
] 6%,
e 1294

e ———————————— N 74

— %

Obrazek 3 Syndrom vyhoteni podle mista vyskytu
Zdroj: Studie 1. 1ékatské fakulty Univerzity Karlovy v Praze, dostupné z: https://www.1fl.cuni.cz/stres-deprese-a-

zivotni-styl-v-cr-If1

Z provedené studie dale vyplyva, ze syndromem vyhoieni trpi vice Zeny a mladsi osoby.
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Spojitosti mezi vékem a vyhofenim se zabyva také Mirriam Pries, ktera uvadi, Ze syndrom
vyhoteni nastupuje u lidi po vyCerpani veskeré zivotni energie — energetického potencionalu.
Toto nastava ve vétsing€ ptipadil, kdy je ¢lovek jiz financné a majetkove zajistény a zacina
bilancovat v dusevni oblasti. U vétSiny lidi to je kolem ¢tyficatého roku, kdy se ¢lovek zaéne

opakované konfrontovat se svym vnitfnim svétem.

2.7  Ptiznaky a diagnostika syndromu vyhoteni

Jak poznat syndrom vyhoteni? Zejména z pozorovani chovani. Neni potieba byt studovanym
psychologem, aby ¢lov€k poznal, ze je vyCerpany. Existuji ur¢ité symptomy, které upozoriiuji
na mozny vyskyt vyhoteni. Ptiznaky lze rozdélit do 3 oblasti:

e V psychické roviné:

utlum aktivity,

- pocity frustrace, smutku, beznadégje,

- podréazdénost,

- pocity, ze maly efekt je vysledkem velké namahy,
- pocit bezcennosti, sebelitost.

e Ve fyzické rovin¢:

celkova unava,

bolesti hlavy,

problémy s krevnim tlakem, s dychanim, se srdcem nebo travenim

poruchy spanku,

apatie.
e V rovin€ socialnich vztahi:
- utlum socialniho kontaktu s okolim,

- nechut’ k vykonavané praci,

22 PRIESS, MIRRIAM. Jak zvlddnout syndrom vyhoient najdéte cestu k sobé, s. 120
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- Casté konflikty s lidmi,
- snizend schopnost empatie.??

Dale mizeme vyuzit nékolik odbornych dotaznikd, z nichZz nejznaméj$im je tzv. Maslach
Burnout Inventory (MBI). Tato odbornd metoda slouzi pro zjisténi k nachylnosti syndromu
vyhoteni. Autofi dotazniku jsou Christina Maslachova a Susan E. Jacksonova. Dotaznik
je rozdélen do tfi oblasti, a to na oblast depersonalizace, sniZzeni osobni vykonnosti

a emocionalniho vy¢erpani. Dotaznik obsahuje strukturu uvedené v tab. ¢. 2:

Tabulka 2 - MBI dotaznik ,
Zdroj: prepracovano podle ZIDKOVA Z. Dostupné z: https://zdenka-zidkova-psvz.webnode.cz/metody/

Sila nebo Cetnost pociti:  Vibec0-1-2-3-4-5-6-7 Velmi silné / ¢asto

1 EE Prace mne citové vysava.

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

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

4 PA Velmi dobie rozumim pocitim svych klienti/pacienti.

5 DP Mam pocit, ze n€kdy s klienty/pacienty jednam jako

S neosobnimi vécmi.

6 EE Celodenni prace s lidmi je pro mne skute¢né¢ namahava.
7 PA | Jsem schopen velmi G¢inné vytesit problémy svych klienti/pacientd.
8 EE Citim “vyhofeni”, vyCerpani ze své prace.

B KEZBA V. SOLCOVA 1., Syndrom Vyhoreni.,s.9 - 11
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9 PA Mam pocit, ze lidi pti své praci pozitivné ovliviiuji a nalad’uji.

10| DP Od té doby, co vykonavam svou profesi, stal jsem se mén¢ citlivym
K lidem.

11| DP Mam strach, ze vykon mé prace mne ¢ini citove tvrdym.

12| PA Mam stale hodné energie.

13| EE Moje prace mi piindsi pocity marnosti, neuspokojeni.

14| EE Maém pocit, ze plnim své ukoly tak usilovné€, Ze mne to vycerpava.

15| DP Uz mne dnes moc nezajima, co se déje s mymi klienty/pacienty.

16| EE Préce s lidmi mi pfinési silny stres.

17| PA Dovedu u svych klientii/pacientti vyvolat uvolnénou atmosféru.

18| PA | Citim se svézi a povzbuzeny, kdyZ pracuji se svymi klienty/pacienty.

19, PA Za roky své prace jsem udé¢lal hodné dobrého.

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

21| PA Citové problémy v praci feS§im velmi klidné — vyrovnané.

22| DP Citim, Ze klienti/pacienti mi pficitaji nékteré své problémy.
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Vyhodnoceni dotazniku spocivani v souctu vSech bodovych hodnoceni v jednotlivych sub-
skalach.

Stupeii emociondlniho vy¢erpani EE

Nizky 0-16

Mirny 17-26

Vysoky 27 a vice = vyhoteni
Stupei depersonalizace DP
Nizky 0-6

Mirny 7-12

Vysoky 13 a vice = vyhoteni
Stupeii osobniho uspokojeni PA
Vysoky 39 a vice

Mirny 38-32

Nizky 31-0 = vyhoteni

Na kazdé stupnici se méti stupent vyhoteni (nizka, mirnéa, vysokd). Oblast depersonalizace
a emocionalniho vyCerpani je negativné zamétena, proto vysoké hodnoty znamenaji vysoky
stupent vyhoteni a oblast osobniho uspokojeni je zaméfena pozitivné, proto se syndromem
vyhoteni koresponduji nizké hodnoty. Tento dotaznik je v literatufe velmi Casto uzivan
k vyzkumim v oblasti stresu a pracovnich problémi, ale v Ceské republice se s nim pracuje
malo, pievazné ve vyzkumnych pracich studentu, piipadné ve zdravotnictvi, protoZze nejsou
k dispozici zadné ceské normy. Dotaznik proto slouzi pouze jako ukdzka pro zéajemce

o pomiicky v této oblasti.?*

2.8  Typy syndromu vyhoteni dle studie Farbera

e Freneticky typ (frenetic type) —timto typem jsou ohroZeni lidé, ktefi jsou nadprumérné
angazovani do své préce. Je pro n¢ charakteristické enormni investovani casu a usili
do své prace. Jestlize, pocituji nespokojenost, zacnou pracovat o to usilovnéji. Ambice
a prestiZ je pro né€ dileZitym aspektem. Tim vétsi pocit'uji strach ze selhani, kterému se

snazi vyhnout za jakoukoli cenu. Stres vyplyvajici z nadmérné namahy zplsobuje

24 7IDKOVA Z., [online] https://zdenka-zidkova-psvz.webnode.cz/metody/
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Pracovitost
+

potize pti odpocinku, misto toho se objevuje stav tzkosti, podrazdénosti, neustalého

vzteku.

Podcenovany typ (underchallenged type) — netecni, znudéni pracovnici, ktefi
nenachazeji ve své praci smysl. Ztratili veskerou motivaci. Citi, Ze jejich potencial neni
pln¢ vyuzit, ale nehodlaji s tim nic délat. Dochazi ke ztrat¢ zajmu o kvalitni plnéni
pracovnich ukold, své povinnosti plni jen povrchné. Casto uvazuji o jiném zaméstnani,

ale nejsou to schopni realizovat. Nahlizi na svou praci jako na rutinni a monotdnni

proces. Chybi ji dostate¢né vzruSeni z préce.

Opotiebovany typ (worn-out type) — je u nich vyvinut velky stupen pesimistického
uvazovani, nékdy az nepratelského. Zaméiuji se na negativni aspekty své prace a citi se
frustrovani pracovnimi podminkami. Casto zanedbavaji své povinnosti, dokud nepociti
dusledky svého jednani. Nejsou ochotni vénovat energii do prace. Citi, Ze svou praci
nemaji pod kontrolou, ale povazuji situaci za beznadé€jnou. Ocekavaji zklamani
z vysledkt své prace. UtlaCuje je byrokraticka struktura. Nejcastéji se tento typ objevuje
u pracovnikil velkych organizaci, kde neciti podporu ani ocenéni za vykonanou praci.
Obklopuji se lidmi, ktefi sdili jejich pesimisticky pohled. Maji tendenci minimalizovat

tspéchy a maximalizovat neuspéchy.?®

Vyhofeni
Freneticky typ Podcenovany typ Opotiebovany typ
Velké ambice Pretizeni Absence ambici Nuda Pesimismus Pocit nedocenéni
G B i i 2 Pracovitost
Nadmerné dsili —— — Lhostejnost —_—— Zanedbavani povinnosti

Obrazek 4 - Struktura systematizované typologie

Zdroj:

Vlastni  zpracovani  (pfepracovano podle  https://media.springernature.com/original/springer-

static/image/art%3A10.1186%2F1745-6673-4-31/MediaObjects/12995_2009_Article_119 Fig3 HTML.jpg)

2 https:/link.springer.com/article/10.1186/1745-6673-4-31
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2.9  Prevence syndromu vyhoteni

To, jakym zplisobem pfedchazet syndromu vyhoteni zavisi na individudlni povaze ¢lovéka.
Je dilezité si uvédomit, ze jiz pied vznikem syndromu vyhotfeni existuje fada varovnych
signall. Je potieba tyto signaly zaznamenat a ucinit vSe proto, aby viibec nevznikaly. Je vhodné
klast si tyto otazky:

Citim se vycerpany, bez chuti?

Citim k praci odpor?

Ptehlizim télesné ptiznaky?

Jsem stale nespokojeny/nd, piestoze dosahuji svych cilti?

Neni ¢as na zménu?2°

Vzhledem ke zvySené zatézi manazeri je vykon jejich prace mimotadné narocny. Jak jiz bylo
mnohokrat feceno, jednim z disledki atraktivniho pracovniho postaveni mohou byt zdravotni
a psychické problémy. Proto je tfeba vénovat pozornost dusevni hygien¢ manazera. To zahrnuje
spravnou zivotospravu, vhodné nastaveny rezim prace a odpocinku, stress management, time
management a celkovou Zivotni koncepci Zivota a prace.?’

Déle je dulezité navazat vztah sdm se sebou a zamétit svou pozornost do svého nitra. Porozumét

vlastni osobnosti a Zit v souladu se svou povahou, abychom mohli vést zdravy Zivot.?®

2.9.1 Humor a smich

Ukazuje se, ze lidé, ktefi nemaji smysl pro humor nebo jej ztratili, vyhoti podstatné rychleji
a uplnéji nez ti, kteti maji jisty nadhled a zvladaji brat situaci s humorem. Smich je po placi
prvni neslovni komunikac¢ni projev. Srde¢ny smich ma hluboky vliv na nas organismus. Snizuje
koncentraci stresovych hormoniti, prokyslicuje cely organismus, upravuje metabolické procesy,
aktivuje imunitni systém, posiluje rychlost a ochotu u€eni, upeviiuje pamét'ovou stopu, zlepsuje
kreativitu, usnadiiuje socialni kontakt, boti bariéry mezi lidmi, napomahd soudrznosti skupiny,
posiluje pecovatelské tendence, usnadiiuje schopnost odpusténi sobé& i ostatnim a posiluje

sebedfivéru. Smich ma tedy opaéné i¢inky nez stres (piiprava k boji nebo utéku).?®

%6 MORAVCOVA, Klara. PREVENCE SYNDROMU VYHORENI A STRESS MANAGEMENT., s. 15
21 BEDRNOVA, Eva, Ivan NOVY a Eva JAROSOVA. Manazerska psychologie a sociologie., s. 456
28 PRIESS, Mirriam. Jak zvlddnout syndrom vyhoreni: najdéte cestu zpdtky k sobé., s. 152

29 KRIVOHLAVY, Jaro. Jak neztratit nad3eni., s. 113

23



2.9.2 Principy zdravé zivotospravy

Zaklady spravné Zivotospravy jsou &aste¢né dany na§im prostiedim a vychovou. Casto ¢lovék
jedna na zaklad¢ vzitych stereotypd, prestoze tyto navyky mohou byt pro zivot omezujici nebo
ohrozujici. Pfesto si clovék mlize zvolit zdravy zivotni styl a uzpisobit své kazdodenni navyky
tak, aby vedli k dusevni pohod¢ a klidu. Zakladni body zdravé Zivotospravy jsou:

e vhodné nastaveni rytmu spanku a bdéni (to také ovliviiuje metabolismus ¢loveka),

dostatek pohybové aktivity,
e zdravy zplsob vyzivy,
e odpovédny zpiisob chovani (partnerské, pracovni, rodiCovské, sexualni...),

e usili o psychickou pohodu (dostatek odpocinku a relaxace)...*°

2.9.3 Stress management

K tomu, jak pfedchéazet syndromu vyhoteni, miize pomoci stress management. Definice stress
managementu podle Bedrnové, JaroSové a Nového zni takto: ,lze jej chapat jako fizeni
vlastniho Zivota jedince se zahrnutim mentalné hygienickych aspekti.« 3!

Kazda organizace se musi snazit o dobré zdravi svych pracovnikli. Jednotlivé ¢innosti jako je
zlepSeni komunikace na pracovisti, obohacovani prace, rozvoj tymu, Skoleni time
managementu, podpora sportovnich a jinych mimopracovnich aktivit pfispiva k Gspésnému

zvladani stresu pracovnikil a tim i preventivné plisobi pied vyhofenim zaméstnancd. 2

2.9.4 Time management

Dalsim uspéSnym nastrojem, ktery je vhodny vyuzivat je time management. Time management,
nebo také fizeni Casu, zahrnuje rizné metody hospodateni s Casem. Efektivni hospodateni
s &asem je jeden z usp&snych kroki, jak bojovat proti stresu. Cas je neobnovitelna surovina, a
proto pro nds ptedstavuje nejcennéjsi zdroj naseho Uspéchu. Podle Pacovského je vhodné tidit
se principy time managementu I'V. generace. Tento zpusob vyuzivani ¢asu zformuloval do péti

principl:

3 SVAMBERK SAUEROVA, Markéta. Techniky osobnostniho rozvoje a dusevni hygieny ucitele., s. 32
31 BEDRNOVA, Eva, Ivan NOVY a Eva JAROSOVA. Manazerskd psychologie a sociologie., s. 464
32 DEDINA, Jiii a Jiti ODCHAZEL. Management a moderni organizovani firmy., s. 44
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e Clovek je vic nez Cas — osobni spokojenost je stejné dulezitd jako dosahovani cili,
proto musime vénovat dostatek ¢asu sledovanim svych pocitli a zaroven pracovnim

povinnostem.

e Cesta je vic nez cil — je pfijemné dosahovat stanovenych cild, avSak téchto cilti

dosahujeme postupné, az dojdeme k jednomu okamziku. Je lepsi byt, nez mit.

e Zevnitt je vic nez z venku — pouhé védomosti nestaci, protoze ve vypjatych
chvilich zvitézi nase ryzi povaha. Z toho divodu je vhodné pomalu ménit své
navyky. Nestaci védét, jak hospodafit s Casem, musime tyto principy skutecné

uplatiiovat.

e Pomalu je vic nez rychle — rychla feSeni obvykle nefunguji trvale. K dosahovani

cilt je vhodnéjsi vyuzivat drobné zmény, které jsme schopni dodrzovat.

e C(Celek je vic nez cast — nemd smysl se zamétit jen na jednu ¢ast svého zZivota a tu
zlepSovat. Spokojenost a zdravi Clovéka se sklada z vice oblasti. Je nutné udrzovat

rovnovahu mezi viemi rovinami. 3

2.9.5 Zména postojil

Postoje patii mezi vyznamné soucasti charakteristiky osobnosti. Vyjadiuji na$ hodnotici vztah
k okoli, tedy to, co upfednostitujeme a to, co nemame radi. VEtSinu postoji ziskavame béhem
celého Zivota vlastni pfimou zkusenosti. Rada postojii jsou iracionalni pfedstavy, které mame
vzité a automaticky podle nich jedname. Piesto je mozné postoje ménit. Iracionalni postoje
mohou byt zménény argumenty s citovou slozkou, nikoli argumenty pragmatickymi
a raciondlnimi.®*

Ptiklady nekterych iraciondlnich postoji:

e Nikdy nesmim vypadat hloup¢.
e Vsichni m¢ musi mit radi.

e Musim byt v Zivote stale St’astny.

3 PACOVSKY, Petr. Clovék a cas: time management IV, generace., s. 36 -41
3 VYROST, Jozef a Ivan SLAMENIK. Socidlni psychologie. 2.,s. 127 - 132
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¢ Nikdy nesmim citit izkost nebo napéti.

e Zivot musi byt spravedlivy a fér.

e Abych byl §tastny, nesmim délat chyby.

e Pokud se mnou nékdo nesouhlasi, nema mé rad.
e Nemohu zit bez blizkého ¢loveéka.

e Musim byt GspéSny ve vSem, co délam.

e Nejdilezitéjsi je, co si 0 me ostatni mysli.

e Musim byt dokonaly, perfektni, bezchybny.*

2.10 Jak se chovat k vyhotelému?

Vyhoteni se netyka jen samotného vyhotelého, ale i jeho okoli. Mnozi zaméstnavatelé fesi
dilema mezi socialnim citénim a podnikatelskym piistupem. Casto délaji pro nemocného
pracovnika vSe, co mohou, nebo naopak UpIn¢ popiraji existenci vyhoteni v jejich firmé. Ani
jeden z téchto pristupt neptispiva k dlouhodobému zdravi. V prvni fad¢ je zapotiebi vytvaret
piiznivou pracovni atmosféru. Dale je dulezit¢ okamzit¢ reagovat. Pokud tedy u nékoho
pozorujete nékteré znamky vyhoteni, promluvte si s nim. ManaZefi se ¢asto domnivaji, ze
takovy rozhovor si nemohou dovolit, protoze je ptili§ osobni. Jako nadtizeny mate pravo, ale
1 povinnost mluvit o negativnich aspektech, které¢ ovliviiuji pracovni atmosféru a vysledky
firmy. Je vSak dulezité, jakym zplisobem to pracovnikovi sdélite. Nejlépe je navazat dialog
a formou otdzek nasmérovat pracovnika k odpovédim, jak se sam citi. VEtSinou se takovému
¢loveéku ulevi. Ne kazdy je vSak ochotny si pfiznat svou situaci. Nékdy je nutné pretadit daného
¢lovéka na jinou praci, abyste minimalizovali ztraty pro firmu. Pfidate-li ¢lovéku, ktery jevi
symptomy vyhoieni, dalsi praci, je to podobné, jako kdybyste alkoholikovi podali 1ahev.%

Jestlize je situace ve firm¢ jiz vyjasnénd a vSichni oteviené¢ mluvi o syndromu vyhoteni,
pak akceptujte takového zaméstnance na nemocenské a respektujte jeho nemoc. UmozZnéte
mu prestavku, ale stanovte pevné jeji délku. Vyzadujte jasné vyfeseni situace. Podporujte ho a
promluvte si o problematickych bodech pied navratem do kolektivu. Ocekavejte,

ze ptevezme odpovédnost za své chovani a jedndni. Po navratu takového pracovnika se k nému

3 PRASKO, Jan a Hana PRASKOVA. Asertivitou proti stresu., s. 62 - 64
3 PRIESS, Mirriam. Jak zvlddnout syndrom vyhoreni: najdéte cestu zpdtky k sobé., s. 153 - 156
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chovejte opét jako k pIn€ praceschopnému. Neubirejte mu praci, kterou byste neodebrali jinému
kolegovi. To by mohlo vést k nespokojenosti vSech stran — ostatnich kolegti, nadiizeného

a nakonec i doty&ného ¢loveka.®’

2.11 Lécba syndromu vyhoteni

Uspésna 1é¢ba syndromu vyhofeni je néco jiného nez zlep$ovani time managementu, nebo
dodrzovani zdravé zivotospravy. Je nezbytné dospét k pochopeni pti¢iny vyhoteni. Postizeny
Clovek si musi sam uvédomovat, ze je vyhotely, a musi mit vili vratit se do normalniho stavu.
Je potieba, aby se vyhotely koncentroval na svou vlastni identitu. K tomu mu mize pomoci
dlouhodobé dovolena. Dale miize pomoci zména pracovni pozice nebo profese. V nekterych
ptipadech je nutné vyhledat odbornou pomoc psychiatra, ktery stanovi diagnézu a vhodny

zpusob terapie.

3T PRIESS, Mirriam. Jak zvlddnout syndrom vyhoreni: najdéte cestu zpatky k sobé., s. 156
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Metodicka cast
3  Zvolena technika empirické ¢asti

Metodologie kazdého vyzkumu musi vychazet z povahy zkoumanych jevii. Nastroje pro
ziskavani informaci v dané realit¢ musi této povaze odpovidat. Zakladni rozdéleni vyzkuma,
které lze pouzit, je kvalitativni a kvantitativni vyzkum. Pro potteby této bakalatské prace se
budeme vénovat kvalitativnimu vyzkumu. Ziskavani dat potom bude provedeno pomoci
metody polostrukturovaného interview. Tato metoda umozni bliz§i a hlubsi prozkoumani
vnitiniho svéta respondentii, protoze umoznuje piimy kontakt s lidmi. Mizeme tak zachytit
informace, které jsou predavany neverbalnimi projevy. Vzhledem k citlivosti tématu syndromu
vyhoteni je dalezité klast dopliujici otazky k presnéjSimu pochopeni odpovédi respondentii

a tedy k piesnéjsim vysledkim v analyze ziskanych odpovédi.®
4  Kbvalitativni vyzkum

Tento typ vyzkumu zajima pfedevsim existence jevil a jejich struktura, vlastnosti, funkce a jiné
faktory, které socialni a psychické jevy ovliviiuji. Cilem kvalitativniho vyzkumu je vytvareni
adekvatniho popisu nebo logické konstrukce celku sledovaného jevu. Snazi se zachytit jev

v autentické podobé a porozumét mu do hloubky, tak jak jej jedinec vnima.

5 Organizace vyzkumu

Organizace vyzkumu piedstavuje zajisténi ¢innosti a jejich navaznosti. Cinnosti jsou rozdéleny

do jednotlivych etap, z nichz kazda ma specificky cil.*°

5.1 Piipravna etapa

Kvalita ptipravy ur€uje, zda budou vyslednd zjisténi vibec pouzitelna. Ptfi nedostatecné
ptipravé mize dochézet k fatdlnim chybam, které v dalSich etapach nelze opravit. Napiiklad si
vyzkumnik vytipuje nespravny soubor osob nebo pfi dotazovani opomene kli¢ovy faktor
ovliviiyjici zkoumany jev a pifi vyhodnoceni zjisti, Ze mu tyto informace chybé&ji. Piipravna
etapa je tvofena témito ukony:

e definovani cile,

8 MIOVSKY, Michal. Kvalitativni pristup a metody v psychologickém vyzkumu., s. 13
3 Tamtéz., s. 31
40 Tamtéz., s. 32
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e specifikovani zkoumaného jevu a hlubsi seznameni se S timto jevem,
e vytvotfeni dokumentu o cilech, obsahu a zptisobech zkoumani,
e stanoveni organizacniho programu,

e asové vymezeni*

5.2 Realizac¢ni etapa

V realizaéni etapé nastava samotny sbér dat. Chyby v jejim pribéhu jsou odstranitelné pti
dostate¢nych pracovnich, Casovych i finan¢nich moznostech. Sbér dat znamend ziskavani
informaci prostfednictvim zvolenych vyzkumnych technik. Soucésti sbéru dat je také jejich

z4znam, uchovani a kontrola s ohledem na budouci zpracovani.*?

5.3  Vyhodnoceni a formulace vysledkl

V piipad€é vyzkumu kvalitativniho je zpracovani soucasti kvalitativni analyzy. Zavérecna
zprava je dokument o vysledcich vyzkumu, pouzitych metodach nebo o ptipadnych doporuceni

nebo navrzich na opatieni.*®

6 Konceptualizace

Konceptualizace znamena v empirickém vyzkumu vyhledani ptislusnych odbornych pojmi
a terminologie, ktera souvisi se zkoumanym jevem a jejimz prostiednictvim bude zkoumany

jev popsan.*4
7 Studium odborné literatury

K formulaci zkoumaného jevu je nutné shromazdit potfebné informace. Tato fize vyzkumu
muize byt realizovana v rGznych etapach. Na univerzitach ¢i ve vyzkumnych centrech tato
¢innost navazuje na vystupy, které jiz existuji, a shromazd’uji se informacni prameny. Pro
firemni praxi studium odborné literatury pomah4 spise blize specifikovat vyzkumny problém.*°
Tato fdze vyzkumu je Casto podcenovana a dusledkem je pak nizka kvalita vystupu. Piestoze

se studium literatury zda jako ndrocné a Casové zdlouhavé, byva ur€itou znamkou kvality

4. BEDRNOVA, Eva, Ivan NOVY a Eva JAROSOVA. Manazerska psychologie a sociologie., s. 32
42 Tamtéz

43 Tamtéz

4 Tamtéz, s. 34

45 BEDRNOVA, Eva, Ivan NOVY a Eva JAROSOVA. Manazerskd psychologie a sociologie., s. 34
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nasledujicich vyzkumnych krokli. Proto je nutné vénovat studiu literatury nalezitou

pozornost.*®
8 Typy vyzkumii v kvalitativnim pristupu

Existuje vice typi kvalitativniho vyzkumu. Nazory autord na tyto typy se vsak lisi podle jejich
filosofického a odborného nazoru. Podle Miovského mizeme rozliSovat tyto typy
kvalitativniho vyzkumu:

e piipadova studie,

e analyza dokumenti,

e terénni vyzkum,

e kvalitativni experiment,

e kvalitativni evaluace.*’

8.1 Ptipadova studie

Ptipadova studie se zabyva vyzkumem ptipadu, ktery predstavuje objekt naseho zajmu. Muze
to byt osoba, skupina, organizace atd. Dulezité je, aby byl piipad fadné definovan a ohranicen.
Prace na ptipadové turovni zdlraziuje komplexni povahu zkoumanych jevl. Rozebira
jednotlivé oblasti a souvislosti mezi nimi. Sledovanim, popisovanim a vysvétlovanim ptipadu
jako celku, mizeme prostfednictvim ptipadové studie dospét k piesnéjSim a do hloubky

jdoucim vysledktim.*®

8.2  Analyza dokumentt

MiiZzeme rozeznavat Sirsi a uzsi pojeti analyzy dokumentti. Chapeme ji jako analyzu jakéhokoli
materialu, ktery se tykd vyzkumného jevu. Nebo v uzsim pojeti jako jistou strategii, zalozenou
na analyze jiz existujiciho materidlu. Vyzkumnik jiz neobjevuje nova data, ale pracuje

s materialem, ktery existuje, byl zapomenut, ztracen, &i ukryt.*°

4 BEDRNOVA, Eva, Ivan NOVY a Eva JAROSOVA. Manazerskd psychologie a sociologie, s. 35
4 MIOVSKY, Michal. Kvalitativni piistup a metody v psychologickém vyzkumu., s. 92

48 Tamtéz, s. 93 - 98

4% Tamtéz, s. 98 - 99

30



8.3  Terénni vyzkum

Tento typ vyzkumu byl dlouhd léta podceniovan a malo diskutovan. Vyzkumnik v pribéhu
vyzkumu poznava hloubé&ji strukturu prostiedi, v némz se nachazi zkoumany jev ¢i fenomén.
Terénni vyzkum ma hlavni cil zkoumat sviij predmét v ptfirozeném prostiedi, tedy tam kde se

pohybuje, vyskytuje atd.>°
8.4  Kvalitativni experiment

Kvalitativni experiment podle védeckych pravidel, jak uvadi Miovsky, pfedstavuje zasah
do néjakého procesu nebo predmétu za ucelem prozkoumani jeho struktury a vlastnosti.
Predpokladame, ze tento zasah zpusobi urcité zmény, které jeho prubéh zméni. Na zacatku
experimentu musi vyzkumnik znat vztahy, vazby nebo strukturu tak, aby mohl rozpoznat
nastavajici zménu. V nekterych ptipadech se mize stat, ze je potieba udélat nékolik zasaht,
nebo zasahy opakovat vicekrat. Kvalitativni experiment je vyuzivan ve zkoumani
psychologickych jevli jako naptiklad v simulaci néjaké situaci. Extrémnim ptipadem na hrané

etiky je napiiklad simulace dopravni nehody.*!

8.5 Kuvalitativni evaluace

Obecné termin evaluace znamena posuzovani a hodnoceni s cilem ucinit né¢jaka rozhodnuti.
V Kvalitativni evaluaci Ize podle cili rozdé€lit na formativni a normativni. Lisi se od sebe
piedeviim zpracovanim ziskanych dat p¥i vyhodnocovani a formulaci vysledk. 2

Formativni ptistup si klade za cil pfredevsim ziskat takova data, kterda ndm pomohou zpracovat

’ . v 4 r 1 53

nové strategie, zlepSeni nebo ndvrh rozvoje.

Normativni pfistup v evaluaci porovnava dva nebo vice jevii. Pfi formulaci vysledki potom
hodnotime pomér horsi - lepsi, v em a pro¢. Pomoci normativni evaluace mizeme dobie

nastavit obecna kritéria kvality. >

50 MIOVSKY, Michal. Kvalitativni pristup a metody v psychologickém vyzkumu, s. 103 - 105
51 Tamtéz, s. 109 - 115

52 Tamtéz, s. 116

58 Tamtéz, s. 116

5 Tamtéz, s. 118
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9 Metody ziskavani dat v kvalitativhim vyzkumu

9.1 Pozorovani

Pozorovat mizeme clovéka, jeho chovéni, prostfedi, ale nelze pozorovat jeho mysleni,
prozivani, motivaci atd. Rozdil mezi béznym a védeckym pozorovanim je v tom, ze védecké
pozorovani se provadi za pifesné definovanych podminek, systematicky a co mozna

nejobjektivnéji. Zaznamenava se stanovenym zptisobem. >

9.2 Metoda moderovaného rozhovoru - interview

Tento zpusob ziskdvani dat patfi mezi nejobtizn€j§i a zaroven nejvyhodnéjsi metody
kvalitativniho vyzkumu. Moderovany rozhovor, nebo také interview, je provadén s uritym
cilem a za ucelem vyzkumné studie. Interview je provadéno s jednou, maximalné tiemi
osobami a to proto, ze ve vice¢lenné skupiné dochazi ke vzniku riiznych skupinovych fenoménti
a jedna se potom o skupinové interview.>®

LHnterview je vyzkumnou metodou, kterd umoziuje zachytit nejen fakta, ale i hloubé¢ji
proniknout do motivll a postoji respondentti.*’

Interview by mélo byt provadéno v pratelské atmosfére, aby bylo dosazeno maximalniho
efektu. Zejména hledame-li bezprosttedni, osobni nebo diveérné odpoveédi. Soucasti interview
jsou otazky a odpovédi. Otazky mohou byt uzaviené, polouzaviené nebo oteviené. Velkou
vyhodu piedstavuje to, Ze pii nedostateéné zodpovézené otazce, mize vyzkumnik okamzité
reagovat a pozadat respondenta o blizsi vysvétleni.®

Existuje n€kolik typil interview, a to strukturované, polostrukturované a nestrukturované.
Rozdil mezi nimi je ve stanoveném ramci otazek a odpovéedi.

U strukturovaného interview jsou otazky pevné dany. Je znam jejich pocet, poiadi
a formulace. Tazatel nepfidava vlastni komentar, pouze ¢te otazky a zaznamendva odpovédi.
Polostrukturované ( semistrukturované) interview ma stanovenych nékolik zakladnich
otazek a dal$i vznikaji v pribéhu rozhovoru. Respondent ma nckolik moznosti odpovedi

a tazatel dale poklada otazky k blizSimu vysvétleni. Tazatel by mél mit ptipravenou strategii,

55 BEDRNOVA, Eva, Ivan NOVY a Eva JAROSOVA. Manazerské psychologie a sociologie., s. 48
% MIOVSKY, Michal. Kvalitativni pristup a metody v psychologickém vyzkumu., s. 156

5 GAVORA, Peter. Uvod do pedagogického vyzkumu., s. 136

%8 Tamtéz, s. 137
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napf. pro rizné ¢asti ponechat prostor spise pro respondenta, v jinych ¢astech naopak dodrzet

strukturovanou formu.

Nestrukturované interview se vyznacuje Uplnou volnosti, kdy je ale dané téma. Otazky

vznikaji v pribéhu rozhovoru. Vyzkumnik musi védét, jaké informace od respondenta musi

ziskat. Konkrétni podoba otazek viak neni ddna.>®

Interview by mélo probihat vzdy za vhodné situace nejlépe v pratelské atmosféie, izolované od

okolnich vzruchti, avSak v kulturnim prosttedi, tak aby se respondent citil dobi'e a divéroval

tazateli. Tazatel by si mél vytycit dostateény ¢asovy prostor. Diilezitou roli hraje také visaz

tazatele. Jinym zplisobem budou respondenti odpovidat mladikovi ve véku 25 let s vybranym

chovanim a jinym zptisobem odpovi starsi zené s piisnym vyrazem tvéie.°

Pribéh interview:

Provadéné interview lze rozdélit do nékolika fazi. Tyto faze nemaji striktné dané poradi, ale

zalezi na tazateli, jak se prizplisobi situaci. V praxi faze respondent ani nepostiehne.

Rozeznavame tti faze interview, a to tvodni fazi, jddro rozhovoru a zavér, 5t

e Uvodni &ast — piipravna &ast interview a dale prvni kontakt s potencionalnim
ucastnikem rozhovoru. Obecné plati, ze bez jakékoli ptedchozi informace
¢i zprosttedkovani, je pro tazatele tézSi ziskat ucastniky. Proto rad¢ji volime

né¢jakou formu zprostiedkovani. Dal$i variantou mize byt vyuziti osobnich vazeb

a kontaktl. Pro interview je klicové ziskat diivéru a motivaci k tcasti.

V tvodni fazi by mélo probéhnout n¢kolik dil¢ich ukonu:

1. navazani kontaktu,

2. informovat, pro¢ zadame o ¢as a co o¢ekavame,
3. informovat o vlastni osobé a Gi¢elu interview,

4. informovat o podminkach interview,

5. ziskat souhlas s interview a s uchovanim dat,

6. presunout se na domluvené misto a Cas, soucasné byt v kontaktu

s respondentem, aby neztratil motivaci.®?

% CHRASKA, Miroslav. Metody pedagogického vyzkumu: zaklady kvantitativniho vyzkumu., s. 182 - 183
8 MIOVSKY, Michal. Kvalitativni pristup a metody v psychologickém vyzkumu., s. 159 - 161

61 Tamtéz, s. 163

62 Tamtéz, s. 164 - 166
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e Jadro rozhovoru — Vvtéto fizi interview plati, ze nejdiive probirdme témata
obecnéjsi povahy a az poté pirejdeme k citlivéjSim tématim. Nelze ocekavat,
ze ucastnici budou okamzité po zahajeni interview ochotni hovofit o citlivych

¢1 intimnich tématech.

V této fazi vysilaji Gi€astnici intenzivni verbalni i neverbalni signaly, které je tfeba
zachytit a spravné interpretovat. Déle je potieba v této fazi posilit a upevnit
motivaci ucastnika. Tuto motivacni praci je potiteba opakovat, jestli-ze pozornost
ucastnika opadne, napf. vlivem unavy atd. Poté bychom se mé¢li pozvolna dostat
K jadru interview slozeného z hlavnich otazek interview. Vhodnou metodou je
propojovani podavanych informaci s vlastni zkuSenosti, tedy pokladat otdzky na
zéklad¢ ¢eho (jaké zkuSenosti) respondent odpovida. Pozadujeme, aby nam popsal
jeho prozivani konkrétniho zazitku, nikoli obecného nazoru. V tomto ndm mize
pomoci naptiklad dotaz na popis, jak se dana situace odehrdla naposledy. Data
ziskana ze subjektivniho prozivani jsou vice validni, nez data popisujici obecny jev,
predmét, situaci atd.®®

e Zavér interview — cilem této faze je dustojnou formou ukoncit otevienad témata
a kontakt s ucastnikem. Respondent by nemél odchazet s pocitem vyuziti jako
pouhy informacni zdroj. Musime také ovéfit, zda je respondent v poifadku a svym
dotazovanim jsme u n&j nevyvolali jakékoli nepiijemné pocity. Clovék, ktery se
nam oteviel, by od nas m¢l citit respekt za vSech okolnosti. Vyzkumnik popisuje,
vysvétluje, interpretuje a popiipad¢ nabizi varianty feseni. Vyzkumnik by nemél

vynaset soudy a jakkoli respondenta samotného hodnotit.5

Technika dotazovani u interview:

Obecné je dotazovani zaloZeno na pokladani otdzek ze strany tazatele ¢i vyzkumnika
a reakcemi respondenta tedy podavani odpovédi. Dotazovani ptinasi velké mnozstvi informaci
o vnitfnim svété respondenta. Dotazovani je ovlivnéno fadou podminek. Dulezitd je motivace
respondenta, ktera zdsadné ovliviiuje celé interview.®®

Existuje n€kolik typl otazek, které je mozné zvolit. Podle situace volime vhodny typ otazek.

Miovsky rozlisuje rozhodovaci otazky, alternativni otazky, doplilujici otazky, navadéci otazky.

8 MIOVSKY, Michal. Kvalitativni pristup a metody v psychologickém vyzkumu., s. 166
64 Tamtéz
® BEDRNOVA, Eva, Ivan NOVY a Eva JAROSOVA. Manazerska psychologie a sociologie., s. 50-51
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Rozhodovaci otazky — maji kladnou a zépornou podobu, pfiCemz vyznam je stejny.
Priklad: Sledujete politickou scénu v nasi zemi?

Ptecetl jste si za posledni tyden néjaké noviny?

Alternativni otazky — davaji moznost volit mezi dvéma a vice alternativami. Zde hrozi riziko,
7e ani jedna varianta ve skute¢nosti respondentovi nevyhovuje, piesto musi jednu z alternativ
zvolit.

Priklad: Mate rad zimni sporty, nebo radéji sportujete v 1ét&?

(Respondent mozna nema rad zadny druh sportu.)

Dopliiujici otazky — blize specifikuji ramec pro odpovéd’ a nuti ucastnika drzet dané téma.
Tento typ otazek byva uveden zajmeny kdo, kde, kdy, jak, proc.
Navadéci otazky — vyznacuji se tim, Ze pobizi k bliz§imu popisu.

Priklad: Miizete mi to, prosim, vysvétlit podrobné;ji?

Miizete mi to, prosim, Fici jinymi slovy?°

Primé otazky — tazatel poklada otazku piimo, bez dalSiho zajmu.

Nepiimé otazky — na problém, ktery nas zajima, se ptame nepiimo, oklikou ¢i opisem.

Projektivni otazky — vychazeji z ptredpokladu, identifikace respondenta s ndzory, postoji nebo
piesvédceni jinych lidi.

Priklad: Co si myslite o lidech, ktefi odsuzuji ob¢any tmavé pleti

a tvrdi, Ze by nejlepsim feSenim bylo tyto lidi vystéhovat

na okraj mést?%’

8 MIOVSKY, Michal. Kvalitativni piistup a metody v psychologickém vyzkumu., s. 170 - 172
67 Tamtéz
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9.3  Zpracovani kvalitativnich dat

V této Casti vyzkumu technicky zpracovavame data a pfipravujeme je pro analyzu. O datech,
ktera jsou néjakym zplisobem zaznamendna, fikame, ze jsou fixovana. Mame $iroké spektrum
moznosti, jak kvalitativni data fixovat a uchovat je tak pro dalsi praci. Nékteré z nich jsou:

¢ audiozdznam — zvukovy zdznam
e Vvideozdznam — zaznam zvuku 1 obrazu
e zaznamovy arch — podobnost s dotaznikem.

Jakmile ma vyzkumni data fixovana na nosi¢i, musime prevést netextové CcCasti dat
do povahy textové pomoci transkripce. Samotny zaznam interview je zcela nestranny
a objektivni. Pfi transkripci vSak jiz dochdzi k systematickym 1 nesystematickym vliviim
vyzkumnika. Z toho divodu je mozné pouzit nékolik technik, které vyzkumnikovi pomohou
vlivy minimalizovat a sice:

Kontrola transkripce opakovanym poslechem — s ¢asovym odstupem prochazime zdznam
znovu a porovnavame jej s ptuvodni transkripci.

Kontrola pomoci vnitfniho auditu — kontrola transkripce jinou osobou tymu.

Kontrola pomoci vnéjsiho auditu — kontrola transkripce osobou z jiného tymu.

Kontrola s respondentem — nechame transkribovany text zkontrolovat respondentem

a porovnat s ptivodnim zaznamem. %

9.4 Systematizace dat

Systematizaci dat oznacujeme posledni dokon¢ovani uprav dat do podoby vhodné k zahajeni
kvalitativni analyzy. Tento proces je obvykle nékolikrat zopakovan 1 v pribéhu samotné
analyzy.®® V prvni ¢4sti systematizace dat provadime tfizeni podle zdroje, pouZité metody a
dalsich kritérii, které vyzaduje analyza. DalSim krokem jsou tpravy dat, jeZ usnadiiuji praci
s nimi. Tuto ¢innost zna¢n¢ ulehCuje pocitacové zpracovani. Mezi velmi rozsifené upravy patii
redukce prvniho tadu. Cilem je ucinit pfepis plynulej$im, tedy doslovnou transkripci zdznamu

zjednodusit pro Ucely vyzkumnika. Nejjednodussi tpravou prvniho fadu je vynechani ¢asti vét,

88 MIOVSKY, Michal. Kvalitativni pistup a metody v psychologickém vyzkumu., s 205 - 207
8 Tamtéz, s. 209
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které sd€luji nepodstatné informace. Text dale byva oc€istén od vyrazi, jejichz pritomnost spiSe

narusuje.’®
9.5 Analyza ziskanych dat

Analyza kvalitativnich dat je povazovana za nejobtiznéjsi fazi vyzkumu. Velka mira volnosti
vykladu jednotlivych metod, nizké standardizace postupt a také moznych variant vykladt
predstavuje pro vyzkumnika obtiznou praci, kterou je potieba zpracovat kvalitné a vérohodné.
MiiZzeme se setkat s nazorem, ktery piipousti pouze deskriptivni ptistup, tedy utiidéni a popis
ziskanych dat. Na druhé stran¢ existuji ptistupy, které se pohybuji na hrané spekulaci nebo
umeéni spis nez védy. K analyze a vyhodnocovani obsahu komunikace se vyuziva tzv. obsahova
analyza.
Terminem analyza kvalitativnich dat chapeme nésledujici body vyzkumu:

e Kodovani — pritazeni kliCovych slov k ¢astem textu tak, aby koédy umoznily

snadnéjsi a rychlejsi praci s témito castmi textu.
e Archivace kédovanych dat — uchovani ptivodnich i kddovanych dat v databazi.
e Propojovani dat — hledani spojitosti v datech a vytvaieni riiznych kategorii.
e Komentovani a doplinovani dat — uptesnéni dat.

e Vyvozeni zavéra a verifikace — interpretace udaji a oveéfovani. Hledani vyhod

a nevyhod, identifikace podminek za nich je vyvozeny zavér platny Ci neplatny.
e Vytvoieni teorie — vysvétleni a popis svych nalezt z vyzkumu.
e Grafické mapovani — grafické zobrazeni vyslednych teorii.”*

K analyze ziskanych dat miizeme pouZit nékolik metod analyz, a to naptiklad metoda vytvareni
trsii, zachyceni vzorct, prostého vyctu, metoda kontrastl a srovnani, metoda uzivani metafor,

metoda vyhledani a vyznaovani vztahil, metoda faktorovani anebo metoda zakotvené teorie.

9.5.1 Analyza metodou vytvareni trsii

Tato analyza slouZi obvykle k seskupeni ur€itych vyrokt do skupin, napf. podle rozliSeni

urcitych jevi, mista, pfipadl atd., které vykazuji ur¢itou podobnost. Tyto skupiny nazyvame

© MIOVSKY, Michal. Kvalitativni pristup a metody v psychologickém vyzkumu., s 210
! Tamtéz, s. 219 - 220
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trsy. Zakladni princip metody vytvaieni trsii spo¢ivd ve srovnavani dat a sefazeni do urcitych

skupin.’
9.5.2 Metoda zachyceni vzorct

Metoda zachyceni vzorcii — gestaltti spo¢iva ve vyhledavani opakujicich se vzorct (obecnych
principti) piipadné témat, kterd zaznamenavame. Dochazi tak k redukci ptivodné jedine¢nych
dat, protoZe jsou zattizena a nahrazovana obecnéjsi kategorii. Vyzkumnik pii tom vytvaii urcité
souvislé pfibéhy o tom, jak dany jev probihd. Novéa data pak na zaklad€ jejich opakovani
podstatnych ¢asti vklada do vytvotenych piibéht. Po celou dobu vyzkumnik hled4d podptirna

data pro vysvétleni platnosti ¢i neplatnosti jeho tezi. "

9.5.3 Metoda prostého vyctu

Pomoci této metody vyjadiujeme vlastnost urcitého jevu. Tedy frekvenci vyskytu jevu,
intenzity vyskytu, v jakém vztahu je zkoumany jev s jinym jevem atd. Pro metodu prostého
vyctu je typické, Ze se opira o néjaky Ciselny udaj, kterym posiluje svoji tezi. Napiiklad 22

zaméstnancti z 30 pocituje nékteré piiznaky syndromu vyhoieni.”
9.5.4 Metoda kontrastli a srovnavani

Tato metoda je dilezita, zejména jestlize potfebujeme od sebe odlisit dveé kategorie a upozornit

na rozdily mezi nimi &i zdfiraznit nékteré kontextualni odlisnosti uréitého jevu.’

9.5.5 Metoda uzivani metafor

Jedna se o postup, kdy pievadime zdrojova data do metaforické podoby. Ziskana data, tak jako
u metody vytvareni trsi a metody zachyceni vzorcl, redukujeme a zobeciiujeme, avSak

prostiednictvim interpreta¢niho ramce.’®

9.5.6 Metoda vyhleddvani a vyznacCovani vztahi

Tato metoda je zaloZena na né€kolika principech. Prvnim je vyhleddni, identifikace a popis
vztahtl, na které nas upozoriuji ucastnici vyzkumu. Vyzkumnik musi popsat, jak respondent

tento vztah chape a jak o ném smysli, a nakonec se pokusit vyhledat pro dany vztah vysvétleni.

2 MIOVSKY, Michal. Kvalitativni piistup a metody v psychologickém vyzkumu, s. 221
73 Tamtéz, s. 222

7 Tamtéz, s. 223
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DalSim principem je vyhledani vzajemnych vztahti na zdklade vnittnich ¢i vnéjSich souvislosti.

Vzdy je viak potieba pro sva vysvétleni nachazet podpiirna tvrzeni a ditkazy o jejich existenci.’’
9.5.7 Metoda faktorovani

Hlavnim cilem této metody je odhalit proménné, které nelze pfimo vypozorovat. Technikou
faktorovani vytvatime urCity konstrukt, jimz vysvétlujeme pribéh nebo vlastnosti urcitého

jevu.’®

9.5.8 Zakotvena teorie

Miovsky vidi nejvétsi vyhodu této teorie ve schopnosti integrovat data ziskana rtiznym
zpusobem, za pouziti riznych metod a vyuzit tak soucasné riznych ptistupti v samotné analyze.
ZacCiname vyzkumem a to, CO je podstatné a vyznamné se projevi samo. Metoda zakotvené
teorie je velmi flexibilni, proménna a tvrdi, Ze jevy a fenomény se neustale vyviji. Dulezité je
Vtéto metod€é pouziti teoretické citlivosti. To je schopnost vyzkumnika porozumét
souvislostem zkoumaného jevu. Oddélit podstatné od nepodstatného, souvisejici od
nesouvisejiciho, najit smysl v datech. Toho vyzkumnik dosahuje pravidelnym kladenim otéazek,

udrzovanim skeptického postoje, pouzivanim verifikovanych vyzkumnych postupi.’®
9.5.9 Obsahova analyza

Obsahova analyza je nastroj k vyhodnocovani obsahu komunikace. Zaklad obsahové analyzy
tvofi soustavy kategorii, které tvofi jednotky obsahové analyzy. Z materialu, ktery je
zpracovavan, postupné vyvozujeme urcité kategorie. To se fidi nasledujicimi pravidly:

e material analyzujeme postupné a postupné vytvarime kategorie,
e kategorie tvotfime s ohledem na pfedpokladané vyuziti analyzy,

e systém kategorii musi byt dostatecné obsahly, tak aby bylo mozné vSechny

jednotky spravné zatiidit,

e Kkategorie se musi vzdjemné vylucovat.®

" MIOVSKY, Michal. Kvalitativni piistup a metody v psychologickém vyzkumu, s. 221

8 Tamtéz

9 Tamtéz
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Prakticka ¢ast

Vystupem této bakalafské prace je navrh strategie zvladani pracovni zatéze urcené
pracovnikiim stfedniho managementu. Stanoveni strategie bude provedeno na zakladé

informaci zjisténych z rozhovort s manazery.

10 Popis spole¢nosti Lingua centrum, s.r.o.

Tato spole¢nost vznikla v roce 2005 a predmétem jeji Cinnosti je zejména prekladatelska
a tlumocnicka ¢innost, vyuka jazykl a zprostfedkovani obchodu a sluzeb. Pied rokem 2005
provozoval tuto ¢innost majitel formou samostatné vydéleéné &innosti. Firma ma nyni v Ceské
republice 8 pobocek, z nichz se centrala firmy nachazi v Olomouci. Vyucuje 25 cizich jazyka
a spolupracuje s vice nez 1300 lektory. Jeji silnou strankou predstavuji firemni jazykové kurzy.
Lingua Centrum, s.r.0. poskytuje velmi kvalitni vyuku zaméfenou podle pozadavki klienta.
Poskytuje vstupni testovani zaméstnancii — studentti, pravidelné informuje o progresu studenti

a ptinasi zpétnou vazbu zaméstnavateli studenti. 8!

Generalni
reditel

Studijni Regionalni Obchodni
reditel manazefi oddéleni

Senior Koordinatofri
lektofri kurzu

Obrazek 5 - Organizaéni struktura Lingua Centrum
Zdroj: Vlastni zpracovani

8 Lingua Centrum, s.r.o. [online]. 2020 [cit. 2020-03-21]. Dostupné z: https://lingua-centrum.cz/o-nas/
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11 Osloveni spolecnosti

Nejdtive jsem oslovila jinou spole¢nost nez Lingua Centrum, s.r.0. Toto osloveni jsem provedla
ptimo, pficemz jsem pozadala o spolupréci pii vyzkumu bakalarské prace na téma syndrom
vyhoteni v oblasti managementu. Pfestoze jsem ve firmé méla mnoho vazeb, nesetkala jsem se
S pozitivni reakei a manazeti firmy reagovali dokonce podrazdéné, az ito¢né. Z tohoto divodu
jsem osloveni druhé firmy provedla jinym zpisobem. Vyuzila jsem blizkého kontaktu, ktery
spole¢nost Lingua Centrum oslovil nékolikrat, a to bez blizsiho popisu tématu. Jakmile vedeni
souhlasilo se spolupraci, kontaktovala jsem generalni feditelku firmy a seznamila ji s bliz§imi

detaily vyzkumu.

12 Vyzkumny soubor

Respondenti byli vybrani s ohledem na dané téma, tedy z oblasti managementu. Jsou to fidici
pracovnici na manazerskych pozicich, ktefi pracuji ¢i spolupracuji se spole¢nosti Lingua
Centrum, s.r.o. Pouze dva z respondentd byli zcela z jiné spolecnosti, a to z divodu ziskani
vétStho souboru dat. Celkem bylo osloveno 5 vedoucich pracovniki, pificemz vSichni
s rozhovorem souhlasili. Nikdo z nich si nepial byt jmenovan, proto nebudou uvedeny jejich
identifika¢ni idaje. Ucastnici jsou oznaéeni jako respondent &. 1, respondent &. 2, respondent

¢. 3, respondent €. 4 a respondent €. 5.
13 Vybér kli¢ovych otazek

Vybér zékladnich otazek byl pro vyzkum klicovy. Potifebovali jsme ziskat informace o tom, co
povazuji pracovnici za stresujici ve své praci, jakym zptisobem piedchazeji syndromu vyhoteni
a nakonec, co by jim pfineslo dusevni klid. Vzhledem k tomu, Ze tato problematika ptedstavuje
velmi citlivou stranku Zivota manaZerti, museli jsme zacit nejdiive s otdzkami obecnéjsi
povahy. Dale bylo zapotiebi zvolit vhodnou délku rozhovoru tak, aby respondenti neztratili
divéru a nezacali skryvat ¢i predstirat. Proto bylo stanoveno sedm otdzek. Délka rozhovoru
véetné predstaveni a objasnéni ucelu by neméla piesahnout 10 minut. Na zaklad¢ téchto divodii

byl stanoven zakladni rdmec kli¢ovych otazek:

41



Tabulka 3 - Otazky interview
Zdroj: Vlastni zpracovani

Potadi otazky

Otazka

Jak dlouho pracujete v oblasti managementu?

Jaké ¢innosti zahrnuje Vase prace?

Které z vyjmenovanych ¢innosti povazujete za stresujici?

Co si predstavujete pod pojmem syndrom vyhoteni?

Jak zvladate dlouhodobou zatéz?

S kym fesite pracovni problémy, kdyz se vyskytnou?

N o g A~ W N

Co by vam pfineslo dusevni klid v zaméstnani?

vev s

Tabulka 4 - Nejdtlezitéjsi otazky interview

Zdroj: Vlastni zpracovani

Poradi otazky

Otazka

Jak dlouho pracujete v oblasti managementu?

Jaké ¢innosti zahrnuje Vase prace?

Které z vyyjmenovanych ¢innosti povazujete za stresujici?

Co si predstavujete pod pojmem syndrom vyhoieni?

Jak zvladate dlouhodobou zatéz?

S kym fesite pracovni problémy, kdyz se vyskytnou?

N o g AW N

Co by vam pfineslo dusevni klid v zaméstnani?

14 Realizaéni faze

V této ¢asti je uveden doslovny piepis rozhovort a jejich kodovani. Déle je provedena redukce

prvniho fadu tak, jak je uvedeno v metodice na strané 38. Text neni upraven do spisovné

¢estiny, nejsou ani uvedeny inicialy respondentd, aby nedoslo k jejich identifikaci.

Rozhovory se uskute€nily v rozmezi 4 dnli. Dva rozhovory probihaly v misté centraly firmy

Lingua Centrum, s.r.o.

a tfi rozhovory byly provedeny telefonicky. Délka interview

se pohybovala od necelych tfi minut po necelych sedm minut.
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Vysvétlivky:

ehm
hmm
(smich)

(skocil do feci)

kratké pauza

premysleni

vyjadieni souhlasu

vyjadieni neverbalniho projevu

charakterizace situace

Identifikace moznych stresorti

MozZnosti pro zlepSeni

Rozhovor ¢. 1
4.5 roku

Doba praxe v managementu:
Tazatel: Jak dlouho pracujete v oblasti managementu?
Respondent: Ehm, 4,5 roku.
Tazatel: Jaké ¢innosti zahrnuje Vase prace?
Respondent: Ehm, no tak to byl cely seznam (smich), takhle kdyZ si najedete na Linkedin, na
muj profil, tak to tam mate vypsané, ale v podstaté dohlizim na vSechny pobocky, které mame,
dohlizim na ten tym, nejenom lektorsky, ale i adminu, tym obchodnikd, ehm ... na finance, na
obchod, od v§eho trochu.
Tazatel: Hmm..., ja si to rychle piSu.
Respondent: Jo, jo, piste.
Tazatel: Které z vyjmenovanych ¢innosti povazujete za stresujici?
Respondent: Ehm... ja bych fekla, ze Zadnou. M¢ ta prace bavi. Tak kdyZ bych musela jednu
vybrat, tak bych mozné fekla dohledat obchodniky. Oni jsou takovy rozlitani. TakZe je to
Tazatel: Ano, ano... ¢tvrta otazka, co si piedstavujete pod pojmem syndrom vyhoteni?
Respondent: Ehm...no asi, ze uz vas vSechno prestane bavit, uz se vam nic nechce a uz
nemuzete dal, asi tak néjak (smich).
Tazatel: Hmm... dékuji.
Respondent: Jasné¢.
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Tazatel: Pata otazka, jak zvladate dlouhodobou pracovni zatéz?

Respondent: Ehm... no tak zvladam ji dobfe, snazim se, jako kdyby praci prokladat né¢jakym
relaxem, takze tfeba o vikendu a tak, takze myslim si, Ze to mam
podchycené, Ze se nezblaznim (smich).

Tazatel: Ano, dékuju. S kym feSite pracovni problémy, kdyz se vyskytnou?

Respondent: Ehm, sama se sebou (smich).

Tazatel: Hmm...Jo super a posledni otazka, co by Vam pfineslo dusevni klid v zaméstnani?
Respondent: Ooh (vydech) to je dobra otazka (smich). ... To je docela téZka otazka (smich).
Ehmm...mozna kdyby tieba nékteti klienti rychleji reagovali? Kdyz uz je problém, ze bychom

to vyfesili rychleji? Nevim, nedokazu dat néjakou lepsi odpoved.

Rozhovor ¢. 2

Doba praxe v managementu: 29 let

Tazatel: Jak dlouho pracujete v oblasti managementu?

Respondent: No...od roku 1991

Tazatel: Hmm, ja si to pak spo¢itam. Jaké ¢innosti zahrnuje Vase prace?

Respondent: No tak ehm... organizaci prace podfizenych a ...ehm uvadéni do souladu vystupti
useku, ktery fidim, jo? Takze téch je tady vice, ja to musim vSechno zkoordinovat, aby ten
vystup byl prosté jednotny, mél hlavu a patu, takze ehm... to pracovisté je rozd€lené na dvé
oddéleni a v téch oddélenich se d¢laji ¢innosti, takze ma prace spociva v koordinaci a potom
V obhajobg¢ té prace pred nejvyssim vedenim, pired tim vrcholovym managementem spole¢nosti.
Tazatel: Hmm... diky. Které z vyjmenovanych ¢innosti povazujete za stresujici?
Respondent: No, ta obhajoba vystupt, ehm, ztoho pracovisté, pied vrcholovym
managementem. Tam to vzdycky je takové konfliktni.

Tazatel: Dale, co si piedstavujete pod pojmem syndrom vyhoteni?

Respondent: Syndrom vyhoteni? Ehm...no, to Ze se ta prace ehm opakuje, protoze, i kdyz to
je préce, kterd, neda se fict, Ze by byla tplné potad stejna, tak nékteré postupy jsou porad totozné
a..., je to takové jak se fika pofad dokola. Tak v tom ehm..., to nékdy ¢lovéku ptipada, Ze se
uZ nic nového nestane, ale ono vzdycky se n¢jakym zpiisobem néco nového stane. To je ta

hlavni ¢ast, Ze tam je jakasi ta rutina a ehm ... takové to opakovani se n€kterych véci stale
dokola.
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Tazatel: Ano, diky... Pata otazka je, jak zvladate dlouhodobou pracovni zatéz?
Respondent: ... dobfe. Dobie, protoze za ty roky praxe uz jsem se naucil véciehm. ..
,ehm... véci, které . Uz si tu strukturu , ehm, umim
tak, aby mé to nevykolojevalo, nevykolejova (smich)... jak je to slovo,
nevykolejovalo.
Tazatel: (smich), ano rozumim. S kym feSite pracovni problémy, kdyz se vyskytnou?
Respondent: No tak, se svym zaméstnanci jo? Jako s pfimymi podiizenymi, to v prvé fad¢ a
pokud je ten problém, ten trable®?, pfesahuje moznosti toho mého pracovisté a moje
kompetence, tak pak se musim vypravit to fesit na uroven o stupen vys, do toho vrcholového
managementu.
Tazatel: Hmm... diky a posledni, co by Vam ptineslo dusevni klid v zaméstnani?
Respondent: ... No ehm... mensi mnozstvi ehm... takovych téch okamzitych napadi, jo? Ze
prosté¢ nékdy, jak podiizeni, tak nadfizeni maji ehm... takzvané ty ,rychlé napady*, které
obvykle nejsou uplné ehm... dobré, ... takze takova ta prekotnost a ... ehm... zbytecna rychlost
a zbrklost, to je vzdycky hodné€ na Skodu a z toho pak vznikaji velké problémy, kdyz se nekteré
véci nepromysli doptfedu v tom zékladu, pak se pusti do feseni takového problému plno lidi a

zjisti se, kdyby se na zaCatku trosku zamysleli a nepustili to dal, tak by si uSetftili praci.

Rozhovor ¢. 3

Doba praxe v managementu: 10 let

Tazatel: Jak dlouho pracujete v oblasti managementu?

Respondent: ... JeziSi ehm, tak to bude asi dlouho, uz asi deset let.

Tazatel: hmm... Jaké ¢innosti zahrnuje Vase prace?

Respondent: (Smich)... (odkaslani)... mnoho. Ehm od prosté managementu vlastni jako kdyby
firmy, ehm pies koucovani jednateldi firem, ehm... hedhauntr®® a jesté k tomu marketer, ehm. ..
marketingové poradenstvi, takze...dost.

Tazatel: Hmm...takze hodné

Respondent: Ano.

Tazatel: Které z vyjmenovanych ¢innosti povazujete za stresujici?

82 Angl.. trouble = problém
8 Angl. headhunter = osoba vyhledavajici profesionaly
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tak je jedna funkce, o které jsem se viibec ani nezminil a to je, ze délam interim management
a to znamena, Ze je to do¢asny management ve firmach, kterym se nepfili§ dafi. Takze Vy tam
ptijdete jako kdyby v dob¢, ehm... kdy je tam blbé nalada, lidem se nechce pracovat. Spoustu
tam musite délat personalnich a nepopularnich zmén a je to takovej ocistnej proces, ale na konci
mate spokojeného majitele, ale nez se do toho cile dojde, tak si prochazite, docela hodné
stresujicima situacema a opakuje se to v téch firmach.

Tazatel: Hmm, ano... dékuju. Co si pfedstavujete pod pojmem syndrom vyhoieni?
Respondent: Syndrom vyhoteni, no tak to (smich) to feSim se svymi klienty relativné dost
Casto, ehm... ale vétSinou to plyne ze Spatnyho jakoby time managementu téch lidi a ze neumi
fikat ne. Takové mam zkusenosti ja.

Tazatel: Hmm...a na zavér.

Respondent: (skocil do fe¢i) Syndrom vyhofeni je obecné vnimam jako stav ¢lovéka, kterej uz
se ani v nedéli netési, je mu Spatné z predstavy, Zze musi jit zase v pondéli do prace, do toho
kolektivu, do té ¢innosti, k t€ém nadtizenejm, kterému prosté prestava délat radost, to Cemu se
vénuje profesné. Az mu to dokonce muize ptivodit v nékterych ptipadech skutecné zdravotni
potize, viedy a podobné. Skute¢né jsem se s tim setkal.

Tazatel: Hmm... dobfe... Jak zvladate dlouhodobou pracovni zatéz?

Respondent: Vyborné...

Tazatel: Vyborné?... Hmm a s kym fesite pracovni problémy, kdyZ se vyskytnou?
Respondent: Pracovni problémy, kdyz se vyskytnou (smich) ehm...no kdyZz se vyskytnou
pracovni problémy, tak vétSinou nepomuze to fesit s podiizenejma, bud’ s ¢lovékem na obdobné
urovni, to znamena s druhym jednatelem nebo s koucem.

Tazatel: Hmm... a posledni otazka co by Vam piineslo.

Respondent: (skocil tazateli do fec¢i) anebo s manzelkou!

Tazatel: S manzelkou? Jo dobfe.

Respondent: Jo, kdybych ji vynechal, tak to by nebyla pravda.

Tazatel: (Smich) jo, jo chapu... a posledni otazka, co by Vam ptineslo dusevni klid
V zaméstnani?

Respondent: Jezi§, ja ho mam, ale nebylo tomu tak vzdy, ehm..., ale ted’ uz mam.
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Rozhovor ¢. 4

Doba praxe v managementu: 9 let

Tazatel: Jak dlouho pracujete v oblasti managementu?

Respondent: Ehm, tak ja nevim, asi téch 9 let.

Tazatel: Hmm... Jaké Cinnosti zahrnuje vase prace?

Respondent: No momentalné, je to blby fict, ale uplné vSechny (smich) asi... Ale né, kdyz to
rozvedu, tak kdyz se budeme bavit managementové, tak je to samoziejmé fizeni lidi, strategicky
rozhodnuti v rdmci fungovani firmy a to v ramci administrativy, obchodu a vztahi vlastné viici
B2C a B2B zakaznikiim, to znamend jakoby jak na Grovni koncovych zékaznikd, tak i jakoby
velkoobchodnich partnerii. Zaroven jsou to vztahy ehm...inter a intra republikovy, to znamena,
7e ja komunikuju smérem k zdkaznikiim do zahranici a obchodnim partneriim a zaroven taky,
ale si musite, tady na ty pozici managementovy, jednat i potom s vybranejma zakaznikama,
to znamena tieba, ze j& mam na starosti komunikaci s téma velkyma, plus komunikaci se
zahrani¢im, kdyz ptijde né¢jaké velka zakéazka.

Tazatel: Hmm... rozumim. Dobfe a které z vyjmenovanych ¢innosti povazujete za stresujici?
Respondent: Skoro vSechny (smich). Tak zalezi na situaci, ted’ zrovna tieba vSechny. Jak
komunikace se zakaznikama, protoze ty chtéj informace o zakazkach, tak je to komunikace
s t¢éma dodavatelama, ehm... dalsi je samoziejmé ta vnitini komunikace v ramci firmy, ze jo?
Protoze ty obchodnici tieba musej pozdrzovat zakazky, zhorSuje jim to komunikaci se
zakaznikama, samoziejmé to zhorSuje i cashflow, to znamena, Ze ta firma potom nema zdravy
finance, takze ve vysledku skoro vSechny véci.

Tazatel: Jo, jo, rozumim. Dobra. Co si pfedstavujete pod pojmem syndrom vyhoteni?
Respondent: ... ehm. To nevim, asi Ze uz ¢lovéka ta standartni prace, kterou vykonava roky,
uZ nebavi. Ze uz v ni nevidi smysl nebo vyvoj nebo néco takovyho. Asi takhle no.

Tazatel: Hmm... Jak zvladate dlouhodobou pracovni zatéz?

Respondent: Zatim dobie (smich). Zatim dobfe, ale to je diky tomu, ze zadnou
Tazatel: Jo, dobfe. S kym feSite pracovni problémy, kdyZ se vyskytnou?

Respondent: Ehm... no upfimné jako jenom s dal§ima lidma z managementu, s nikym jinym

nemuizu. A sdm se sebou. KdyZ to napiSete takhle, tak v ramci ty hantyrky, tak s ostatnima
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desizn mejkrama®*, nikdo jinej vam v tom nepomtize. Nemame 7adnyho externiho prosté
edvajzora® na nic.

Tazatel: Hmm, jo. Dobie a posledni otazka, co by Vam ptineslo dusevni klid v zaméstnani?
Respondent: Nevim, asi vypoveéd’ (smich). Ne ja nevim, ehm... ja nevim, to je asi tézky, kdyby
v§echno spravné fungovalo, to ale asi nebude, to znamena, kdyby vSechny ty oblasti o kterejch
jsme se bavili, prosté byli, jak méli, to znamena, firma méla zdravy finance, méla stabilni tym,
me¢la dobfe platici partnery, méla spravné dodéavajici dodavatele a véasné dodavajici
dodavatele, cokoliv, jako pro naSe fungovani, aby byl vyhodnej kurz koruny viiéi svétovejm
ménam, a to je vSechno. Stabilni tym, stabilni ména, stabilni portfolio zakaznikl jak B2B, tak

B2C a stabilni a rychle dodavajici dodavatele nebo vyrobci, asi tady todle je nejdulezité;jsi.

Rozhovor ¢. 5

Doba praxe v managementu: 6 let

Tazatel: Jak dlouho pracujete v oblasti managementu?

Respondent: ehm... asi 6 let

Tazatel: Jaké ¢innosti zahrnuje Vase prace?

Respondent: (vydech) ehm... toho je hodné, to hlavni je ehm... Zze se staram o vzdélavani
naSich pracovnikili, o sviij tym, nabor novych pracovniki, pak se staram o tu finan¢ni stranku,
to znamena, zZe tvoiim finan¢ni rozpocet na rok a ehm... kontroluju vykony a... je toho hodné,
ale ted’ si na vSechno nevzpomenu.

Tazatel: Hmm... Které z vyjmenovanych ¢innosti povazujete za stresujici?

predvidat a nastavit ho tak, aby byli zaméstnanci i moji nadtizeni byli spokojeni. KdyZ mi bude
na konci roku chybét, tak budou vSichni nastvani... ehm a kdyZ mi bude piebyvat, tak jsem to
Spatné naplanoval... A pak to samoziejm&é musim obhajit pred vrcholovym vedenim... takze
asi to je pro me trosku stresujici, ten rozpocet.

Tazatel: Ano, dékuji. Co si predstavujete pod pojmem syndrom vyhoteni?

8 Angl. decision maker = osoba s rozhodovaci pravomoci
8 Angl. advisor = poradce
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Respondent: ... Pod pojmem syndrom vyhofteni si pfedstavuju, Ze ¢lovék zacne byt vycerpany,
nebavi ho prace, nebavi ho zivot, je smutny... nékdy miize mit deprese. Nerad chodi do prace,
je prosté vyCerpany a nevi jak dal, asi tak no...

Tazatel: Hmm... Jak zvladate dlouhodobou pracovni zatéz?

Respondent: ... echm, ja myslim, Zze dobfe. ...Snazim se hodné sportovat a vycistit si hlavu.
Taky je dulezité odpocivat a vypnout si mobil. Nékdy to tak délam, ze sina cely vikend vypnu
mobil, to mi hodn€ poméha zbavit se vSech starosti... A kdyz uz je to pro m¢ hodn¢ tézké, tak
si stanovuju postupné cile. To znamena, ze se nedivam dopfedu na ten jeden hlavni cil,
ale postupné si stanovim malé cile a ty kriicek po kricku plnim a nakonec toho velkého cile
doséhnu.

Tazatel: Jo, dobfe. S kym feSite pracovni problémy, kdyz se vyskytnou?

Respondent: Tak nej¢astéji se svym tymem, a kdyZ oni se tim problémem nezabyvaji nebo to
neni v jejich kompetenci tak potom s vrcholovym managementem.

Tazatel: Hmm... dobie a posledni otazka, co by Vam ptineslo duSevni klid v zamé&stnani?
Respondent: Jéé tak to je tézka otazka. To nevim, asi kdyby to vedeni nem¢lo takové naroky
a trochu rozvolnilo svoje pozadavky. N¢kdy je to hodné nerealné a bylo by dobré, kdyby trochu

naslouchali.

15 Obsahova analyza

Prvni otazka: Jak dlouho pracujete v oblasti managementu?
Tato otazka meéla respondenty na zacatku rozhovoru zkoncentrovat a jeji vysledky jsou
dalezitym faktorem pro celkové posouzeni odpovédi respondenta. Doba praxe v managementu

respondentl se pohybuje v rozmezi 4,5 let az po 29 let.

Délka praxe v managementu

30 29
25
20
15 10
10 6 0
4’5 . I
, m [N
Respondent Respondent Respondent Respondent Respondent
c. 1 c.5 c. 4 c.3 c.2

Pocet let praxe

h

Obrazek 6 - Délka praxe v managementu
Zdroj: Vlastni zpracovani
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Druha otazka: Jaké ¢innosti zahrnuje VasSe prace?
Odpovédi na tuto otazku byly nejdelsi a respondenti uvadéli nejdilezitéjsi Cinnosti jejich prace.
Otazka ¢. 2 byla pokladédna jako navadéci a meéla smeérovat respondenty k presnéjSim

odpovédim na nésledujici otazku. Cinnosti, které manazeti jmenovali, uvadi tabulka ¢. 5:

Tabulka 5 - Cinnosti v praci manazert
Zdroj: Vlastni zpracovani

Provadéné Cinnosti Pocet vyskytu
Organizace a kontrola prace podiizenych 5 X
Komunikace s vrcholovym vedenim 3x
Rizeni financi 2 X
Rizeni obchodu 2 X
Rizeni administrativy 2 X
Komunikace se zakazniky 1x
Rizeni marketingu 1x

Treti otazka: Které z vyjmenovanych ¢innosti povazujete za stresujici?
Tteti otdzka je ve vyzkumu povazovéana za jednu z kliCovych. Je to proto, ze nam detailn¢
popisuje, co respondenti povazuji za zatézujici v jejich praci. V textu jsme urcili stresory, které

jsou znazornény v nasledujicim grafu:

Piehled identifikovanych stresort

Frekvence vyskytu v odpovédich
2 3 4 5

o
—

Komunikace s vedenim

Obhajoba vystupt

Vyhledani kvalifikovanych zaméstnancti
Rizeni v dobé krize

Komunikace se zakazniky

Komunikace s dodavateli

Interni komunikace

Stanoveni rozpoctu

DodrZenirozpottu

Obrazek 7 - Prehled identifikovanych stresorti
Zdroj: Vlastni zpracovani
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Z odpovédi respondentli je mozné vypozorovat, ze kazdy znich pocituje zatéz rtzné.
Respondent €. 1 povazuje jen malo ¢innosti za stresujici, respondent ¢. 4 naopak povazuje za
stresujici témét vSechny ¢innosti. Toto je zptisobeno subjektivnim vnimanim stresovych situaci
a odliSnymi vlastnostmi charakteru respondentti. Nejcastéji zminéna odpoveéd’, kterou uvedli
3 z 5 respondentd, je komunikace s vedenim. Druhou nejcastéjsi odpovédi byla obhajoba
vystupl, kdy respondenti zminovali, Ze pti obhajobé vystupi dochdzi Casto ke konfliktnim
situacim. Ostatni stresory se objevovali v odpovédich individualné, podle pracovniho zaméteni

manazeru.

Otazka ¢tvrta: Co si predstavujete pod pojmem syndrom vyhoieni?

Vyznam této otazky spociva v zamySleni se nad tim, co pro manazery predstavuje syndrom
vyhoteni. 4 z 5 respondentli zminili, Ze syndrom vyhofeni znamend ztratu radosti z prace
(,prestane vas bavit prace®). Toto byla nejcastéjsi odpovéd’. Dalsi odpovédi uvadéli,
7e syndrom vyhoteni pfedstavuje:

e opakovani, rutinu, stereotyp,

e ztrata radosti, nadSeni,

e ztrata vidiny smyslu prace a posunu v praci,
e vycerpani,

e zdravotni potize.

Lze konstatovat, ze vSichni respondenti méli spravnou piedstavu o syndromu vyhoteni, pfesto
vSak neuvedli ostatni aspekty syndromu vyhoieni. Pouze respondent ¢. 3 si byl védom,

ze syndrom vyhoteni mize ptivodit zdravotni potize.

Otazka pata: Jak zvladate dlouhodobou pracovni zatéz?

Otazka ¢ 5 méla zjistit konkrétni navyky respondentd, které uzivaji k uvoliovani
dlouhodobého stresu z prace. Ne kazdy respondent byl ochoten sdilet tyto informace. Napf.
respondent €. 3 odpoveédél pouze jednoslovné a po vyzvani a ¢ekani na blizsi vysvétleni, nijak
nereagoval. Nejvice svych osobnich navykl uvedl respondent €. 5, ktery vyjmenoval ¢tyfirizné

zpusoby, které pouziva ke zvladani pracovni zatéze. Respondent €. 4 uvedl, Ze pracovni zatéz
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zvlada dobte proto, ze nema rodinu. Zde je ptekvapujici jeho subjektivni pocit, ze rodina
predstavuje zatez.

Z rozhovora bylo patrné, ze vSichni respondenti jsou v tomto ohledu sebejisti a mysli si, ze
se s pracovni zatézi vyrovnavaji dobfe. Nikdo z nich neuvedl negativni aspekty, vznikajici
v dusledku jejich prace.

Z odpovédi na tuto otazku je mozné vytvofit seznam né€kolika metod, jakym respondenti
predchazeji syndromu vyhoieni. Jsou to:

e fyzicka aktivita - horska turistika,

e odpocinek,

® spravna organizace prace,

e vypnuti mobilniho telefonu na urcity ¢asovy tsek,

e stanoveni si dil¢ich cili, kterych budeme postupné dosahovat.

Sesta otazka: S kym FeSite pracovni problémy, kdyZ se vyskytnou?
Respondenti sdileli dva vyhranéné ndzory na to, S kym feSit problémy. A to bud’ nejdiive
S podtizenymi, nebo pouze s nadiizenymi a manaZzery na stejné irovni.

Respondenti uvedli tyto odpovédi:

Tabulka 6 - Osoby sdilejici pracovni problémy
Zdroj: Vlastni zpracovani

S kym fesite pracovni problémy, kdyz se vyskytnou? Frekvence vyskytu
Sam se sebou 1x
Se svym tymem podiizenych pracovniki 2 X
S ostatnimi manazery 2 X
S vedenim 2 X
S manzelkou/manzelem 1x

Sedma otazka: Co by Vam prineslo dusevni klid v zaméstnani?

N4

reagovali emotivné. Zamérem této otazky bylo zjistit, zda respondenti budou odpovidat

v souvislosti s otazkou ¢. 3, tedy které ¢innosti povazuji za stresujici. Pouze respondent ¢. 4
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se odkazoval na zminéné stresory z otazky €. 3. a pfal by si jejich zlepSeni. Dal§i vyznam
posledni otazky spocival v tom, aby se respondenti zamysleli nad svou soucasnou situaci. Jeden
z respondentti uvedl, Ze dusevni klid v zaméstnani ma. Ostatni odpovédi byli tyto:

e zlepSeni komunikace se zadkazniky ("rychlej$i komunikace se zakazniky*),
e climinace neefektivni prace (,,mensi mnozstvi okamzitych napadi*),
e zlepSeni komunikace s dodavateli,

e zlepSeni komunikace se zaméstnanci,

e zlepSeni komunikace s nadfizenymi,

e udrZovani ptiznivého cashflow,

e stabilni pracovni tym,

e stabilni portfolio zdkaznikd,

e vyhodny ménovy kurz vii¢i korung,

e spolehlivy dodavatelé,

e zmenSeni objemu prace (,,vedeni rozvolnilo svoje pozadavky*)

ZlepSeni komunikace byla nejcastéjsi odpoved.

16 Navrh strategie zvladani dlouhodobé pracovni zatéze

Na zaklad¢ vyse provedenych rozhovorti je mozné navrhnout strategii ur€enou manazerim
sttedniho managementu, jakym zpusobem mohou zvladat dlouhodobé pracovni zatizeni
a predchazet tak vzniku syndromu vyhotfeni u jejich osoby. Strategie je zaloZena
na péti opatfenich, které pomohou manazerim v jejich praci byt nadale efektivnimi

a GspéSnymi.

Prvni opatieni: ZlepSeni komunikace

Nejcastéjsi problém, ktery respondenti uvadéli jako stresujici, byla komunikace. Respondenti
shodné hovofili o komunikaci jako o problému, ktery vyrazné zatéZzuje jejich praci. Proto
je vhodné podpofit manaZery Vv efektivnéjsi komunikaci. MiiZzeme zvysit Cetnost pracovnich
porad s podiizenymi i nadfizenymi. Pfi¢emz nejvhodnéjsim zplisobem je provadét porady tvari
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Vv tvat. Z rozhovorl vypliva, ze nékteti manazefi nesdileji pracovni problémy s podiizenymi
a jeden respondent dokonce fesi problémy jen sam se sebou. Toto jednani vyrazné komplikuje
vyfeseni problému. Komunikaci se zdkazniky je vhodné podpofit pravidelnou aktivitou na
socidlnich sitich, kde miizeme okamzité ziskat zpétnou vazbu a reagovat. Manazerim mtizeme
doporucit proskoleni prostfednictvim specialistl, kteti nabizi kurzy argumentace, vyjednavani
a komunikace. Vhodné je v této oblasti proskolit 1 spolupracujici tym zaméstnancii, ¢imz
vyrazné zlepsime oboustrannou komunikaci. Na Ceském trhu piisobi cela fada firem, které tyto

sluzby nabizeji.

Druhé opatieni: Odpocinek

Dulezitym zptisobem, jak predchazet syndromu vyhofeni, je odpocinek. Prestoze manazefi
uvadéji velké mnozstvi povinnosti, které museji feSit ve své praci, neméli by zapominat
odpocivat. Je vhodné stanovit si minimaln¢ jeden den v tydnu, ktery bude odpocinkovy. V tento
den by mohl manazer vypnout mobilni telefon a nezabyvat se Z4dnymi pracovnimi
povinnostmi. Pokud bude manazer dodrzovat pravidelny odpo¢inek jeden den v tydnu, za rok
timto zplsobem stravi 52 dni. Dalsi Cas, ktery pomlize manazerovi odpocivat, je dovolena.
V dobé dovolené manazeti vSak pracuji na dalku a nedokédzi se odpojit od firmy. Toto
neprispiva jeho zdravotni ani dusevni kondici. Je potieba cilené se zbavit stresu a ziskat nadhled

nad svym zivotem. Cas dovolené je k tomu idedlni.

Treti opatieni: Uvolnéni atmosféry ve firmé

Atmosféra v zaméstnani vyrazné ovlivituje zivot kazdého Clovéka. ManaZer ma moZznost tuto
atmosféru ovlivnit. Pracovnici by m¢li chodit s chuti do prace, jejich prace by je mé¢la bavit
a méli by mit dobré mezilidské vztahy. Je mozné z pozice manaZera zavést opatieni, které
pomohou uvolnit atmosféru, napf. zorganizovat tématické dny v mésici (sportovni den,
kulinafsky den, den s détmi ve firm¢ atd.). Z rozhovort s respondenty dale vypliva, ze néktefi
manazefinesdileji pracovni problémy s podtizenymi a jeden respondent dokonce s nikym. Toto

vyrazné ovlivituje atmosféru firmy. Je vhodné zapojit podiizené do aktivniho feSeni problémd.

Ctvrté opatieni: Rozdéleni pracovnich ¢innosti
Manazer by si mél zorganizovat své pracovni ¢innosti. Toto souvisi se spravnym nastavenim

time managementu. Respondent ¢. 2 uziva velmi vhodny zpisob strategie zvladani pracovni
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zatéze, a tim je kategorizovani ¢innosti podle jejich dulezitosti. Toto je vhodné doporucit i vSem
ostatnim manazerim. Po urceni diilezitosti problému nékteré méné diilezité ¢innosti delegovat
na své podiizené a pozadovat od nich pravidelné reporty ke kontrole. Je dilezité, aby si manazer
uvédomoval, Ze se nemiize zabyvat vSemi problémy, které se vyskytnou, at’ uz se zdaji byti
jakkoli naléhavymi. Spravné rozdéleni pracovnich ¢innosti je klicové pro psychickou i fyzickou

pohodu manazera.

Paté opatieni: Prohloubeni znalosti o syndromu vyhoreni
Z odpovédi respondenti miizeme konstatovat, Ze maji predstavu o tom, co syndrom vyhoteni
prestavuje. AvSak neznaji jaké ma ptiznaky, faze a jakym zplisobem muize ovliviiovat jejich
zivot. Respondenti nyni nepocit’uji ohrozeni syndromem vyhoteni, a proto cilen¢ nevyhledava;ji
informace o tomto tématu. Je vhodné piiblizit toto téma zaroven s jinymi, pro manazery
atraktivnimi informacemi. Proto doporucuji informace ziskat:

1. z odbornych periodik — odbér odborného ¢asopisu pomiize pravidelné ziskavat aktualni
informace ze vSech oblasti zivota manazera. Neni to finanén€ ani Casové narocna
¢innost. Miizeme doporucit napiiklad periodikum Psychologie dnes nebo Moderni
fizeni.

2. profesionalni kou¢ink manazert — tento zptisob ziskavani informaci je nejefektivné;si,

avsak také nejvice financné 1 asove narocny.

3. zliteratury a internetu — zpusob =ziskavani informaci z literatury a internetu

je nejrychlejsi zptisob, jak ziskat ptesné informace.

17 Vyhodnoceni vyzkumu

Pfestoze se na pocatku vyzkumu objevil problém, ktery spocival v neochoté oslovené
spole¢nosti spolupracovat, podafilo se zajistit jinou firmu, kterd neméla problém s provedenim
vyzkumu. Touto firmou byla spole¢nost Lingua Centrum, s.r.o. Diky jejim vstficnym
zaméstnancim mohl byt vyzkum uskuteénén. Abychom ziskali vétsi pocet dat, byli osloveni
dva dal$i manazefi z jinych firem. VSechny rozhovory byli vedeny v ptatelském duchu,
respondenti spolupracovali a podafilo se ziskat dostate¢né mnozstvi dat k dalSimu zpracovani.
Predpokladana délka rozhovoru sjednim respondentem byla stanovena maximalné

na 10 minut, coz bylo vzdy dodrZeno.
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Z analyzy rozhovora vyplyva, Ze manazeti povazuji za nejvice stresujici faktor v jejich praci
komunikaci. To byla nejcastéj$i odpoved’. Jako pozitivni vnimam, ze respondenti uzivaji
spravné navyky k uvolnovani stresu, naptiklad se zabyvaji horskou turistikou ¢i jinymi sporty,
odpocivaji atd. Také méli vSichni respondenti spravnou piedstavu o syndromu vyhoteni.
Nejcastéjsi popis uvadeli ,,prestane vas bavit prace”. Negativni bylo zjisténi, ze zadny
Z manazeru si nepfipousti, ze ho miize syndrom vyhoteni postihnout. Pfi¢inu vidim v tom,
ze manazefi nechtéji pfipustit, Ze mohou mit slabé stranky. Druhou pfi¢inou muize byt
nedostate¢nda znalost piiznakli syndromu vyhoteni. Proto by bylo vhodné prohloubit znalosti

manazeru v této oblasti.
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Zavér

Téma této prace bylo syndrom vyhoieni pracovnikli v oblasti managementu. Cilem této prace
bylo vytvofit navrh strategie zvladani pracovni zatéze urcené zaméstnancim stiedniho
managementu. V teoretické ¢asti jsme vysvétlili klicové pojmy management, stres a syndrom
vyhoteni. V metodické ¢asti byly popsany a vysvétleny uzité metodologické postupy. Provedli
jsme kvalitativni vyzkum a prostfednictvim rozhovora s péti manazery, byla ziskdna data, na
jejichz zakladé jsme stanovili pét riznych navrhu opatfeni, které mohou pomoci manazerim
zvladat dlouhodoby stres a pfedchazet tak syndromu vyhoteni. Z rozhovora s manazery bylo
zjisténo, ze nejvice stresujici faktor predstavuje komunikace S ostatnimi lidmi,
t]. s podfizenymi, nadiizenymi, dodavateli a se zakazniky. Dale bylo zjisténo, Ze vSichni
respondenti maji pocit, Ze pracovni zaté¢Z zvladaji dobte, avSak nemaji dostatecné informace

o problematice syndromu vyhoteni a bylo by vhodné jejich znalosti prohloubit.
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Abstrakt: Bakaldiska prace obsahuje tii Casti a to teoretickou, metodickou a praktickou.
V teoretické ¢asti jsou definovany klicové pojmy management, stres, syndrom vyhoteni. Je zde
uvedena definice syndromu vyhoteni, popsany jeho ptiznaky, prevence a lécba. V metodické
¢asti je popsan kvalitativni vyzkum, jeho organizace, typy kvalitativniho vyzkumu, metody
ziskéani a zpracovani dat. V praktické Casti je popsan vyzkumny soubor, klicové otazky a jsou
zde uvedeny rozhovory s respondenty, na jejichz zaklad¢ je staven navrh strategie zvladani
pracovni zatéze, ktery by mél mit zejména informativni a motivacni charakter.
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Abstract: The bachelor thesis contains three parts and theoretical, methodological and practical.
The theoretical part defines the key words of management, stress, burnout syndrome. There is
a definition of burnout syndrome, described its symptoms, prevention and treatment. The
methodological parts describe qualitative research, its organization, types of qualitative
research, methods of monitoring and data processing. In specific areas, a summary is described,
key questions and there are also interviews with respondents, on which there are persons who
are proposed a proposal for a strategy for increasing workloads, which are mainly informative
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