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UvVOD

V poslednich letech je syndrom vyhoteni velice aktudlnim a ¢asto diskutovanym
tématem, protoze pro dnesni spolecnost pfedstavuje zavaznou hrozbu. Pracovnici jsou
nuceni kK vysokym vykoniim a produktivité. Tomu ale v posledni dobé neodpovida mzdové
ohodnoceni za odvedené vykony a prostfedi zaméstnanecké i ekonomické nejistoty.
Takové vypéti 1ze vsak zvladat pouze z kratkodobého hlediska. Jestlize takto zaméstnanec
pracuje dlouhodobé, mohou se u n¢ho zacit objevovat prvni ptiznaky syndromu vyhoieni.
Bohuzel ve vét$ing ptipadl se lidé zacinaji touto problematikou zabyvat praveé tehdy, kdyz
se u nich za¢nou objevovat nékteré z prvnich pfiznakd vyhoteni, kterymi jsou stres,

deprese nebo fyzické a psychické vyCerpani.

Syndromem vyhofeni se zabyvd mnoho domadcich 1 zahrani¢nich autort.
Z domécich autort to jsou hlavné J. Kfivohlavy, M. Jeklova a E. Reitmayerova, V. Kebza
a L. Solcova. Ze zahrani¢nich autord stoji za zminku piedeviim H. Freudenberger, Ch.
Stock, Ch. Maslach, kterd je autorkou dotazniku MBI (Maslach Burnout Inventory),

pomoci kterého Ize zjistit vyskyt syndromu vyhoteni.

Téma syndrom vyhoteni u manazert v potravinaiském primyslu ve Ttech Dvorech
u Litovle jsem zvolila z toho divodu, Ze jsou tito manazefi v kazdodennim kontaktu
se zakazniky, pracuji pfes€as a vydavaji vysoké vykony. Je tedy nezbytné nutné, aby tuto

problematiku poznali detailnéji dfive, nez bude pozd¢€ a dostanou se do stavu vyhoteni.

Cilem bakalafské prace je zjistit miru informovanosti manaZerli o nebezpeci
syndromu vyhotfeni a miru informovanosti o zplisobech predchdzeni tomuto nebezpedi.
Zjisténé vysledky pomohou firmé zjistit a napravit nedostatky v informovanosti svych
zaméstnancl, coz se muze pozitivné projevit i na lepSich vykonech manazert.
Problematika je feSena ve firmé Europasta SE, divize Tfi Dvory u Litovle, kterd
je nejvetsim vyrobcem téstovin ve stfedni Evropé. Jelikoz manazeti musi celit
kazdodennim pozadavklim, jak ze strany zakaznik1, tak ze strany nadfizenych, je dilezité,
aby byli stale empatiCti, komunikativni a nedali najevo pocity unavy a vycerpani. V tomto
ptipad¢ je velmi dilezité, aby se jim pojem syndrom vyhoteni dostal do podvédomi

a dokézali se proti nému vcas branit.



A

Teoreticka ¢ast bakalaiské prace se zabyva charakteristikou faktort, které maji vliv
na vznik syndromu vyhofeni u manazerii. Popisuje piiznaky a faze syndromu vyhoteni

a moznosti prevence.

Praktickd c¢ast se zaméfuje na zjiSténi Grovn€ informovanosti manazeri
o problematice syndromu vyhoteni, pracujicich v potravindiském prumyslu ve Ttech
Dvorech u Litovle a zjiSténi, zda tito manazeii dodrzuji psychohygienické zasady

a pravidla tak, aby u nich nedoslo ke vzniku syndromu vyhoteni.



1 SYNDROM VYHORENI

Syndrom vyhoteni je spojeny se stavem fyzického i psychického vycCerpani, ktery
nasleduje po dlouhotrvajicim a vycerpavajicim stresu. Tento problém vznika u ¢loveka,
ktery se snazi pomahat druhym lidem nebo je v kazdodennim kontaktu s nimi. Existuje
cela fada definic syndromu vyhoteni, avSak vSechny definice maji mnoho spole¢nych
znakl, kterymi jsou negativni emociondlni ptiznaky jako vycerpani, stres, deprese. Pojem
je nejCastéji spojovan s pomahajicimi profesemi, jako jsou zdravotnici, ucitelé, 1ékafi,
policisté, fidi¢i. Vyskytuje se u psychicky zdravych jedinci a nesouvisi s psychickou

patologii.

Syndrom vyhotfeni se v soucasnosti dostavd do povédomi i SirSi vefejnosti
prostfednictvim internetu, kde je celd fada testll na toto téma. Pomoci téchto testli miize
kazdy zjistit miru ,,vyhofeni®, vy€erpani nebo miru nachylnosti ke stresu. Stdva se také
soucasti ucebnic a studijnich materiala studentti, pfipravujicich se na budouci povolani
nebo manazert v ramci jejich celozivotniho vzdélavani. Podle nartstajiciho poctu novych
knih a ¢lankd, které se touto problematikou zabyvaji lze usoudit, Ze se problematika
syndromu vyhoteni stava ¢im dal vice populdrnéjsi a znamé;si.

Ve vétSin€ knih o syndromu vyhoteni autofi uvadéji, Ze nejvice jsou syndromem
vyhoteni ohroZeni lidé, ktefi do prace vkladaji veSkerou svoji energii a nevénuji se Zadnym
jinym mimopracovnim aktivitdm, protoZe se mnohého vzdali jen proto, aby mohli danou
praci vykonavat, dale lidé pracoviti, disledni a také ti, ktefi si o sob& mysli, Ze jsou

nepostradatelni a ktei{ ani netusi, Ze jsou syndromem vyhoieni ohroZeni. 2

1 Srov. JEKLOVA, M., a REITMAYEROVA, E. Syndrom vyhoreni, S. 7.
2 Srov. VENGLAROVA, M., s kol. Sestry v nouzi - syndrom vyhoreni, mobbing, bossing, s. 26.



1.1 Historie pojmu syndromu vyhoreni

Prvni zaznam o syndromu vyhoteni se objevil v psychoterapii a psychologii v 70.
a 80. letech 20. stoleti. Poprvé stimto pojmem zacal pracovat v roce 1974 americky
psychoanalytik Herbert J. Freudenberger, ktery dlouhodobé pozoroval tento jev
na dobrovolnicich, pracujicich v pomocnych profesich. Zpocatku se termin ,,burnout®
pouzival pro oznaceni lidi, ktefi propadli alkoholu a o vSe ostatni ztratili zajem.
V pozdé¢jsich letech byl termin ,,burnout pouzivan i pro toxikomany, kterym diky své
zavislosti na droze bylo vSe ostatni zcela lhostejné. S timto pojmem se postupné zacali
spojovat ti lidé, kteti zili pouze pro svoji praci, a nic ostatniho je nezajimalo. Pro tyto
jedince vznikl termin ,,workoholici“. I u téchto lidi dochazelo k depresim, apatii,
lhostejnosti, tnavé a vycerpanosti. Po objeveni terminu ,,burnout™ se zacaly vynofovat
psychologické studie lidi, u kterych byl pozorovan vznik syndromu vycerpani. V roce 1983
americky psycholog Faeber uvetejnil seznam 1500 odbornych pojednéni, knih a ¢lanki,
které byly vénovany v anglicky psané psychologické literatuie jevu ,.burnout™ v letech
od r. 1974 do 1983. Americti psychologové Enzman a Kleiber v této praci pokracovali
a zjistili, ze o Sest let pozdé€ji bylo zvefejnéno 1500 odbornych ¢lanku o terminu

,burnout®. 3

V dnesni dobé o syndromu vyhofeni slychame vesmés vSude. Vétsinou je tento
pojem spojovan s lidmi a pracovnim vypétim, ale je také dokazané, Ze miize nastat i mimo
pracovisté. Je povaZzovan za nasledek dlouhodobé frustrace, kdy je jedinec permanentné
a dlouhodobé vystavovan takovym situacim, které jiz nedokdze zvladat a dostava

se do stadia naprostého ,,vyhoteni®.

Syndrom vyhoteni se v poslednich letech objevuje ¢im dal castéji v souvislosti
S pojmy, které¢ jsou spiSe v psychologii prace a organizace. Je to spravny vyvoj, protoze
jestlize ma byt prevence syndromu vyhotfeni ucinnd, musi také odstranit kromé rizik,

spo¢ivajicich v osobnosti daného ¢lovéka, také zdroje pracovniho stresu. *

3 Srov. KRIVOHLAVY, J., Jak neztratit nadsent, s. 45-47.
4Srov. KEBZA, V., SOLCOVA, 1., Soucasné socidlni zmény, jejich disledky a syndrom vyhoreni, s. 331.
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Graf nize ukazuje Cetnost pouzivani pojmu ,,burnout syndrome* od roku 1980
do roku 2014, kterd je pfevzata z odborného ¢lanku. Graf poukazuje na velky narist

pouzivani pojmu ,,.burnout syndrome*.

Obr. 1 - Cetnost pouzivani pojmu ,, burnout syndrome*
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Zdroj: Published Items in Each Year (Burnout Syndrome). Web of Science [online]. [cit.
2015-01-20].
Dostupné z: http://bit.ly/IwD11QB

1.2 Cinitelé souvisejici se syndromem vyhoreni

Existuje velké mnozstvi negativnich Ciniteld, které obvykle patii mezi hlavni pfiiny
vedouci k syndromu vyhoteni. Nelze ale tyto Cinitele zaménovat se samotnym syndromem
vyhoteni. V tomto piipadé se jednd o stres, nadmérnou zatéz, prepracovanost, Unavu,

nedostatek spanku, volného ¢asu a konickd. °

5 Srov. JEKLOVA, M., a REITMAYEROVA, E. Syndrom vyhorent, s. 8.
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1.2.1 Stres

Pojem stres je Sirsi psychologicky a biomedicinsky pojem a pochazi z anglického
slova ,,stress® coz znamend ,,napéti“ nebo ,,zatéz*. Clovék je ve stresu pii narocnych
zivotnich situacich, kterymi jsou problémy, konflikty nebo naptiklad frustrace. Existuje
nékolik definic pro pojem stres. Stres je druh psychofyzické reakce na vnitini a vnéjsi
zatéz. Stres miize byt chapan z psychologického hlediska jako stav nadmérného ohrozeni
¢1 zatizeni. Do stresu se snadno muze dostat kazdy Clovek, zatimco ,,burnout® se objevuje
pouze u intenzivné pracujicich lidi, kteti maji vysokd ocekéavani, vysoké cile a vykonovou

motivaci. ©

Ne vzdy je stres chapan jako negativni jev. V Zivoté musi ¢lov€k zvladnout celou
fadu stresovych situaci. Stres se vétSinou objevuje pii kazdodennich situacich, kdy dochazi
K riznym hadkam, nedorozuménim nebo chybam, které kazdy ¢loveék obcas udéla. Existuji
vSak jedinci, kteti se nedokdazi ani s béZnymi problémy vyporadat. Pro takové jedince

kazdodenni stresové situace predstavuji spise rizika.

Existuje nékolik reakci na stres, které probihaji ve fazich. Témito fazemi jsou faze
prozivani situace a subjektivniho uvédoméni. Faze, kdy dochazi k aktivaci obrannych
reakci organismu a to jak fyziologickych, tak psychickych - tuto fazi nazyvame jako
poplachovou. Dalsi fazi je faze zvladani, kdy ¢lovék hleda strategii, kterd by mohla stres
zmirnit nebo Gplné odstranit. U této faze mize dojit k dvojimu feSeni na zakladé toho, zda
je zatéz zvladnuta nebo ne. JestliZe je zvladnuta nebo stresor ustoupi, nastupuje zotavovaci
faze, kdy se jedinec opét dostava do stavu rovnovazného. Nastoupi pocit spokojenosti
a zivotni pohody. Jestlize zaté¢Z zvladnuta neni nebo stresor pfetrvava, dojde k selhdni
adaptacniho systému a fyziologické i psychické obranné mechanismy se za¢nou hroutit.

V tomto piipadé ¢lovek dojde do faze vycerpani.

6 Srov. SVINGALOVA, D, Stres a "vyhoreni" u profesiondli pracujicich s lidmi, s. 7-9.

7 Srov. tamtéz, s. 10-11.
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Kazdy clovék zvladd nadmérnou zatéz zcela odlisné. Pro nékoho se muze urcita
stresova situace jevit jako velika piekazka a jiny ji mize v poradku a bez povSimnuti
piekonat. Zda situace piisobi stresove, zavisi na mnoha faktorech, zejména na délce trvani
stresoru, druhu a intenzité, aktudlni mife socidlni podpory od okoli, ve kterém
se pohybujeme, na trvalejSich osobnostnich charakteristikach a dispozicich, adaptacnich
schopnostech a psychofyzickych odolnostech organismu, emocnim a kognitivnim

zpracovanim situace a také do jaké miry miizeme situaci ovlivnit a predvidat.

Clovek, ktery se dostava pomémé &asto do stresovych situaci, mize trpdt
poruchami spanku, byva podrazdény, unaveny, uzkostlivy, zaporny, mysli negativng, hiife
se koncentruje a hrozi u n¢j pokles fyzické a psychické vykonnosti. Mohou se také dostavit
sttevni problémy. Hodné lidi proziva pocity stresu tim, Ze se uzaviou sami do sebe
a nechtéji s nikym komunikovat. Ve stresovych situacich déla ¢loveék zbyteéné chyby
v kazdodennich ukonech, chova se chaoticky a je neklidny. Hrozi zde i riziko, ze se ¢lovek

mize za¢it sebeposkozovat. °

1.2.2 Deprese

Pojem deprese je latinského ptivodu, odvozeny od slova ,,decimo®, ,,depressi®,
»deprimere®, coz v ptekladu znamenda ,stisknout“ nebo ,snizit“. Deprese neni zadny
ojedinély jev. Je to nemoc, kterou lze 1écit. Patii v celosvétovém meéftitku k nejcastejSim
nemocem. Deprese muze byt soucasti psychopatie, neurdézy nebo reakci na néjakou
zavaznou udalost. Zde mluvime o reaktivni depresi. Na druhé strané€ existuje endogenni
deprese, kterd vznika bez pfiCiny. V souvislosti se syndromem vyhotfeni se uvadi
skutecnost, Ze deprese mlZe vzniknout jak u lidi, ktefi témé&f viibec nepracuji, tak i u téch
ktefi jsou intenzivné zaméstnani praci. Prave tato skute¢nost odliSuje depresi od syndromu
vyhoteni, protoZze ten se projevuje pouze u intenzivné pracujicich lidi. Statistiky dokazuyji,

7e zhruba dvacet pét procent lidi v Ceské republice prozivé uréité ptiznaky deprese. 1°

8 Srov. SVINGALOVA, D., Stres a "vyhorfeni" u profesiondlit pracujicich s lidmi, s. 16.
9Srov. tamtéz, s. 18-19.

108rov. KRIVOHLAVY, 1., Jak zvladat depresi, s. 13.
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Pti depresi lidé mohou prozivat fadu neptijemnych pocitd, kterymi jsou naptiklad
unavenost, vy&erpani a ne§tastnost. Clovék v depresi véts§inou méni nalady, ale v mnoha
situacich pievazuje depresivni nalada, jedinec je smutny, podrazdény, citi se byt opustény
a muze si myslet, ze mu okolni svét nerozumi. Jedinec plsobi jako velice nespolecensky
Z toho dtvodu, protoze nemd chut do Zivota a vyhybd se ostatnim. Nastavaji problémy
S nespavosti nebo se naopak objevuje zvySena spavost. Nedokdze se tolik soustiedit,
protoze nema dostatek energie. Muze také dojit do takového stadia, kdy premysli
nad dobrovolnym odchodem ze zivota. V pripadé depresi by mél ¢loveék vyhledat pomoc

odborniki a pfedev§im by ho méla podpofit rodina a piatelé. 1

1.2.3 Unava

Pojem unava se tadi k negativnim psychologickym jevim, ktery je podobny jevu
,ournout®. Oproti vyhofeni ma tnava bliz§i vztah k fyzické i psychické zatézi z toho
diavodu, ze lidé, pracujici ptesCas, byvaji vyCerpani a unaveni. Aby se Clovek nejlépe
vymanil z tnavy, doporucuje se, najit si po praci ¢as sam na sebe a snaZit se co nejvice
relaxovat a odpocivat, z davodu lepsi pfipravenosti na dalsi pracovni den. Unaveni lidé
totiz podavaji mensi vykony, hife se soustfedi na pracovni ukoly a také mohou byt

nepfijemni na klienty a tim délat $patné jméno firmé, ve které plisobi. 1?

Existuji dva znaky tnavy a vy€erpani pfi ,.burnout” syndromu. Prvni nazyvame
emoc¢nim znakem, kdy je jedinec bezmocny, beznadéjny, skliceny a pirestava se ovladat.
Miize mit pocity strachu, prazdnoty, osamoceni a apatie. Druhym znakem je znak fyzicky,
kdy unaveny €lovek ztraci energii, je slaby, boli ho zada a je vice nachylny k infekénim

onemocnénim. Miize mit také poruchy spanku, soustfedéni a paméti. 12

1 Srov. KRIVOHLAVY, J., Jak zviddat depresi, s. 174.
12 Srov. KRIVOHLAVY, J., Jak neziratit nadseni, s 53.
1 Srov. STOCK, Ch., Syndrom vyhoreni a jak jej zvladnout, s. 19-20.
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1.3 Priznaky syndromu vyhoreni

Ve vétsiné pripadu se stava, ze Clovek, ktery se propadd do stavu psychického
a fyzického vycCerpani za¢ne brat tento stav v potaz az tehdy, kdy u né¢ho nastanou, da
se fici nezvratné zmény. V mnoha pfipadech na prvotni ptiznaky syndromu vyhoieni lidé
vubec nereaguji a snazi se je potlaCovat tim, Ze si na sebe nalozi jest¢ vic prace, nez
doposud délali. V dneSni dobé si vytizeni lidé neuvédomuji, jak tenka hranice je mezi
télesnym vycerpanim a stavem vyhoteni. Proto je velmi dulezité, aby kazdy ¢lovek, ktery
pracuje s lidmi, znal pfiznaky, které jsou spojeny se syndromem vyhoteni, a mohl vcas

ptedejit stavu vyhoteni.

Clové&k, propadajici se do stavu psychického a fyzického vyhoteni, proziva fadu
negativnich myslenek a citovych stavil, kterymi jsou naptiklad pocit vycerpani, zavislost,
nedostatek elanu, nespokojenost s vlastnim vykonem, tedy sniZenost pracovniho vykonu

a praci vnima spise jako povinnost. 1

Syndrom vyhoteni se projevuje na urovni fyzické, psychické a na urovni socialnich
vztahii. Na trovni fyzické je jedinec celkové unaveny, apaticky a velmi oslabeny. Muze
se objevit bolest u srdce a méni se jeho srde¢ni frekvence. Casto miva problémy
s dychanim, nespecifikované bolesti hlavy, poruchy spanku a krevniho tlaku, boli ho svaly.
Na psychické urovni se muize citit tak dusevné vycerpany, Ze ztraci veskerou motivaci.
Namahavé a dlouhodobé usiluje o néco, co trva velmi dlouhou dobu a v zavéru zjisti,
ze prace, kterou vykonal, nebyla tak efektivni v porovndni s vynalozenou namahou.
Clovek je vétsinou sebelitostny, negativni, depresivné naladény, ma pocit smutku, frustrace
a beznadgje. Cinnosti redukuje na rutinni postupy a uziva stereotypni fraze. Na tirovni
socialnich vztahil se jedinec snazi vyhybat vSem lidem, koleglim i zadkaznikiim. Nezajima
ho, jak jej hodnoti okoli. Ma zjevnou nechut’ k profesi, kterou vykonava a ke vSemu,

co s ni souvisi. V okruhu, ve kterém se pohybuje, za¢inaji nartistat konflikty. 1

14 Srov. FRENZEL, R., Poprvé §éfem: jak uspét na vedouci pozici, s. 142. — 143,
15 Srov. KEBZA, V., SOLCOVA, L., Syndrom vyhoreni, s. 9-11.
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1.4 Faze syndromu vyhoreni

413
1

Stav ,,vyhotfeni“ nevznikne ze dne na den. Je to proces neustale postupujici, ktery
muze trvat nékolik mésicti nebo dokonce nékolik let. Pokud zndme projevy syndromu
vyhoteni, sndze rozpozname, kdy se u nas zafind syndrom vyhoteni rozvijet a mizeme
se proti nému zacit v€as branit. Existuje nékolik fazi syndromu vyhoteni, které na sebe
navazuji. Je dulezité, aby mél kazdy c¢lovék povédomi o fazich syndromu vyhoieni,
aby vcas dokazal rozpoznat podle urcitych znakli, zda je syndromem vyhoteni ohrozen

nebo zda se u n¢j zacina postupné objevovat.

V prvni fazi je pracovnik motivovany a nadSeny z prace, kterou bude vykonavat.
Pret¢Zuje se a je do prace zaujaty. Do své profese si pfinasi nadéje a vétSinou
1 nerealistickd oCekavani. Je plny energie, ma népady a je velice vnimavy. Rad pomaha
S praci 1 ostatnim lidem. S chuti se rozviji, u¢i se novym vécem a praci vénuje spoustu
Casu. I nad ramec svych povinnosti zlstava v praci ptesCas a prace ho napliuje. Timto

se ale mnohdy unavi a zaéne zjistovat, Ze se piecefiuje. 1°

V druhé fazi se pracovnik citi fyzicky i psychicky vycerpany. Toto stddium také
mizeme nazvat jako ,vystfizlivéni“. Za¢ina ztracet nadSeni z vykonavané prace z toho
ditvodu, ze mnoho ¢innosti se za¢ina opakovat a za€ina zjiSt'ovat, Ze ne vzdy se vynalozena
prace zuro¢i. Pracovnik proziva pocity neuspéchu, nevdéku, promarnénych Sanci
a nakonec se musi vzdat svych idedli a ocekavani, se kterymi do prace nastupoval.
Préace uzZ je pro néj vSedni, rutinni a jiz neni v centru pracovnikova zajmu. Zacina myslet
na to, Ze by si mél udé€lat ¢as i na rodinu, ptatele a své konicky. Neuspokojuje ho finan¢ni
ohodnoceni za vynaloZenou praci a je celkové nespokojeny. V této fazi, ale jeSté¢ neni
pracovnik vyhotely. Stale odvadi pomérn€ dobrou praci, svij volny Cas jiz vénuje sam

sob& a mimopracovnim aktivitam. 1/

16 Srov. BARTOSIKOVA, 1., O syndromu vyhoreni pro zdravotni sestry, s. 29-30.

17 Srov. tamtéz, s. 30.
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Nasleduje treti faze, kdy je pracovnik nespokojeny a zac¢ina se pomalu odcizovat.
Kriticky se vyjadiuje k vécem, se kterymi uplné¢ nesouhlasi a n¢kdy se pokousi 1 o rizné
zmény. Ma dostatek zkuSenosti, takze je sam schopny urcit, jak by se riizné postupy daly
délat efektivnéji. V této fazi jiz neni ochotny pracovat déle, nez stanovuje jeho uvazek.
Méné cCasu vénuje praci, o které si mysli, Ze neni tak dualezitd a radéji ji deleguje
na podiizené nebo na jiné pracovniky. To ale muze vést ke konfliktim na pracovisti.
Zacina pochybovat o tom, zda je prace, kterou si zvolil tou pravou a pfemysli o tom, ze by
mohl dé€lat néco odlisného. Snazi se pro sebe hledat razné vyhody. Pokud se ale ocekavani
nevydafi, tak jak si pfeje, zaCina ztracet loajalitu k dané firmé, citi se frustrované a ztraci

veskery zajem. 8

Po vSech zminénych projevech se zafina objevovat apatie, ze které se pozdéji mize
vyvinout syndrom vyhoteni. Pracovnik bere praci pouze jako zdroj obzivy, ale jiz neni
Vv zaméstnani S$tastny a spokojeny. Pracuje pouze do vySe svého platu a v praci
se nezdrzuje ani o chvili déle. Vyhybé se komunikaci se zdkazniky i kolegy a drzi se pouze
zabéhlych zplsobll. Nepiinasi do firmy nové ndpady a nesnazi se ziskat nové zakazky.

Na cilech firmy mu jiz nezélezi a o zakaznicich mluvi spiSe v negativnim slova smyslu. °

1.5 Prevence syndromu vyhoreni

Je dulezité, aby kazdy z nas znal pfi¢iny syndromu vyhoteni. Jestlize ndm jsou
dostate¢né znamé vsSechny pfiCiny, pak neni tak tézké najit cesty k jeho prevenci.
Rozeznavame dva druhy prevence, kterymi se lze proti této problematice branit. Prvni
je prevence na urovni jednotlivce a druhou je prevence na urovni vnéj$iho okoli. Je
dalezité, aby soucasné probihaly ob¢ prevence v zivoté kazdého z nas, abychom piedesli
stavu ,,vyhotfeni®. Je nezbytné¢ nutné v ramci prevence upozornovat predem vSechny

potenciondlné ohrozené pracovniky pied touto problematikou, aby se syndromu vyhoteni

mohli zavcéas vyvarovat.

18 Srov. BARTOSIKOVA, 1., O syndromu vyhoreni pro zdravotni sestry, s. 31.

19 Srov. tamtéz, s. 30—32.
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1.5.1 Prevence na urovni jednotlivce

Aby jedinec piedesel ,,vyhofeni®, mé¢l by nalézt smysluplnou pracovni ¢innost,
kterou bude vV nasledujicich nékolika letech vykonavat. M¢El by ziskat a pievzit
profesiondlni autonomii a oporu a v posledni fad¢ konstituovat pfirozeny vztah k praci
a ostatnim Zivotnim aktivitim. Clovék by si mél vytvafet zdravy systém sebepodpory,
kdy by se m¢l starat o vlastni pfijemny, smysluplny a aktivni Zivot bez pomoci ostatnich.
V prvni fadé by se mél ¢lovek zajimat o rovnovahu mezi tim, co mu dodéava silu a zdravi
a tim, co ho zatézuje. To, co ho zatézuje, tomu fikame stresory. Stresory bohuzel
neovlivnime, protoze ty nam piedklada zivot sam. O to, co nam dava radost ze zivota
a silu, se musime postarat my sami. Proto by mél o sebe kazdy velice dobife pecovat,
myslet na své potieby a odpocivat. Pokud jedinec zjisti, Ze mu na danou véc sily nestaci,
mél by pozadat o pomoc. V dalsi fad¢é by si mél ¢lovek udelat cas na pratele a své zaliby,
které mu ptinesou uspokojeni a uvolnéni. Je dulezité, aby mél ptatele i mimo praci,
kteti ho podpoii i ve stavu nouze. Je nutné udrzovat se v dobré télesné kondici jak sportem,
tak zdravou Zivotospravou. Déale mit dostatek spanku, protoze inava mize mit veliky vliv
na vznik syndromu vyhoteni. Jestlize musime konat praci a pfitom jsme unaveni, je lepsi
praci prerusit, odpocinout si a po odpocCinku danou véc dokoncit. Ti, ktefi neumi
odpocivat, mohou pouze relaxovat. Po urcitych relaxacnich technikach se také mnozi citi

uvolnéni a odpocati. 2

Dalsi obranou proti ,,vyhofeni® je nenosit si praci domi. Snazit se vSe si ud¢lat
V préci, ale v domacim prostiedi uz byt pouze s rodinou a ,,vypnout®. Jestlize jedinec neni
schopen vlastnimi silami feSit svoje problémy, mél by vyhledat odbornou pomoc.

Psycholog mu pomiize porozumét pocitiim, které proziva a navrhne mozna feseni. 2

20Srov. BARTOSIKOVA, 1., O syndromu vyhoreni pro zdravotni sestry, s. 42-46.

2L Srov. tamtéz, s. 46-50.
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1.5.2 Prevence na urovni vnéjSiho okoli

Nejvyssi pozornost je vénovana predevSim vlivu socidlni opory, protoze vnéjsi
okolnosti vedou snaze k ,vyhotfeni“. Socialni opora ma hlavni zdroje v zaméstnani
od spolupracovnikii, vrodiné, od ptatel a zndmych, se kterymi travime volny Ccas.
Nedostatek opory mize snadno vést k ,,vyhaslosti*“. Na urovni pracovisté by se méla mezi
pracovniky rozvijet pozitivni komunikace, zaméstnavatel by mél podporovat profesni
rozvoj zaméstnancti a zlepSovat pracovni prostiedi. V organizaci by méla probihat tymova
spoluprace, diky které vznikne na pracovisti piijemna atmosféra, vzajemna divéra,
podpora a vétSinou i1 vétsi pracovni vykony, nez kdyby praci vykonaval kazdy ¢loveék
individualn¢. Dalsi preventivni krok je podpora rdstu pracovnikti v oblasti vzdélavani
a rozpoznani zdrojl stresu. Vyznamnou ulohou v prevenci proti syndromu vyhoteni jsou
supervize, které se zamétuji na podporu kvality prace, zlepSeni situace na pracovisti

a vzajemné spoluprace. 2

1.6 Copingové strategie

Anglicky pojem ,,coping® je v psychologické literatufe popisovan jako zvladani
naro¢nych zivotnich situaci. Je popisovan jako kognitivni, socidlni nebo behavioralni
reakce jedince, jejichz cilem je regulace vnéjSich nebo vnitinich tlakl, které prameni

z interakce jedince s prostiedim. 23

Existuji dvé zakladni strategie, jak zvladat narocné Zivotni situace. Prvni strategii
je zaméfeni se na sebe. Jedinec se soustfedi pouze na vlastni osobu a emoce. Pomoci
unikovych mechanismu (Gnik ke vzpominkam, do fantazie) se snazi redukovat nepiijemné
napé¢ti. Druhou strategii je zaméfeni se na problém. Tato strategie v sob&é zahrnuje usili
ovlivnit prostfedi, zménit ho a plisobit na n¢ho. Jedinec hleda adekvatni informace, snazi

se redefinovat a preformulovat problém a najit jiné zptisoby, jak danou situaci vytesit. 2*

22Srov. BARTOSIKOVA, 1., O syndromu vyhoreni pro zdravotni sestry, s. 50-60.
2 Srov. SPATENKOVA, N., Krize: psychologicky a sociologicky fenomén, s. 36.
24 Srov. tamtéz, s. 36-37.
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Zalezi na predchazejicich zkuSenostech jakou ,,copingovou* strategii dand osoba
zvoli. V nékteré krizové situaci je nutné ihned reagovat, zatimco v jinych je lepsi danou
¢innost prerusit. RozliSujeme také dve strategie vyrovnavani se s krizi. Prvni je efektivni
strategie, kdy ma jedinec aktivni pfistup k hledani informaci a realité. Ventiluje negativni
1 pozitivni emoce a snazi se aktivné hledat pomoc u ostatnich. Problémové situace
si rozd€luje na c¢asti a postupné se je snazi feSit. Aktivné se vyrovnava s problémy
a emocemi. Na druhou stranu je zde neefektivni strategie, kdy si jedinec odmita pfipustit
problémovou situaci, naladovost, selektivni uvazovani a je pasivni. Zhorsi se jeho pracovni
vykonnost a je celkové neschopny se sebeovladdat. Nehledd zZadnou pomoc a nesnazi

se s tim nic délat, i kdyZ je mu pomoc od svého okoli nabizena. 2°

25Srov. SPATENKOVA, N., Krize: psychologicky a sociologicky fenomén, s. 36 — 37.
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2 SYNDROM VYHORENI V PRAXI MANAZERA

Manazerem je osoba, ktera zodpovida za chod celé organizace nebo jeji Casti
nebo sluzby. Za manazera je povazovan ten, kdo provozuje a fidi podnik nebo skupinu lidi
urCitym smérem, ktery je tim nejefektivnéjSim a nejpifinosnéj$im pro celou organizaci.
Muze byt soucasn¢ hlavnim manazerem organizace, coz byvd v malych a nékterych
sttednich firmach. Od manazera se ofekava vykon vedeni, kdy vedeni je interpersonalni
vliv, ktery vykonava za urCité situace, sméfujici pomoci komunikacniho procesu
k dosazeni daného cile. Manazeti ziskavaji zkuSenosti v fizeni predev§im od vlastnich
nadfizenych tim, Ze je pozoruji a u¢i se od nich. Tento pfistup ale funguje pouze
pro kratkodobé plnéni cilti a neni vSak pfili§ ucinny z dlouhodobého hlediska, protoze

se zde nepracuje s potencidlem daného zaméstnance a jeho vyuzitim. 2

2.1 Vlastnosti ispéSného manaZera

Uspé&sny manazer by mél spliiovat celou $kalu pozadavki, aby byl Gsp&sny
a byl pfijiman ostatnimi. Byt manaZerem neni tak jednoduché, protoZe je obtizné celit
kazdodennim pozadavkim jak ze strany zakaznikd, spolupracovniki, tak i nadfizenych
a pfitom byt stile pfijemny a empaticky. Je dilezZité, aby mél manaZer urcité vlastnosti,
které mu pomohou lépe fungovat jak v pracovnim Zivoté, tak 1 v soukromém. Jestlize tyto
vlastnosti splituje, je zde vétsi pravdépodobnost, Ze ilohu manaZera bez problému zvladne
a men$i pravdépodobnost, Ze se dostane do nepiijemnych situaci, kterymi mohou byt stres,

deprese nebo dokonce stav ,,vyhoteni‘.

Profese manazer je naro¢néjSi nez byt pouze odbornikem, protoZe manaZer
je vyjednavac a zaroven i vidce. Manazeti oproti odbornikiim pouzivaji vhodnéjsi zptisob
komunikace, maji vétsi zdjem o spolupracovniky, apeluji také na nazory lidi v jejich tymu,

1épe argumentuji a ve vétsing situacich se umi ihned a efektivné rozhodovat.

2 Srov. FOLWARCZNA, I, Rozvoj a vzdeélavani manazeri, S. 14-15.
27 Srov. KHELEROVA, V., Komunikacni a obchodni dovednosti manazera, s. 18
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Manazer by mél byt vzorem pro ostatni a jit jim ptikladem. M¢l by sdm plnit to,
co vyzaduje od ostatnich. Dilezitym pozadavkem na manazera je, aby se soustavné
vzdélaval a pribézné na sob¢ pracoval, rozvijel své dovednosti a znalosti. Dobry manazer
umi pfiznat chybu a pfipustit, Ze neni nejchytiejsi. Aktivné vyhledavd nové prilezitosti
k dalsimu rozvoji a je otevieny vS§em novym myslenkam. Nemél by se bat novych zmén,
ale spiSe z nich mit potéSeni, Zze mu umozni uskutecnit jeho nové népady, coz miize vést
k usnadnéni prace a k neustalému zlepSovani procesti. M¢l by mit jasnou vizi, kam bude
jeho tym sméfovat. Je dulezité, aby vsichni ¢lenové tymu znali pozadovany cil, kterého
musi dosdhnout. Vizi si manazer muze stanovit sdm, nebo ji také muze konzultovat
s ostatnimi Cleny tymu. Je dokazané, Ze ¢im vice jsou Clenové tymu zainteresovani
do vytvéfeni vize, tim vice si mysli, Ze jsou zodpovédni za jeji uskutecnéni a praci délaji
s vétsi radosti. Manazer si ma byt védom soucasného stavu véci a nezamlzovat soucasnou
situaci, 1 kdyz neni moc dobra. Je tedy dulezité, aby s ostatnimi komunikoval otevien¢ jiz
od samého zacatku. Aby byl manazer vzorem pro ostatni spolupracovniky, mél by
se chovat eticky a Cestné. K tomu ve vét$in€ uspéSnych organizaci slouzi etické kodexy.
Mél by tedy dodrzovat etické principy, byt spravedlivy a ctit zdkony a firemni pravidla
dané organizace. Musi ostatni pracovniky respektovat a nesnazit se s nimi manipulovat.
Dalsi dtlezitou vlastnosti je efektivni komunikace, kdy by mél manazer umét srozumitelné
formulovat vSe, co ostatnim sdéluje, aby sdélené¢ mysSlenky byly jasné a srozumitelné
vSem, ale také musi budovat vztahy s ostatnimi a projevovat zajem o druhé. Existuje
spousta manazeru, ktefi vidi kolem sebe jen problémy a hledaji diivody, pro¢ daného cile
nelze dosdhnout. Dobry manaZer by mél ale myslet pozitivné a mit na védomi pravidlo:
nehledej tisic divodi, jak to neudélat, ale najdi jeden, jak to zvladnout. Musi se zaméfit
na rtizna feSeni, diky kterym zméni véci k lep$imu. Usp&$ny manaZer je opravdovy
a lidsky. Vi, ze neni dokonaly a sviij Gspéch stavi na svych kvalitach, které ma geneticky

dané a na vzdélani, kterého dosahl. 28

28 Srov. FOLWARCZNA, 1., Rozvoj a vzdélavini manazerii, s. 15-23.
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2.2 Delegovani ukoli

V dnesni dobé si vétSina manazeri a pracovnikl klade vysoké cile, kterych by
chtéli v daném zaméstnadni doséhnout. Aby téchto cilli dosdhli, musi vynalozit velké
mnozstvi energie, vysoké pracovni nasazeni a pracovni vykon. Jsou nuceni neustéle
rozSifovat své védomosti a znalosti, které dale propojuji s dosavadnimi zkuSenostmi.
Neékterym lidem tento styl Zivota vyhovuje a diky tomu se stavaji naprosto posedli praci.
Zacinaji také pracovat prescas, praci si nosi domd a zapominaji na své konicky, zaliby
a pratele. Po n¢jaké dob¢ zacinaji zjistovat, ze musi na urcité vykony vynakladat ¢im dal
vetsi energii, nez tomu bylo na zaCatku a zacinaji byt unaveni, vycerpani a nervdzni.
VytiZzeni pracovnici by se tedy méli naucit delegovat praci na své podiizené a méli by
se snazit najit si ¢as na relaxaci, sportovni aktivity a také hlavné¢ na rodinu, pratele,
aby si timto upevnili svij zdravy zivotni styl, ktery je potiebny pro fyzickou a psychickou

pohodu.

Je nezbytné¢ nutné, aby kazdy manaZer umé¢l delegovat svoji praci
na podfizené nebo kolegy. V dnesni dobé naprostd vétSina manazerti presné vi, jak,
co a jaké osob¢ delegovat, ale ve skutecnosti tuto techniku v praxi ve vétSiné piipadii
nevyuzivaji. Nakladaji si toho na sebe pfili§ mnoho a nepfipousti si, Ze prave
prostfednictvim druhych lidi dosdhnou rychleji a mnohdy i kvalitngji svych cili. Aby mohl
manazer delegovat svoji praci na ostatni, je dulezité, mit ve svém tymu dostatecné
kvalifikované pracovniky, které si sam podle sebe pribézné vychovava. Je dilezité,
aby manaZer sestavil takovy tym pracovniki, ve kterém jsou Casto schopnéjsi lidé, nez je
sdm manaZer. JestliZe ma sestaveny takto kvalitni tym pracovniki, mize pak lépe
rozdélovat kompetence dle individualnich kvalit zaméstnancti a sdm pak ziska vice Casu

na feseni diilezit&j$ich a podstatngjsich ukold, které vedou ke splnéni stanovenych cilt. 2

2 3rov. CIPRO, M., Delegovani jako zpiisob manaZerského mysleni, s. 12.
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2.3 Time management

Kazdy manaZzer by si mél pfi nastupu do daného zaméstnani urcit své cile, kterych
chce na dané pozici dosahnout. Je dulezité, aby pfedem uréené cile byly méfitelné
a uskutecnitelné. Méfitelné cile jsou takové cile, kterymi mizeme odpoveédét na otazky:
Kdo? Kolik? Co? Kdy? Kde? Pro¢? Manazer si muze urcit vysoké cile, ale hlavné musi byt

dosazitelné.

Je dilezité, aby se kazdy pracovnik neustdle drzel svych predem urcenych cili
a neustale pracoval na jejich dosazeni. M¢l by si urcit, ¢eho by mél konkrétné dosdhnout
v prub¢hu nasledujicich dni, mésicii i roku. Je nezbytné nutné rozdé€lit si velké ukoly
na dil¢i, diky kterym Vv pribchu plnéni hlavniho cile zjisti, jak daleko doSel a to ho
nasledn¢ mize motivovat k vykonavani dalSich dil¢ich ukolti. Urcené cile by si manazer
nem¢l nosit pouze v hlavé, ale mél by si je zapsat napiiklad do diafe. To mu pomize
Kk lep§imu roz¢lenéni ¢asu, ktery vynalozi na dil¢i ukoly. Pii kazdé energii, kterou na danou
praci vynaklada, by si m¢l pokladat otazku, zda to, co pravé dela, poméaha k dosaZeni
uréenych cila a jestlize zjisti, Ze ne, mé¢l by stavajici aktivitu prerusit a pfejit na takovou,
kterd ho posune blize ke stanovenym cilim. Je nutné, aby si kazdy den ur¢il minimalné

jeden tkol, kterého chce dosahnout a skonéil az po jeho splnéni. 3

30 Srov. Knoblauch, J., Holger W. Time management: jak lépe planovat a #idit svijj ¢as, s. 17-18.

31 Srov. tamtéz, s. 21-22.
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2.3.1 Uméni rikat ne

Manazeri, ktefi jsou informovéani o syndromu vyhoteni a také znaji Time
management, védi, ze je nutné v urcitych situacich fict ne. Jedna se o ty situace, které jim
lidé s prosbou o pomoc, i kdyz to neni v jejich kompetenci. Mnozi z nich ale bohuzel
neumi ostatni kolegy odmitnout, takze jim s praci pomohou. Kdyby tato situace nastala
pouze jednou, dalo by se to piejit, ale k t€émto situacim nasledné¢ muize dochazet ¢im dal
Castéji, protoze 1idé si radi a velice rychle zvyknou na to, kdyz se mohou v kazdé situaci,
ve které si nejsou jisti obratit na svého kolegu, ktery jim s danym problémem pomuze.
Proto by se kazdy manazer mél naucit fikat ne, kdyZ mé v dany okamzik dost své vlastni
prace. Pfedem by si v§ak mél natrénovat, jak dan¢ho kolegu odmitne, aby to nevyznélo

$patné a nevypadalo to tak, Ze o ngho ani o jeho cile nem4 zajem.

323rov. Knoblauch, J., Holger W. Time management: jak lépe planovat a vidit sviij ¢as, s. 31.
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3 VYZKUMNA CAST

3.1 Cil vyzkumu

Cilem vyzkumu je zjistit Grovenn informovanosti manazerli Vv potravinarském
prumyslu ve Tfech Dvorech u Litovle o problematice syndromu vyhoteni, a zda dodrzuji

psychohygienické zasady a pravidla tak, aby nevyhoteli.

3.2 Vyzkumna metoda

Pro sbér dat k praktické Casti byla zvolena metodika kvantitativniho vyzkumu,
kterou jsem nejprve pied tvofenim dotazniku nastudovala pomoci knihy od Miroslava
Dismana: Jak se vyrdbi sociologickd znalost. Kniha pomuze kazdému jedinci, ktery
S kvantitativnim vyzkumem pracuje poprvé porozumét logice vyzkumu a smyslu

statistickych operaci. 3

Vyzkumnou technikou bylo zvoleno dotaznikové Setteni, které je pifedevSim
vhodné z diivodu rychlého ziskani dat od vétsi skupiny respondentti v kratkém case pfi

malych nakladech a zachovani anonymity. 3

Dotaznik obsahuje vybérové a polooteviené otazky. Dotazniky byly rozdany 40
manazerim, pracujicich v potravinarském primyslu ve Trech Dvorech. Navratnost

dotaznikid byla 100 % ptedevsim z ditivodu osobnich kontaktli se vS§emi manaZery.

33 Srov. Disman, M., Jak se vyradbi sociologickad znalost: Prirucka pro uZivatele, s. 7.

34 Srov. tamtéz, s. 141.
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3.3 Stanovené hypotézy a kategorie vyzkumnych otazek

Hypotéza Hi: VétsSina manazerti ma povédomi o problematice syndromu vyhoteni.

Otazky, které se vztahuji k hypotéze Hi:

Vite, co znamena pojem ,,syndrom vyhoieni‘?
Myslite si, Ze jste dostatecne informovani o riziku syndromu vyhoieni?
Jak byste pojem ,,syndrom vyhoteni nejspiSe vnimal/a?

Vite, jak se proti syndromu vyhoteni branit?

a b w0 N

Ucastnite se $koleni &i kurzi, které se tykaji syndromu vyhoteni?

Hypotéza H2: Nadpolovi¢ni vétSina manazerd s délkou praxe nad 15 let, uvadi hlavni

pfic¢inu syndromu vyhoieni praci s lidmi.

Otazky, které se vztahuji k hypotéze Ho:

1. Co je podle Vas hlavni pti¢inou syndromu vyhoteni?

Hypotéza Hs: Manazefi nejsou firmou dostatecné informovani o syndromu vyhoteni.

Otéazky, které se vztahuji k hypotéze Hs:

1. Zajistuje Vam Vas zaméstnavatel Skoleni na téma syndrom vyhoteni?

2. Pomaha Vam snaha zamé&stnavatele prfedchazet syndromu vyhoteni?

Hypotéza Hs: ManaZeti nedodrzuji psychohygienické zasady.

Otazky, které se vztahuji k hypotéze Ha:

1. Kdyz Cerpate svoji dovolenou, vyuzivate ji k odpocinku od Vasi profese?

2. Oddélujete praci od soukromého zivota?
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3. Snazite se po ptichodu z préace relaxovat?

4. Pracujete piesCas? (Praci piesCas se rozumi, déle nez stanovuje tivazek pracovnika).

3.4 Prezentace ziskanych dat

Jednotlivé otazky byly zpracovany do tabulek a grafi a nasledné slovné
okomentovany. Dale byly u otazek spocitany absolutni a relativni ¢etnosti. U relativnich
Cetnosti byly vysledky zaokrouhleny na jedno desetinné misto. Otazka s volnou dopliujici

odpovédi byla vyhodnocena slovnim komentafem.
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Otazka €. 1: Jakého jste pohlavi?

Tab. 1 - Pohlavi respondentii

Pohlavi Absolutni ¢etnost (pocet) Relativni ¢etnost (%)
Muz 18 45
Zena 22 55

Obr. 2 - Pohlavi respondentii

Zena; 22; 55,0%

Pohlavi respondentu

M MuZ MZena

Muz; 18; 45,0%

Graf znazoriiuje pohlavi respondentd. V kategorii Zena se nachdzi nejvice

dotazovanych respondentt, ktery je zastoupeny poctem 22 respondentii (55 %) z celkového

poctu dotazovanych respondentti. V kategorii muz se nachazi 18 respondentt, tedy 45 %.
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Otazka €. 2: Do jaké vékové kategorie patiite?

Tab. 2 - Vekova kategorie

Vékova kategorie Absolutni ¢etnost (pocet) Relativni ¢etnost (%)
20 - 29 let 8 20

30 - 39 let 11 27,5

40 - 49 let 11 27,5

50 - 59 let 10 25

Obr. 3 - Vékova kategorie

Vékova kategorie

20-29let; 8;
20,0%

30-39let; 11;

27,5%
40-49let; 11;

27,5%

M20-29let ®M30-39let ™M40-49let M50-59let

Graf ukazuje ve€kovou kategorii respondenti. Byly stanoveny Cctyfi vekové
kategorie. Ve vékovych kategorii 30 — 39 let a 40 — 49 let se nachazi nejvétsi pocet
dotazovanych respondentl zastoupeny poctem 22 respondentl, coz je dohromady 55 %
vSech respondentd. Nasleduje vékova kategorie 50 — 59 let, ve které je 10 respondentil
(25 %). Vékova kategorie ve veéku 20 — 29 let je nejméne zastoupenou kategorii a to 8

respondenty (20 %) z celkového poétu dotazovanych.

30



Otazka €. 3: Jaka je Vase délka praxe na nynéjsi pozici?

Tab. 3 - Délka praxe na nynéjsi pozici

Délka praxe na nynéjsi pozici Absolutni ¢etnost (pocet) Relativni ¢etnost (%)

Méné€ nez 15 let 29 72,5

Vice nez 15 let 11 27,5

Obr. 4 - Délka praxe na nynéjsi pozici

Délka praxe na nynéjsi pozici

Vice nei 15 let;
11;27,5%

Méné nez 15
let; 29; 72,5%

M Méné ne7 15let M Vice neZ 15 let

Podle délky praxe je nejvice zastoupena kategorie méné nez 15 let, do které se fadi
29 dotazovanych respondentt, tedy 72,5 %. S délkou praxe vice nez 15 let odpovidalo 11
respondentli (27,5 %).
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Otazka €. 4: Vite, co znamena pojem ,,syndrom vyhoteni*?

Tab. 4 - Znalost pojmu syndrom vyhoreni

Znalost pojmu syndrom vyhoreni | Absolutni ¢etnost (pocet) | Relativni ¢etnost (%)

AnNo 38 95

Ne 2 5

Obr. 5 - Znalost pojmu syndromu vyhoreni

Znalost pojmu syndrom vyhoreni

Ne; 2; 5,0%

Ano; 38; 95,0%

MAno M Ne

Na otazku, zda respondenti znaji pojem syndrom vyhoteni, kladné odpovédélo 38
respondentt, tedy 95 %. Naopak 2 respondenti (5 %) ze vSech dotazovanych nevi,

€0 pojem syndrom vyhofeni znamena.
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Otazka ¢. 5: Myslite si, Ze jste dostate¢n¢ informovani o riziku syndromu vyhoteni?

Tab. 5 - Informovanost o riziku syndromu vyhoreni

Informovanost o riziku Absolutni ¢etnost (pocet) Relativni ¢etnost (%)

syndromu vyhoreni

Ano 18 45

Ne 22 55

Obr. 6 - Informovanost o riziku syndromu vyhoreni

Informovanost o riziku syndromu vyhoreni

Ano; 18; 45,0%

Ne; 22;55,0%

MAno M Ne

Na otazku ohledné informovanosti o riziku syndromu vyhoteni odpovédélo zdporné
22 respondentti, coz je 55 %. Oproti tomu o riziku syndromu vyhoteni vi 18 respondentt

(45 %).

33




Otazka €. 6: Jak byste pojem ,,syndrom vyhoteni nejspiSe vnimal/a?

Tab. 6 - Vnimani pojmu syndrom vyhoreni

Vnimani pojmu syndrom vyhoreni Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
(pocet) (%)

Stav fyzického 1 psychického vycerpani 34 85

Pocit deprese, stresu 4 10

Ostatni 2 5

Obr. 7 - Vnimani pojmu syndrom vyhoreni

Vnimani pojmu syndrom vyhoreni

Pocit deprese, Ostatni; 2; 5,0%
stresu; 4; 10,0%

Stav fyzického i
psychického vycerpani; 34;
85,0%

M Stav fyzického i psychického vyCerpani M Pocit deprese, stresu M Ostatni

34 respondenti (85 %) ze vSech dotazovanych vnima pojem syndrom vyhoteni
jako stav fyzického 1 psychického vycCerpani. Jako pocit deprese a stresu vnimaji tento
pojem pouze 4 respondenti (10 %). 2 respondenti (5 %) tuto otdzku rozvinuli, Ze pojem
syndrom vyhoteni znamend nechut’ k praci, apatii a nenachazeni smyslu prace ve stavajici

pozici.
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Otazka €. 7: Vite, jak se proti syndromu vyhoteni branit?

Tab. 7 - Prevence proti syndromu vyhoreni

Prevence proti syndromu

Absolutni ¢etnost (pocet)

Relativni ¢etnost (%)

vyhoteni
Ano 21 52,5
Ne 19 47,5

Obr. 8 - Prevence proti syndromu vyhoreni

Prevence proti syndromu vyhoreni

Ne; 19;47,5%

M Ano MNe

Ano; 21;52,5%

Dohromady 21 dotazovanych respondentii vi, jak se proti syndromu vyhofeni

branit, tedy 52,5 %. Pocet zapornych odpovédi je poné¢kud alarmujici, protoze 19

respondentti (47,5 %) nevi, jak by se mohli proti syndromu vyhoteni dostate¢né branit. Ti,

ktefi odpovédéli kladné, dale v oteviené otdzce uvedli, Ze by se mél clovek naucit

relaxovat, udé€lat si vice Casu na rodinu, své konicky, mit dostatek spanku, oddélovat

soukromy zivot od profesniho, umét delegovat ukoly, neztotoznovat se se situaci svych

klientd, nebat se komunikovat se zaméstnavatelem, za Ucelem zmény pracovni naplné.

Jestlize zamé&stnavatel se zménami nesouhlasi, ¢lovek by se nemél bat zménit zaméstnani.
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Otazka €. 8: Co je podle Vas hlavni pficinou syndromu vyhoteni?

Tab. 8 - Hlavni pricina syndromu vyhoreni

Hlavni pFi¢ina syndromu Absolutni ¢etnost (pocet) Relativni ¢etnost (%)
vyhoteni

Dlouhodoby stres 21 52,5

Prace s lidmi 1 2,5
Psychické vycerpani 14 35

Fyzické vycCerpani 0 0

Spatné vztahy na pracovisti 2 5

Velké nadsent 2 5

Obr. 9 - Hlavni pricina syndromu vyhoreni

Hlavni pricina syndromu vyhoreni
Spatné vztahy na Velké nad3eni ;
pracovisti; 2; 5,0% 2;5,0%

o Dlouhodoby
Ijsycf?lclke stres; 21;52,5%
vycerpani; 14;
35,0%
Prace s lidmi; 1;
2,5%
M Dlouhodoby stres M Prace slidmi M Psychické vyéerpani
M Fyzické vy&erpani ® Spatné vztahy na pracovisti M Velké nadéeni

Nadpoloviéni vétSina, tedy 21 respondentl (52,5 %) uvedla jako hlavni pficinu
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syndromu vyhoteni dlouhodoby stres. Druhy nejvétsi pocet mélo psychické vycerpani, coz
uvedlo dohromady 14 respondent (35 %). Na dalSim misté¢ se umistily Spatné vztahy
na pracovisti (5 %) spolu s velkym nadSenim (5 %). Jen jedno procento, tedy jeden
respondent uvedl jako hlavni pfic¢inu syndromu vyhoteni praci s lidmi. Z odpovédi lze
usoudit, Ze manaZzefi nejsou dostate¢né¢ informovéni o problematice syndromu vyhoteni,
protoze hlavni pfi¢inou syndromu vyhoteni je prace s lidmi, coz by mélo vést k zamysleni
jak jesté tuto otazku objasnit vS§em manazerim, aby byli o této problematice dostatecné

informovani.

Otazka ¢. 9: ZajiStuje Vam Vas zaméstnavatel Skoleni na téma syndrom vyhoteni?

Tab. 9 - Skoleni o syndromu vyhoreni

Skoleni o syndromu Absolutni ¢etnost (pocet) Relativni ¢etnost (%)
vyhoieni

Ano 0 0

Obcas 0 0

Velmi mélo 0 0

Ne 40 100

37




Obr. 10 - Skoleni o syndromu vyhoieni

Skoleni o syndromu vyhoreni

M Ano

Ob¢&as; 0; 0,0%

Ano; 0; 0,0%

M Velmi malo

Na otdzku, zda manazerim zajistuje jejich zaméstnavatel Skoleni na téma syndrom

vyhoteni, odpovédéli vSichni dotazovani respondenti zaporn€. Tedy 40 respondentiim (100

%) se nedostava péce ze strany zamé&stnavatele.

Otazka ¢. 10: Utastnite se $koleni ¢i kurzil, které se tykaji syndromu vyhoteni?

Tab. 10 - Ucast na Skolenich & kurzech

Ucast na Skolenich ¢i

Absolutni ¢etnost (pocet)

Relativni ¢etnost (%)

kurzech

Ano 0 0
Ztidka kdy 1 2,5
Ne 39 97,5
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Obr. 11 - Ucast na Skolenich ¢i kurzech

Uéast na $kolenich ¢i kurzech

Ano; 0; 0,0% Ztidka kdy; 1;
2,5%

Ne; 39;97,5%

M Ano M Ziidka kdy M Ne

39 respondentii (97,5 %) odpovédélo na otdzku, zda se ucastni Skoleni na téma
syndrom vyhotfeni zaporné. Jeden respondent (2,5 %) odpoveédél, ze se Skoleni

na toto téma Ucastni ziidka kdy.

Otazka ¢. 11: Pomaha Vam snaha zaméstnavatele predchazet syndromu vyhoteni?

Tab. 11 - Snaha zaméstnavatele predejit syndromu vyhoreni

Snaha zaméstnavatele Absolutni ¢etnost (pocet) Relativni ¢etnost (%)

predejit syndromu

vyhoteni
Ano 7 17,5
Ne 33 82,5
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Obr. 12 - Snaha zaméstnavatele predejit syndromu vyhoreni

Snaha zaméstnavatele predejit syndromu
vyhoreni

Ano; 7;17,5%

Ne; 33;82,5%

M Ano M Ne

Pouze 7 respondenti (17,5 %) odpovédélo kladné na otazku, zda jim poméha snaha
zamé&stnavatele piedejit syndromu vyhoteni. Zatimco 33 respondentt (82,5 %) uvedlo,
Ze proto, aby predchazeli syndromu vyhofeni, jejich zaméstnavatel nedé&la vibec nic. To
znamena, ze jim nezajiStuje Skoleni na téma syndrom vyhofeni a nesnazi
se jakymikoliv technikami (naptf. v podobé relaxacnich technik) ptfedchazet syndromu

vyhoteni.
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Otazka ¢. 12: Kdyz Cerpate svoji dovolenou, vyuzivate ji k odpocinku od Vasi profese?

Tab. 12 - Vyuzivani dovolené k odpocinku

Vyuzivani dovolené k Absolutni ¢etnost (pocet) Relativni ¢etnost (%0)
odpocinku

Ano 23 57,5

Spise ano 13 32,5

Spise ne 3 75

Ne 1 2,5

Obr. 13 - Vyuzivani dovolené k odpocinku

Vyuzivani dovolené k odpocinku

Spise ne; 3;
75% \ [/

Spise ano; 13;

32,5% Ano; 23; 57,5%

M Ano M Spige ano M Spise ne M Ne

Nadpoloviéni vétsina vSech dotazovanych respondentti, tedy 23 respondentt (57,5
%) odpovédelo, ze vyuzivaji dovolenou k odpocinku od jejich profese. 13 respondentt
(32,5 %) odpovédélo, Ze se snazi vyuZzivat dovolenou k odpocinku, ale neznamena to, Ze je

tak tomu pokazdé, pii Cerpani dovolené. 3 respondenti (7,5 %) bohuzel odpovédéli,
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ze dovolenou spiSe nevyuzivaji k odpoc¢inku a dokonce 1 respondent (2,5 %) nikdy

dovolenou nevyuZije k odpocinku od jeho profese.

Otazka €. 13: Odd¢lujete praci od soukromého zivota

Tab. 13 - Schopnost oddélovat praci od soukromého Zivota

Schopnost oddélovat praci Absolutni ¢etnost (pocet)

od soukromého zivota

Relativni ¢etnost (%0)

Ano, vzdy 20 50
Nekdy 17 42,5
Ne 3 7,5

Obr. 14 - Schopnost oddeélovat praci od soukromého Zivota

Schopnost oddélovat praci od
soukromého Zivota

Ne; 3; 7,5%

Nékdy; 17;
42,5%

M Ano, vidy M Nékdy M Ne

Ano, vidy; 20;
50,0%

Na otazku, zda manazeti odd¢€luji praci od soukromého Zivota, odpovédelo kladné

20 respondentd (50 %). Pouze neékdy praci od soukromého zivota odd€luje 17 respondentt

(42,5 %) a 3 respondenti (7,5 %) praci od soukromého Zivota neoddéluji. Znamena to, Ze

nedodrzuji psychohygienické zésady a hrozi zde riziko syndromu vyhoieni.
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Otazka €. 14: Snazite se po ptichodu z préace relaxovat?

Tab. 14 - Relaxace

Relaxace Absolutni ¢etnost (pocet) Relativni ¢etnost (%)
Ano 12 30
Spise ano 24 60
Ne 4 10

Obr. 15 - Relaxace

Relaxace

Ne; 4; 10,0%

Ano; 12; 30,0%

Spise ano; 24,
60,0%

M Ano M Spise ano M Ne

Po prichodu z prace relaxuje pouze 12 respondentd (30 %). Dle mého nazoru neni

tento pocet dostacujici, protoze kazdy Clovék by mél po praci vypnout a relaxovat. 24

respondentl (60 %) se snazi po pfichodu z prace relaxovat, ale k relaxaci nedochazi kazdy

den. 4 respondenti (10 %) nerelaxuji po pfichodu z prace vibec, coz muze do budoucna

vést k vyCerpani.
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Otazka €. 15: Jakym zptsobem nejcastéji relaxujete po prichodu z prace?

Tab. 15 - Zpusob relaxace

Zpusob relaxace Absolutni ¢etnost (pocet) Relativni ¢etnost (%)
Traveni ¢asu s rodinou 28 40,6
Sport 19 27,5
Cetba 11 15,9
Sledovani TV 6 8,7
Ostatni 5 7,3

Obr. 16 - Zpiisob relaxace

Zpusob relaxace

Ostatni ; 5;7,2%

Traveni €asu s

Cetba; 11; rodinou; 28;40,6%
15,9%
Sport ; 19;
27,5%
M Traveni ¢asu s rodinou M Sport M Cetha M Sledovani TV M Ostatni

V této otazce mohli respondenti vybrat vice moznosti. 28 pracovnikd (40,6 %)
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nejcasteji relaxuje tim, ze travi ¢as se svoji rodinou. Jako druhy nejcastejsi zptisob relaxace
respondenti volili sport (27,5 %) a néasledné Cetbu (15,9 %). Nejméné respondenti relaxuji
pii sledovani TV (8,7 %). Jako dalsi relaxacni zplisoby respondenti uvad¢li fyzickou préci,

praci na zahradé, web, meditaci nebo prochazky v ptirodé¢ (7,3 %).

Otazka €. 16: Pracujete presCas? (Praci presCas se rozumi déle, nez stanovuje Uvazek

pracovnika)

Tab. 16 - Prdce prescas

Prace prescas Absolutni ¢etnost (pocet) Relativni ¢etnost (%)
Nékolikrat tydné 15 37,5
Neékolikrat za mésic 19 475
Nepracuji 6 15

Obr. 17 - Prdce prescas

Prace prescas

Nepracuji; 6;
15,0%

Nékolikrat tydné;

15;37,5%
Nékolikrat za mésic;
19;47,5%
M Nékolikrat tydné M Nékolikrat za mésic M Nepracuji
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Odpovédi u otazky, zda respondenti pracuji ptesCas, jsou dle mého nazoru
znepokojujici, protoze 19 respondentt (47,5 %) pracuje pres€as nckolikrat za mésic a 15
respondentl (37,5 %) pracuje pres€as dokonce nékolikrat tydné. Pouze 6 respondentii

ze vsech dotazovanych (15 %) pies€as nepracuje.

Otézka €. 17: Mivéte v praci pocity stresu?

Tab. 17 - Pocity stresu na pracovisti

Pocity stresu na pracovisti Absolutni ¢etnost (pocet) Relativni ¢etnost (%)
Ano 9 22,5

Obcas 29 72,5

Ne 2 5

Obr. 18 - Pocity stresu na pracovisti

Pocity stresu na pracovisti

Ne; 2;5,0%

Ano; 9; 22,5%

Obcas; 29;
72,5%

M Ano M Obéas M Ne

Nadpoloviéni vétsina, 29 respondentid (72,5 %) zaziva v praci pocity stresu obcas.
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Dokonce 9 respondenti (22,5 %) zazivd v praci pocity stresu permanentn¢é. Pouze 2

respondenti (5 %) v praci pocity stresu nezazivaji.

Otazka ¢. 18: Umite zvladat stres v praci

Tab. 18 - Umeéni zviadat stres

Uméni zvladat stres Absolutni ¢etnost (pocet) Relativni ¢etnost (%)
Ano, vzdy 17 42,5

Nekdy 23 57,5

Ne 0 0

Obr. 19 - Umeéni zviadat stres

Umeéni zvladat stres
Ne; 0; 0,0%

Ano, vidy; 17;
42,5%

Nékdy; 23;
57,5%

M Ano, vidy M Nékdy M Ne

Pouze 17 respondenti (42,5 %) odpovédelo kladn€é na otdzku, zda umi zvladat

stres. Nadpolovi¢ni vétsina 23 (57,5 %) nedokaze zvladat stres v kazdé situaci.
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Otazka ¢. 19: Jakym zplisobem vétSinou reagujete na pracovni stres?

Tab. 19 - Reakce na pracovni stres

Reakce na pracovni stres Absolutni ¢etnost (pocet) Relativni ¢etnost (%)
Naladovosti 15 22,7
Nesoustiedénosti 14 21,2
Plactivosti 0 0
Podrazdénosti 15 22,7

Ktikem 2 3
Uzavienosti 4 6,1
Lhostejnosti k praci 5 7,6
Prehnanou aktivitou 5 7,6

Ostatni 6 9,1
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Obr. 20 - Reakce na pracovni stres

Reakce na pracovni stres

i . 0,
Pfehnanou aktivitou; 5; 7,6% OStatT" 6;9,1% Naladovosti;

-~ 15;22,7%

Lhostejnosti k praci; 5;
7,6% _\

Uzavienosti; 4; 6,1%

Kfikem; 2;3,0% Nesoustied&nosti:

14;21,2%

Plactivosti; 0;

0,0%
M Naladovosti M Nesoustiedénosti M Plactivosti
M Podrazdénosti M Kiikem M Uzavienosti
M | hostejnosti k praci M Piehnanou aktivitou M Ostatni

V této otdzce mohli respondenti vybrat vice moznosti, jak reaguji na stres. Jako
nejcastéjsi reakei na pracovni stres respondenti uvedli naladovost (22,7 %) a podrazdénost
(22,7 %). Nesoustiedénosti reaguje na stres 21,2 % respondentll. K nejméné uvadénym
patfila lhostejnost k praci (7,6 %), prehnana aktivita (7,6 %) a uzavienost (6,1 %).
Dohromady 9,1 % respondentli odpovédélo na tuto otdzku vlastnimi slovy a to tak,
Ze na pracovni stres reaguji argumenty pii komunikaci, delegovdnim prace na podfizené,

jsou nervozni a odbihaji od zadanych ukold.
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Otazka ¢. 20: Cim stres nejlépe odstratiujete?

Tab. 20 - Odstranovani stresu

Odstranovani stresu

Absolutni ¢etnost (pocet)

Relativni ¢etnost (%)

50

Sportem 23 36,5
Placem 1 1,6
Spolecenskym kontaktem 19 30,2
Jidlem 8 12,7
Uzaviu se do sebe 3 4,7
Léky 0 0

Kouteni 0 0

Alkohol 1 1,6
Ostatni 8 12,7




Obr. 21 - Odstranovani stresu

Odstranovani stresu
Alkohol ; 1; Ostatni; 8;
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Placem; 1; 1,6%
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M Kouieni M Alkohol M Ostatni

V této otazce mohli respondenti vybirat vice moznosti, jakym zplisobem odstrafnuji
stres. Nejcastéji uvadéna moznost byla sportem (36,5 %). 30,2 % respondentii odstrafiuje
stres spolecenskym kontaktem, 12,7 % jidlem. K nejméné& uvadénym patfil plac (1,6 %),
alkohol (1,6 %) a uzavienim se do sebe (4,8 %). Jako dalsi zptsoby, jak respondenti

odstranuji stres, uvadéli praci na zahradé, cetbu, prochazky, relaxace a fyzicka prace.

3.5 Vyhodnoceni hypotéz a shrnuti vysledk vyzkumu

Vyhodnoceni hypotézy Hi: VétSina manazeri ma povédomi o problematice syndromu

vyhoteni.

Tato hypotéza byla ovéfena pomoci otazky €. 4 - Vite, co znamena pojem
»syndrom vyhoteni“? Hypotéza se na zaklad¢ vyhodnocenych odpovédi od respondentii
potvrdila. Z vyhodnoceni otazky ¢. 4 se ukazalo, Zze 95 % respondenti uvedlo, ze vi,
Co to pojem syndrom vyhofeni znamené a pouze 5 % respondentli uvedlo, Ze nikdy o tomto

pojmu neslyseli.
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Vyhodnoceni hypotézy H:: Nadpolovi¢ni vétSina manazerii s délkou praxe nad 15 let,

uvadi hlavni pfic¢inu syndromu vyhoteni praci s lidmi.

Vyhodnoceni této hypotézy bylo pomoci otazky ¢. 8 - Co je podle Vas hlavni
pfic¢inou syndromu vyhoteni? Platnost hypotézy se zde nepotvrdila. Praci s lidmi jako
hlavni pfi¢inu syndromu vyhoteni uvedl pouze jeden respondent (2,5 %). Naopak jako
hlavni pfi¢inu syndromu vyhoteni respondenti nejvice uvadéli dlouhodoby stres 52,5 %

nebo také psychické vycerpani 35 %.

Vyhodnoceni hypotézy Hiz: ManaZefi nejsou firmou dostatecné informovani o syndromu

vyhoteni.

Tato hypotéza byla potvrzena vyhodnocenim otazky ¢. 9 - Zajistuje Vam Vas
zaméstnavatel Skoleni na téma syndrom vyhofeni? Na tuto otdzku odpovédéli vSichni
dotazovani respondenti 100 %, ze jim jejich zaméstnavatel nezajistuje Skoleni na téma
syndrom vyhoteni. SkuteCnost, Ze se zaméstnavatel nesnazi, aby manazefi piedesli
syndromu vyhoteni, se také projevila u otazky ¢. 11 - Pomédha Vam snaha zaméstnavatele
pfedchézet syndromu vyhoteni? 82,5 % dotazovanych respondentli odpovédélo, Ze jejich

zamé&stnavatel ned€la nic proto, aby piedesli syndromu vyhoteni.

Vyhodnoceni hypotézy Ha: ManaZeii nedodrzuji psychohygienické zasady.

Hypotéza byla na zakladé vyhodnoceni otdzek ¢. 13, 14 a 16 potvrzena. U otazky
¢. 12 - Kdyz Cerpate svoji dovolenou, vyuzivate ji k odpocinku od Vasi profese?, sice
odpovédélo 57,5 % respondentti ano, ale dle mého nazoru by na tuto otazku mélo kladné
odpovédét 100 % respondentll, protoze pii Cerpani dovolené by se mél ¢lovek odpoutat
od prace a vénovat se pouze mimopracovnim aktivitim. U otdzky ¢. 13 zda respondenti
odd€luji praci od soukromého zivota, odpovédéla pouze polovina respondentti kladné, tedy
50 %. U otazky €. 14, zda se respondenti snazi po ptichodu z prace relaxovat, odpovédélo

pouze 30 % respondentd kladné.
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Nadpolovi¢ni vétsina 60 % u této otazky odpovédéla spiSe ano, coz znamena, ze ne vzdy
po praci relaxuji a dokonce 10 % respondentli po praci nerelaxuje viibec. Nejvice tuto
hypotézu potvrdila otazka ¢. 14, zda respondenti pracuji piescas. Pouze 15 % respondentil
uvedlo, ze presCas nepracuji, zatimco 47,5 % pracuje presc¢as nékolikrat za mésic a 37,5 %

pracuje prescas nékolikrat tydné.
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ZAVER

Syndrom vyhoteni je charakterizovan jako nemoc, kterd zasahuje Siroké spektrum
profesi, jejichz podstatou je neustaly kontakt s lidmi. Projevuje se pfedevsim tim, ze dany
jedinec ztraci motivaci k danému pracovnimu vykonu, zaziva pocity podrazdénosti,

zklaméni, odmit4d komunikovat s vnéjSim okolim a také je fyzicky a psychicky unaveny.

Cilem bakalarské prace bylo zjistit Groven informovanosti manazerd, pracujicich
V potravinaiském primyslu ve Tiech Dvorech u Litovle o problematice syndromu
vyhoteni, a zda manazeti dodrzuji psychohygienické zasady a pravidla tak, aby nevyhoteli.
Na zékladé€ dotaznikového Setfeni bylo zjisténo, ze manaZzefi o pojmu syndrom vyhoteni jiz
slySeli, ale bohuzel ne vSichni védi, jakd jsou rizika syndromu vyhoteni. Jelikoz jim
zaméstnavatel nezajistuje riznd Skoleni na toto téma, manazefi sice povédomi o této
problematice maji, ale nejsou o ni dostate¢né informovani tak, aby ,,vyhotfeni“ byli sami
schopni ptedejit. Tuto skutecnost 1ze vyhodnotit z ¢asti, kde jsem zjistovala, zda dodrzuji
psychohygienické zasady a pravidla tak, aby nevyhofeli. Ve vétsiné otazek, které
se vztahovaly k pfedchazeni vzniku syndromu vyhoteni, odpovidali respondenti zaporng.
Naptiklad u otdzky zda pracuji pfescas nebo zda se snazi po ptichodu z prace relaxovat,
nadpolovi¢ni vétSina respondentl u téchto otazek odpovidala, Ze pracuji presCas pomérné

¢asto a ne vzdy po ptichodu z prace relaxuyji.

Z uvedenych vysledki této prace vyplyva, ze je stdle mnoho rezerv v pristupu
manazerd pracujicich v potravinaiském priamyslu ve Tfech Dvorech k syndromu vyhoteni.
Kdyby se tyto rezervy zacaly postupné odstraniovat, pfineslo by to zmirnéni rizik vzniku
syndromu vyhofeni u manazeri. To by manazerim pomohlo hlavné v lepsi komunikaci
s klienty. Jako mozné feSeni pro firmu navrhuji, aby zaméstnavatel zajiStoval Skoleni,
tykajici se problematiky syndromu vyhoteni. Diky riznym Skolenim, vztahujicim se k této
problematice by manazeti zjistili, ze je velice dulezité naucit se relaxovat a mit vice

mimopracovnich aktivit, aby tim syndromu vyhoteni ptedesli.

54



ANOTACE

Prijmeni a jméno autora: Sabina Vaclavkova

Instituce: Moravska vysoka skola Olomouc

Nazev prace v Ceském jazyce: Syndrom vyhofeni u manazeri v potravinaiském
pramyslu

Nazev prace v anglickém jazyce: Burnout Syndrome among Managers in the Food

Industry
Vedouci prace: Mgr. Petr Cernoch
Pocet stran: 64
Pocet priloh: 1
Rok obhajoby: 2015
Kli¢ova slova v ¢eském jazyce: syndrom vyhoteni, copingové¢ strategie, unava, stres,

zaté€z, vycerpani, deprese, manazer
Klic¢ova slova v anglickém jazyce: burnout syndrome, coping strategies, fatigue, stress,

strain, exhaustion, depression, manager

Bakalafska prace je zaméfena na problematiku syndromu vyhofeni u manazert
V potravinaiském primyslu ve Tfech Dvorech u Litovle. Prace se zdkazniky ma své
charakteristické zvlastnosti a s nimi 1 spojené vyssi riziko vzniku syndromu vyhofeni.
Teoreticka Cast se vénuje pojmlim, které se vztahuji k syndromu vyhoteni — Uinava, stres,
zatéz, vycerpani, deprese, specifika manaZerské profese v praci se zakazniky
a zaméstnanci. Prakticka ¢ast se zamétuje na zjisténi Grovné informovanosti manazeri
o problematice syndromu vyhoteni a zjiSténi, zda manazeti dodrzuji psychohygienické

zasady a pravidla tak, aby nevyhofteli.

Bachelor thesis is focused on the issue of burnout syndrome at the managers in food
industry in Tri Dvory near Litovel. Work with customers has its charakteristic features and
a higher risk of burnout syndrome development. The teoretical part aims to explain the
terms connected to the development of burnout syndrome — fatigue, stress, strain,
exhaustion, depression, specifications of managerial profession at work with customers and
employees. The practical part is focused on finding out the level awareness of managers,
concerning the issue of burnout syndrome and findings if managers keep to

psychohygienic principles and rules so that they would not suffer from burnout syndrome.
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SEZNAM PRILOH

Dotaznik zaméfeny na zjisténi urovné informovanosti manazeri v potravinarském
pramyslu ve Tiech Dvorech u Litovle o problematice syndromu vyhoieni, a zda dodrzu;ji

psychohygienické zasady a pravidla tak, aby nevyhoteli.

1. Jakého jste pohlavi?
0 Muz
0 Zena

2. Do jaké vékové kategorie patrite?

0 20-29
0 30-39
0 40-49
0 50-59

3. Jaka je VaSe doba praxe na nynéjsi pozici?
0 Méné nez 15 let
0 Vice nez 15 let
4. Vite, co znamena pojem ,,syndrom vyhoreni“?
0 Ano
0 Ne
5. Myslite si, Ze jste dostatecné informovani o riziku syndromu vyhoreni?
0 Ano

0 Ne
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6. Jak byste pojem ,,syndrom vyhoreni* nejspiSe vnimal/a?
0 Stav fyzického i psychického vycerpani
0 Pocit deprese, stresu
0 Jiné:
7. Vite, jak se proti syndromu vyhoreni branit?
g Ano
O Ne
O Jestlize vite, uved'te, jak se proti syndromu vyhoifeni miZzete branit?:
8. Co je podle Vs hlavni pri¢inou syndromu vyhoreni?
U Dlouhodoby stres
O Prace s lidmi
O Psychické vyéerpani
U Fyzické vycerpani
0 Spatné vztahy na pracovisti
0 Velké nadseni
9. Zajistuje Vam Vas zaméstnavatel Skoleni na téma syndrom vyhoieni?
0 Ano
0 Obcas
0 Velmi malo

0 Ne
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10.

11.

12.

13.

14.

Utastnite se $koleni & kurzi, které se tykaji syndromu vyho¥eni?

0 Ano

0 Zridka kdy

0 Ne

Pomaha Vam snaha zaméstnavatele piredchazet syndromu vyhoieni?
0 Ano

0 Ne

KdyzZ ¢erpate svoji dovolenou, vyuzZivate ji k odpocinku od Vasi profese?
0 Ano

O Spise ano

O Spise ne

0 Ne

Oddélujete praci od soukromého Zivota?

0 Ano, vzdy

0 Nekdy

0 Ne

Snazite se po prichodu z prace relaxovat?

0O Ano

0 Spise ano

0 Ne
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15. Jakym zpiisobem nejcastéji relaxujete po prichodu z prace?
0 Traveni ¢asu s rodinou
0 Sport
O Cetba
0 Sledovani TV
O Jiné:

16. Pracujete prescas? (Praci presfas se rozumi, déle nez stanovuje uvazek

pracovnika)
0 Nékolikrat tydné
0 Ne&kolikrat za mésic
0 Nepracuji

17. Mivate v praci pocity stresu?

g Ano
O Obcas
0 Ne

18. Umite zvladat stres v praci?
0 Ano, vzdy
0 Neékdy

0 Ne
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19.

20.

Jakym zpiisobem vétSinou reagujete na pracovni stres?
0 Naladovosti

0 Nesoustiedénosti

0 Plagtivosti

0 Podrazdénosti

0 Kiikem

0 Uzavienosti

0 Lhostejnosti k praci

0 Pfehnanou aktivitou

0 Jiné:

Cim stres nejlépe odstraiiujete?
0 Sportem

0 Placem

0 Spolecenskym kontaktem

0 Jidlem

0 Uzaviu se do sebe

O Léky

0 Koufeni

0 Alkohol

0 Jiné:
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