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Stres, syndrom vyhoreni a duSevni hygiena ve vybrané
profesi

Abstrakt

Tato diplomova prace se vénuje tématu stresu, syndromu vyhoteni a dusevni hygieny
v pohostinstvi, s cilem identifikace a analyzy projevu stresu, jeho pfi¢in a vyhodnoceni
nasledkti chronického stresu a pracovniho stresu, ktery v nékterych piipadech vede az
k syndromu vyhofteni. Specifickym zamétfenim je sektor pohostinstvi v regionu Praha. Prace
se opira o data ziskana prostfednictvim rozhovori se zaméstnanci v tomto odvétvi, a to
s cilem pochopit, jak pracovni stres ovliviiyje jejich dusevni zdravi a osobni zivot a jaké
techniky duSevni hygieny ¢i jina preventivni opatfeni jsou vyuzivana k minimalizaci
negativnich dopadu. Na zakladé zjisténych vysledka prace formuluje soubor doporuceni pro
zaméstnavatele a zaméstnance v pohostinstvi s cilem zlepsit pracovni prostredi, podpofit
dusevni zdravi zameéstnanct a implementovat G¢inné strategie prevence stresu a syndromu
vyhoteni. Na zaklad¢ ziskanych poznatki prace formuluje a doporucuje konkrétni
preventivni opatfeni, ktera by mohla prispét ke zlepSeni situace v praxi. Vyzkum poukazuje
na vysoky vyskyt stresu a riziko syndromu vyhofeni mezi pracovniky v pohostinstvi
a zduraznuje vyznam aplikace efektivnich strategii dusevni hygieny a zafazeni preventivnich

opatfeni ve zminéném sektoru.

Klicova slova: dusSevni hygiena, pohostinstvi, prevence, psychika, stres, syndrom vyhoteni



Stress, burnout syndrome and mental hygiene in a selected
profession

Abstract

This thesis addresses the topic of stress, burnout syndrome and mental hygiene in the
hospitality industry, the study aims to identify and analyze manifestations of stress. It’s
causes and evaluate the consequences of chronic and occupational stress, which in some
cases leads to burnout syndrome. The specific focus is on the hospitality sector in the Prague
region. The work relies on data obtained through interviews with employees in this sector
with the aim of understanding how related stress affects their mental health and personal life
and what techniques of mental hygiene or other preventive measures are utilized to minimize
negative impacts. Based on the findings the thesis formulates a set of recommendations for
employers and employees in hospitality to improve the working environment, support the
mental health of employees and implement effective strategies for stress and burnout
syndrome prevention. Based on the acquired knowledge, the work formulates and
recommends specific preventive measures that could contribute to improving the situation
in practice. The research highlights the high incidence of stress and the risk of burnout
syndrome among hospitality workers and emphasizes the importance of applying effective

mental hygiene strategies and incorporating preventive measures in the sector.

Keywords: mental hygiene, hospitality, prevention, psyche, stress, burnout syndrome
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1 Uvod

Stres. S timto pojmem se kazdy uz nékdy setkal v riznych zivotnych situacich, od
raného v&ku az po dospélost. Zaci a studenti zaZivaji stres ve skole pii ddlezitych momentech
jako je maturita, prijimaci a bézné zkousky anebo dokonce statni zkouska. AvSak nejvice se
se stresem setkdvame v produktivni Casti zivota. V zaméstnani, pfipadné podnikdnim
travime velkou cCast naSich zivoti. Urcit, ktera profese je nejvice stresujici je vice méné
nemozné. Lze vSak predpokladat, ze poznatky ziskané z odborné literatury a empirického
vyzkumu bude mozné aplikovat nejen v oboru pohostinstvi, ale také v jinych pracovnich
sektorech, vCetné statni spravy.

Druhy stresu jsou rizné a jejich intenzita také. Tato diplomova prace ma za cil se zaméfit na
intenzitu stresu v oblasti pohostinstvi, protoze autorka této prace ma osobni zkuSenosti
v tomto odveétvi.

Teoreticka Cast prace se zabyva nejen stresem vSeobecné, ale také tim, jak stresu
predchazet nebo jak praktikovat dusevni hygienu. Objasni definici stresu a seznami
s riznymi druhy stresu. PopiSe jednotlivé faze stresu a vysvétli piiciny stresu neboli stresory.
Samostatnou kapitolou této prace je takzvany Burnout syndrom (syndrom vyhoteni), ktery
muze nastat pii nedostatecné dusevni hygiené a nezvladnutém stresu. Projevuje se tim, ze
pracovnik nezvlada svoji praci plnohodnotné. Prace ho nebavi, chybi mu zapal a motivace.
V teoretické Casti budou objasnény priznaky syndromu vyhoteni, jeho diagnostika a také
doporuéeni, jak tomuto stavu predchazet. Uginnou prevenci syndromu vyhofeni je dusevni
hygiena. Jeji historii, vyvojem a praktickym vyuzitim se zabyva dalsi kapitola této prace.
Zaver teoretické Casti predstavi obor pohostinstvi nejprve vSeobecné a nasledné v regionu
Hlavniho mésta Prahy, vCetné zadoucich dovednosti pracovnika v pohostinstvi a riznych
specifik tohoto oboru z psychologického hlediska.

Empiricka Cast prace je zalozena na rozhovorech s navodem se zaméstnanci
v pohostinstvi. Obsahuje kritéria pro vybér respondentt a jejich charakteristiku. Jednotlivi
respondenti budou predstaveni, v€etné véku a pracovni pozice. Rozhovory budou zalozeny
na Ctyfech hlavnich vyzkumnych okruzich, které se zaméfi nejprve na stres, jeho pritomnost
miru a zvladnuti. Déale na priciny stresu, které dle pfedpokladu mohou byt u kazdého
respondenta rozdilné. Tteti vyzkumny okruh se bude zabyvat dusevni hygienou jednotlivych

respondentd, jejich povédomi o tomto oboru pfipadné o jejim aktivnim vyuzivanim.
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V zavérecné Casti bude zkoumano, zda néjaky z respondentt trpi syndromem vyhoteni ¢i
nikoli. Interpretace vysledki rozhovori bude soucasti empirické ¢asti prace.

V zavéru celé prace budou zodpovézeny vyzkumné otazky a predstaveno zhodnoceni
empirické Casti. Soucasti zavéru bude doporuCeni pro zlepSeni situace v praxi v oboru

pohostinstvi.
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2 Cil priace a metodika

2.1 Cil prace

Hlavnim cilem diplomové prace je identifikace a analyza projevu stresu a jeho pficin,
vyhodnoceni nasledkti chronického pracovniho stresu, jez v nékterych piipadech vede az
k syndromu vyhoreni. Prace se zaméfuje na zameéstnance v pohostinstvi s diirazem na
specifika regionu Praha. Na zakladé dat ziskanych z rozhovora zhodnoti také vyuziti riznych
technik duSevni hygieny a dalsich preventivnich opatfeni. Doporuci preventivni opatfeni pro

zlepSeni situace v praxi.

Vyzkumné otazky:

1. Jak Casto se setkavaji zaméstnanci v pohostinstvi se stresem?

2. Jak se zbavuji zaméstnanci v pohostinstvi stresu?

3. Jaké vyuzivaji techniky duSevni hygieny zaméstnanci v pohostinstvi a jaky je jejich
vliv na prevenci syndromu vyhoteni?

4. Jaké jsou hlavni nasledky chronického stresu u zaméstnancu v pohostinstvi?

5. Jaké specifické faktory vregionu Praha pfispivaji k pracovnimu stresu mezi
zameéstnanci v pohostinstvi?

6. Jaké jsou nejCastéjsi projevy pracovniho stresu u zameéstnanct v pohostinstvi v Praze

a jak se lisi od jinych regiont?

2.2 Metodika

Diplomova prace se sklada ze dvou casti, teoretické a empirické. Prvni ¢ast,
teoreticka vychazi ze studia a analyzy odborné literatury. Je rozdélena do Ctyt kapitol. Prvni
tfi kapitoly se veénuji stresu, duSevni hygiené a syndromu vyhoteni. Posledni kapitola
obsahuje zakladni charakteristiku prace v gastronomii.

Druh4, empiricka, ¢ast diplomové prace pouziva techniky kvalitativniho vyzkumu.

., Hlavni skupinu sbéru dat v empirickém vyzkumu tvori naslouchdni vypraveéni, kladeni
otazek lidem a ziskani jejich odpovédi“ (Hendl, 2023 s. 170).

Mezi vyhody kvalitativniho vyzkumu se fadi hlubsi popis a vhled pfi zkoumani daného
fenoménu, kdy je zkouméan fenomén v pfirozeném prostfedi, jsou navrhovany teorie

k danému tématu. Jsou zjistovany lokalni pfi¢inné souvislosti a osobni pfistup vyzkumnika.
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Dale je sledovana rtznoroda perspektivita respondentd, rozvijeni teorii, které mohou
poslouzit jako zaklad pro dalsi studie. Kvalitativni vyzkum méa vSak 1 své nevyhody.
Nejvyrazngjsi nevyhodou je Casova narocnost sbéru dat a jejich analyzy. Vysledky vyzkumu
jsou snadno ovlivnény vyzkumnikem, je tedy obtizné testovani hypotéz a teorii. Dalsi
nevyhodou muZze byt nedostateCna reprezentativnost v piipadé malého poctu respondentt.
To mize vést k obtiznému zobecnéni vysledkd (Hendl, 2023).

Pouzitou vyzkumnou metodou jsou rozhovory s navodem s respondenty v regionu
Praha. Rozhovory jsou vedeny se zaméstnanci restauraci v pfimém kontaktu. Autorka ma
osobni zkuSenosti s praci v pohostinstvi, vyuziva tedy své zkuSenosti a osobni kontakty
v tomto oboru.

.,V typickém pripadeé kvalitativni vyzkumnik vybira na zacdtku vyzkumu téma a urci
zakladni vyzkumné otazky. Otazky muzZe modifikovat nebo doplitovat v pritbéhu vyzkumu,
béhem sbéru a analyzy dat, “ (Hendl, 2023, s. 48).

Rozhovor neboli interview s ndvodem znamena predem pripraveny okruh témat nebo
seznam otazek, které budou naplni rozhovoru. Navod nam zajisti, ze se vSechna potiebna
témata prodiskutuji a na zadné nebude opomenuto. Poradi otazek a jejich formulace zavisi
zcela na tazateli ¢i vyzkumnikovi. Tento druh rozhovoru zajisti tazateli moznost efektivniho
vyuziti Casu pii dotazovani. Zpusob, jakym tazatel ziska a v jakém poradi potiebné
informace k danému tématu (Hanzl, 2012).

Schéma pro interview s navodem:

1. Navrh témat, hlavnich otazek, pfipadné vedlejSich okruht otazek
Stanoveni potadi okruht
Specifikace otazek ke kazdému tématu, uréeni potadi otazek

Specifikace prohlubujicich otazek (Hendl, 2023).

oD

Pokud budou respondenti souhlasit, tak rozhovory budou nahrany na diktafon a ulehci
tak nasledny pfepis rozhovori. Piepis se odbornym nazvem nazyva transkripce. Transkripce
je proces, pii kterém se prevadi mluveny projev zrozhovoru do pisemné podoby. Je to
Casoveé naroCny proces. Pokud chceme mit neptesnéjsi a podrobné vyhodnoceni, tak prave
transkripce je podminkou (Hanzl, 2012).

Zakotvena teorie oznaCuje strategii vyzkumu a také zpusob analyzy ziskanych dat.

., Vznikajici novd teorie je zakotvend v datech, ziskanych béhem studie, “ (Hanzl, 2012 s. 60).
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Proces analyzy kvalitativnich dat za¢ina kodovanim. Urcité Casti prepsaného rozhovoru
jsou oznaCeny kodem, na zakladé tohoto se vyzkumnik i tazatel v textu 1épe vyzna,
analyzuje a interpretuje. Sebrana data zjednodusuje a pomoci kodua selektuje k vyzkumnym
otazkam. Kody vznikaji, pripadné si je vyzkumnik tvofi, pfi analyze nebo mohou byt
doptedu pfipraveny. ,,Kod je slovo nebo kratké slovni spojent, “ (Duskova, s 73).

Oteviené kodovani je prvotnim krokem v procesu analyzy dat zakotvené teorie. V této
fazi probiha identifikace, pojmenovani, kategorizace a popis jevi nachazejicich se v datech.
Cilem je data rozd¢lit na ucelené analytické jednotky a otevfit cestu pro dalsi analyzu. Tento
proces Casto zahrnuje generovani mnoha kodua, které jsou poté v dalSich krocich analyzy dale
zpracovany, slouCeny do kategorii a témat (Hendl, 2023). Pomoci otevieného kodovani
muze vyzkumnik zacit vytvaret zakotvenou teorii, ktera vychazi pfimo z analyzovanych dat
a z toho, ze vysledky vyzkumu jsou pevné zakotveny v empirickém materidlu. Nasledné
bylo vyuzito selektivni kddovani, jez je zavéreCnou fazi procesu analyzy dat v zakotvené
teorii. Selektivni kddovani je takové kodovani, béhem kterého se vyzkumnik zaméfi na
propojeni a integraci riznych kodu a kategorii tak, aby bylo mozné popsat komplexni vztahy
a struktury v datech. V pribéhu tohoto kodovani se vyzkumnik zaméfi na nalezeni vzorcu
a souvislost mezi jednotlivymi respondenty. Ukazka kodovani viz Ptilohy.

V diplomové praci byla uplatnénd metoda sné€hové koule, v anglickém piekladu
Snowball Sampling, nebo také metoda nabalovani. Je zalozend na tom, ze osloveni
respondenti dale doporucuji dalsi mozné ucastniky vyzkumu (Svaiicek a Sedova, 2007).
Diky této metodé 1ze ziskat hloubkové a rozmanité informace od Sirokého spektra ucastnikd,
které by mohly obsahnout Sirokou Skalu perspektiv a zkusenosti tykajicich se zkoumaného
tématu.

Zavér diplomové prace piinasi vyhodnoceni vysledkll ze ziskanych dat a nasledné

1 navrh na zlepSeni preventivniho opatfeni proti stresu a pro prevenci syndromu vyhoteni.
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3 Teoreticka vychodiska

3.1 Stres

Stres je v soucasné dobé jiz téméf nevyhnutelnou soucasti zivota kazdého jedince
a jeho vliv na fyzické a psychické zdravi odbornici stale zkoumaji a analyzuji. Nasledujici
kapitola se zabyva definici stresu, rozdélenim stresu, stresory, fazemi stresu, diagnostikou

a reakci na stres. Cilem je porozuméni a komplexni pohled na problematiku stresu.

3.1.1 Definice stresu

,Stres je reakce organismu na nadmérné pozadavky kladeni na naSe duSevni
a télesné schopnosti, “ (Vobotilovéa, 2015 s. 34).

Stres je definovan jako negativni emocionalni zazitek s doprovodem biologickych,
fyziologickych, kognitivnich a behavioralnich zmén. Tyto zmény jsou transformaci situace,
jezje ¢lovéku hrozbou anebo piizptusobeni se situaci, kterou nelze zménit. Se stresem je také
hojné spojovan pojem mnapéti, ktery se aplikuje na vyjadieni emocniho stavu jedince
v situacich, kdy je v ohrozeni (Ktivohlavy, 2009).

Stres je Siroce diskutovany a multidisciplinarni koncept v socialnich, behavioralnich
a biologickych védach. Existuji rozmanité nazory na jeho definici, od obecnych az po
specifické pohledy. Nektefi argumentuji, ze stres muaze slouzit pouze jako obecna rubrika
pro ruzné oblasti vyzkumu, zatimco jini preferuji specifické definice. Nazory na udrzeni
stresu jako védeckého konceptu se lisi, ale Casto se snazi o specifikaci jeho podstaty napfic
raznymi aplikacemi. Jeden pfistup napiiklad definuje stres jako proces, kde prostiedi
vyzaduje nebo piekraCuje adaptacni kapacitu organismu, coz muze vést k psychologickym
a biologickym zménam s moznymi zdravotnimi riziky (Contrada a Baum, 2011).

Stres, zpusobuje v téle kazdého z nas naprosté zemétieseni. Nékdy je malé a sotva
viditelné a poznatelné. Zasazeny jedinec tyto zachvévy dokaze snadno skryt pied okolim.
Pokud je stres tak velky, ze ho télo uz nedokéaze zakryt, projevuje se tfesenim rukou
a kolisanim hlasu (Kozinova, 2022). ,, Stres je tedy jistou zdatézi, kterd ma vliv na nase télo.
Zpusobi tlak a napéti, které nase télo pripravi na moznou reakci, “ (Kozinova, 2022 s. 14).

Stres nelze v zivoté ¢loveéka Uplné odbourat, je tfeba se naucit s nim spravné
pracovat. Stres v naSem organismu vyvolava napéti, jez nelze vzdy oznacit jen za negativni.
V zivoté je potfeba kontrast, kdy na jedné strané jsou vyzvy a napéti a na opacné strané jsou

momenty uvolnéni a kreativity. ,, Pozitivni* stres se objevuje naptiklad ve chvili nebezpeci
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a nuti cely organismus pracovat tak, aby byl schopen prezit. V reakci na nebezpeci aktivuje
stres v organismu poplachovou fazi. To znamenda, ze nervovy systém zaCne vyplavovat
hormony adrenalin a noradrenalin. Spusti se ¢innost svala, srdce, zvysi se krevni tlak

a spotieba kysliku (Dutkova, 2023).

3.1.2 Déleni stresu

Stres se da rozdeélit do nékolika kategorii, podle doby trvani, podle pivodu atd.
Rozd¢leni stresu podle adaptace, tedy na eustres a distres. Stres nemusi byt vnimam jen
negativné. Eustres je stresem, ktery je piijemny, radostny (Venglarova, 2011). Eustres je
druhem pozitivniho, povzbuzujictho a stimulujiciho stresu, ktery dopomahéd clovéku
k lep§imu vykonu a muze pusobit motivacéné. Prispiva k vy$simu vykonu nebo zvladani
novych vyzev. Eustres je Casto spojovan s pocitem vzruseni, nadseni, ale i soustiedént, které
vede k produktivité a uspéchu (Roy, 2013). Opakem je distres, ktery je negativné
prozivanym stresem a muze mit vliv zhorSeni zdravi a psychické pohody. Oproti eustresu
vykon jedince a jeho motivaci snizuje (Ktivohlavy, 2009). Distres je doprovazen napétim,
a uzkostmi a vede v krajnich mezich az k psychickym chorobam (tzkost, deprese) (Roy,
2013) a pusobi tak Skodlivé tim, ze vede k celkovému pretizeni cloveka ve stresujici situaci,
které prevySuji moznosti jedince (Venglatrova, 2011).

Stres je mozné d¢lit podle doby pusobeni. Rozdéleni je na stres akutni a chronicky.
Akutni stres je kratkodoby a obvykle intenzivni stav psychického emocionalniho tlaku.
Casto se objevuje v reakcich na konkrétni udalosti nebo situace, pozitivni i negativni, jakou
jsou napftiklad svatba, narozeni ditéte, ¢i naopak smrt nebo nemoc blizkého ¢lovéka, rozvod,
osobni a pracovni konflikty, ztrata zaméstnani. Reakce na tento stres muze byt zvySeny
srdecni tep, zrychlené dychani, zvySena uzkost nebo napéti svali. Ve vétsin€ pripadech se
jedna o kratkodobou reakci (Hartl a Hartlova, 2010).

Chronicky stres je stav, jez je dlouhodoby a neustidle se opakuji psychické
a emocionalni tlaky. Vznika pfi dlouhodobém putisobeni zatézovych situaci, které postupné
vycCerpavaji sily jedince. Chronicky stres ma velmi Skodlivé ucinky na fyzické a duSevni
zdravi, pokud se jeho zdvaznost nezvlada anebo pomoci lékarské pomoci netfesi. Symptomy
chronického stresu mohou byt inava, podrazdénost, nespavost, ztrata koncentrace, svalové

napéti, zména v chovani (Matousek, 2003).
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Piikladem néekterych faktort chronického stresu je manzelska nevéra, pracovni zatéz,
pokud je dlouhodoba a muze vést k prepracovani, nedostatecna podpora v praci, neustaly
tlak podéavat nejlepsi vykon v pracovni oblasti. NedostateCny spanek nebo naruseny
spankovy rezim vede ke zvy$ené Ginavé, podazenosti a snizeni mentalniho vykonu. Spatné
mezilidské vztahy, konflikty v rodin€, s prateli nebo na pracovisti, partnerské krize jsou

faktory, které piispivaji k chronickému stresu.

3.1.3 Stresory

Spoustéce stresu nazyvaji stresory a vyvolavaji situace, které lidské télo uvadi do
poplachové faze. Stresory lze rozdélit na vnéj§i a vnitini. Mezi vnéj§i se fadi hlu¢né
prostiedi, agresivita, dilezité zivotni udalosti. Vnitini stresory jsou pesimismus, nespravné
zivotné navyky ¢i dusSevni bloky (Concierge management, 2023).

Stresory jsou negativnimi zivotnimi faktory, které vedou ¢loveka k tizivé osobni situaci
kazdého clovéka (Kiivohlavy, 2009).

Stresory jsou prvky, které maji na jedince negativni vliv. Stresory mohou mit projevy
fyzické nebo emocionalni. Mezi fyzické stresory se fadi fyzikalni a chemické latky, a mezi
emocionalni stresory patfi situace, jez intenzivné ovliviiuyji prozivani cloveka. Témi jsou
napiiklad neo¢ekavané nebo nepfiznivé zmény, nadmérné zatézovani, pfili§ vysoké tempo
¢i uspéchanost, nenaplnénd a nerealnd ocCekavani, osamocenost a opusténost. Velmi
namahavymi a Casto 1 nebezpeCnymi prvky jsou vnéjsi stresory, naptiklad hluk a nebezpeci,
prekazky v uspokojeni primarnich potieb jako je jidlo a spanek ¢i odpocinek, konflikty
v mezilidskych vztazich, zatéz pti vykonu prace nebo traumatické udalosti jako je smrt
blizké osoby ¢i rozvod (Voboftilova, 2015).

Prace v restauraci je vnéj§imi pozorovateli ¢asto vnimana jako zabavné prostredi
srusnou atmosférou. Sami pracovnici ovSem Celi jedineCnym stresim a vyzvam.
Nasledkem pak muze byt vyhoteni a poruchy dusevniho zdravi (Bernardino, 2023).

Restaurace se obecné tadi mezi rychlé a stresujici prostiedi, to muze byt pro urcité
pracovniky destruktivni. NejvétSimu stresovému zatizeni Celi pracovnici kuchyné.
Objednavky ptichazeji rychle a vykon zaméstnancti musi byt také rychly a zaroven efektivni.

Toto vysoko nastavené tempo ve stresovém prostiedi mize vést k pocitim uzkosti
a pretizeni, obzvlasté u nove prichozich zaméstnancii. U mén¢ odolnych jedinct se mohou

objevit pfiznaky nespavosti, deprese a uzkosti (Bernardino, 2023).
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Komunikace s narocnymi zakazniky je dalSim stresorem v oblasti pohostinstvi.
Narocni zékaznici se vyznaCuji hrubym, netrpélivym, neptatelskym chovanim
a neopravnénou nespokojenosti. Pracovnici pii jednani s témito lidmi musi potlacit své
emoce, byt pozitivni a vstficni a tato interakce, zvlasté pokud se potykaji i v osobnim zivote
s problémy (finan¢ni, zdravotni), mize vést psychickému vycCerpani, vyhoteni a dopadu na
dusevni zdravi (Bernardino, 2023).

Dal§im stresorem pro zaméstnance v pohostinstvi je dlouha pracovni doba, ktera je ve
vétsiné pripada delsi nez provozni doba podniku. Pracovnici zacinaji svou sménu v brzkych
rannich hodinach, aby zajistili ptfipravu pred za¢atkem provozni doby a po skonceni provozni
doby naopak zlstavaji v praci z divodu uklidu a pripravy na dal$i den. Stiidaji se ve
sménach, nicméné bézna pracovni doba je 1 pfesto 10 az 12 hodin. V urcitych ptipadech,
napriklad konani akci (svatba, kongres), se mize prodlouzit provozni doba podniku a tim
1 pracovni doba zaméstnance (Bernardino, 2023).

Dalsi pricinou je dlouha pracovni doba je, kdy zaméstnanci travi v praci prili§ mnoho
asu a mohou pocitovat vy&erpani. Cas, ktery je vyhrazeny na odpo¢inek, rodinu anebo
volnocasové zaymy, je traven v praci (Fontana, 2016). Prace v pohostinstvi je fyzicky
naro¢na a pracovnici jsou vétSinu své pracovni doby na nohou. To muZze vést k chronické
bolesti, predev§im nohou a zad. Pracovnici zvedaji a nosi t€zké predméty, coz mize vést
k pfetizeni a zranénim. Také jsou vystaveni nebezpeci v podobé horkych povrchi (ptipadné
pokrma a napoji), ostrych predméta, Cisticich chemickych prostfedkt, kde hrozi popaleni,
pofezani a dals§i zranéni. Je nutné byt obezfetny a dbat na pravidla bezpecCnosti prace
(Bernardino, 2023).

Finanéni nestabilita miZe byt dal§im stresorem. Castou praxi je, e mzda zaméstnanci
pohostinstvi se sklada ze zaruCené zakladni mzdy a tzv. spropitného na které vsak
zaméstnanec nemuze vzdy spoléhat. To muze vést k obavam zameéstnance o zabezpeCeni
rodiny, zaplaceni G¢tl, coz ho dostava pod velky tlak (Bernardino, 2023).

Obecné priciny stresu v praci mohou byt organizacni problémy, které jsou doprovazeny
$patnou komunikaci mezi pracovniky, nejasnymi pracovnimi postupy. To vSe muze vést
k chaosu a zmatku v pracovnim prostiedi. Nedostatek persondlu, je dalSim c¢astym
problémem v pracovnim prostiedi. Ukoly, jez ma vykonavat chyb&jici personal, se deleguji
na ostatni, ktefi jsou v praci pfitomni, a tim se zvysSuje jejich pracovni zatéz a jsou nuceni
k Castym presCasum. Nizka prestiz, mala vyplata a zadny vyhled karierniho postupu, to vse

muze vést k pocitu nedocenéni a frustrace u spolupracovnikli ¢i zaméstnavatele. Také to
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muze negativné€ ovlivnit motivaci na pracovni vykon. Dal§im stresorem je nejistota a strach
z budoucnosti, konkrétné zmeény v organizaci, propousténi nebo restrukturalizace.
Zameéstnancum zpusobuje nejistotou, ktefi neveédi, co je Ceka a nemohou si byt naprosto jisti
ohledné svého pracovniho mista a budouciho postaveni (Fontana, 2016).

Nezanedbatelnym stresorem je také prostiedi vykonu prace. V prostiedi restaurace jde
predev§im o hluk, nedostatecné osvétleni, proudéni vzduchu, nevyhovujici povrch podlahy.
V kuchyni muze byt vyraznym stresorem vysoka teplota, pary a pachy, horké povrchy
a v neposledni fadé také hluk (Stikar, 2003). Celkové tyto faktory mohou vytvafet prostiedi,
ve kterém se zaméstnanci citi pod tlakem a stresovani. Je dilezité, aby pracovni prostiedi
aktivné pracovalo na identifikaci a feSeni téchto stresort, aby bylo zajisténo zdravé
a produktivni pracovni prostiedi pro zaméstnance.

,,Mobbing spocivda c systematickém psychickém prondsledovani ci Sikanovani
zaméstnance, které zpravidla sméruje k tomu, aby postizeny zaméstnanec — obét mobbingu
— ukoncil pracovnépravni vztah, (Wagnerova, 2011 s. 129). Mobbing a bossing jsou
v posledni dobé& velmi vetejné 1 medialne diskutované pojmy. Tyto jevy nejsou v prostiedi
Ceské republiky zatim do hloubky psychologicky zpracovany, vzhledem k nardistu piipadd
bude vSak nutné se jimi podrobnéji zabyvat. Mobbingem se rozumi pravidelné psychické
pronasledovani ¢i natlak na jednice nejméné jedenkrat tydn€ po dobu nejméné Sesti mésict.
., Casto jde o postih zaméstnance za to, Ze se zdakonnym zpiisobem domdhd sam nebo za
pomoci jinych zaméstnancii svych prav vyplyvajicich z pracovnéprdvniho vztahu,
(Wagnerova, 2011 s. 129). V soucasnosti jde vedle syndromu vyhofeni o nejcastéji
diagnostikované psychické poruchy.

Stresor pusobi na kazdého jedince odlisn€ v zavilosti na jeho pfirozené povaze,
psychické odolnosti, jeho postaveni ve spoleCnosti, jeho momentalni naladé a dalSich

faktorech.

3.1.4 Faze stresu

Poplachové faze stresu

V ramci poplachové faze stresu se celé télo pfipravuje na boj nebo uték a dochazi tak
k uvoliiovani stresovych hormont, zrychluje se dech a krevni obé&h, napinaji se svaly,
dochazi k hormonalnim zménam, oslabuje se imunita. Je to okamzik, kdy je centralni

nervovy systém probuzen, coz zpusobuje shromazdéni obrannych mechanismi téla. Tato
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SOS faze vyvolava rekci boje na uték (Marathon Health, 2020). Poplachova faze probiha ve
dvou stupnich reakce. Prvni stuperi probiha pouze v mozku a da se zastavit. Ve druhém
stupni dochazi k aktivaci nadledvin a situaci je jiz obtizné zvladnout. Jelikoz se uvolnily
hormony do krve, je nutna jakakoliv forma télesné aktivity (prochazka, béh) (Dutkova, 2023

s. 14).

Stadium rezistence

Druhou fazi stresu je rezistence. Reakce na stres se navraceji do fyzické urovné a té€lo
se adaptuje. Problém, ktery zpusobil stresovou situaci, se vyfeSil a nastava zotaveni téla
i psychiky. Dychani se dostavda do normalu a ostatni télesné funkce taktéz hladiny
stresovych hormont se snizuji. Thned po odstranéni stresu, se jedinci nedostava potiebna
energie a je tedy na misté, aby nabral sily a dopral si odpocinek, pii kterém nabere zpét
potfebnou energii (Dutkova. 2023 s. 14). Faze odporu je okamzik, kdy se zacina télo
regenerovat a normalizuje se srdecni tep, krevni tlak a dalsi t€lesné funkce. Po pocatecnim
Soku zpusobeném stresujici udalosti vstupuje télo do této regeneracni faze, nicméné po

urcitou dobu zlstava ve stavu zvysené pohotovosti (Marathon Health, 2020).

Stadium vyhoteni

Nasledkem stresu, ktery trva dlouhodobé a pretrvava nastava, nastava uplné
vycCerpani organismu a postizeny jedinec neni schopen doplnit a udrzet si energii a smysl
zivota. Snizuje se télesna i duSevni odolnost jedince a dochazi tak k , vypnuti* organismu.
Tomu se jinak fikd syndrom vyhofeni. Tato faze je velice nebezpeCna, projevuje se
dlouhodobymi psychickymi zménami. NejCastéji jsou to smutek, tizkosti, deprese, ale mezi
projevy vyhoteni patii i agrese vaci sob€ i ostatnim, odpor, nesnasenlivost, ¢i izolace od
okolniho svéta. ZhorSuje se samoziejmé 1 imunita a celkova dusevni a télesna vykonnost je
$patna (Dutkova, 2023 s. 15). Faze vycCerpani nastava, kdyz aktivace v prvnich dvou fazich
pokracuje v Case, coz zpusobuje poruchu rovnovahy v téle. To je okamzik, kdy mohou zacit
projevovat konkrétni nemoci, jako je diabetes nebo srdecni onemocnéni (Marathon Health,

2020).
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3.1.5 Reakce na stres

Pred aplikaci raznych technik zvladani stresu je nejprve dulezité urcit jaké jsou
reakce na razné typy stresu. RozliSujeme dva typy reakce na stres. Témi jsou reakce téla
a psychicka reakce.

Fyziolog Water B. Cannon se zabyval emocemi a je objevitelem poplachové faze
stresu. Také charakterizoval tzv. homeostazu, kterd udrzuje stalost vnitiniho prostiedi
organismu a je tak nezbytna pro naSe pieziti (Honzak, 2012). Jakakoliv zména télesné
teploty, krevniho tlaku, hladiny glukézy €i jinych funkci je znamenim, ze se télo pfipravuje
na boj nebo utek. Je to automaticka reakce téla, jedinec ji nemuze ovlivnit (Kozinova, 2022).

Reakce na chronicky stres se tyka fyzického i dusevniho zdravi jedince. Mezi
nejzasadnéjsi dopady patfi zvySené riziko vzniku fady zdravotnich problému, vcetné
kardiovaskularnich onemocnéni, gastrointestinalnich potizi, poruch spanku, uzkosti
a deprese. Zaroveni muze chronicky stres ovlivnit funkce a snizit imunitni odpovéd
organismu. Nejcast¢€ji jsou to fyzické symptomy (bolesti hlavy, potize se spankem), emocni
symptomy (Uzkosti, smutek, frustrace), kognitivni symptomy (ztrata paméti, potize se
soustfedénim) a chovani (zvysSena konzumace navykovych latek, pfejidani nebo nedostatek
stravovani, unikové chovani (Contrada a Baum, 2011).

U kazdého se chronicky stres a reakce na n¢j projevuji jinak. Pokud u sebe jedinec
nékteré z téchto symptomi zaznamena nebo je na né upozornén svym okolim, je dobré
vyhledat odbornou pomoc, poradit se s Iékafem, aby se zajistil nejvhodnéjsi zptusob feseni

stresovych reakci.

3.1.6 Zvladani stresu

Se stresem se lidé setkavaji v riznych formach uz od pravéku. V tplnych pocatcich
lidstva to byl pfedevsim strach z nedostatku potravy a z predatort. Pozdéji §lo predevsim
o rizné nemoci, valky, diktatury, represe nebo holokaust. Lidsky organismus byl odolné;si,
vice zvykly zvladat obtizné situace. Oproti minulosti pusobi soucasnost blahobytné
a pohodIné. Objevuji se nové stresory, které lidé v minulosti neznali, napfiklad tlak na
vysoky pracovni vykon a spoleCenské postaveni. Soucasny jedinec se uci zvladat rizné nové
zatézové situace na fyzické, dusevni a socialni urovni. Da se fici, ze Cloveék je neustale
testovan, co dokaze nebo vydrzi (Kozinova, 2022).

Prvnim krokem ke zvladani stresu je mobilizace sil. Jde o rozhodnuti, ze je tieba

néco deélat. Mnoho lidi je v této fazi negativni, jsou stresem paralyzovani a nedokazi ud¢lat
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krok ke zméné. Stres v nich vyvolava nechut’ ¢i neschopnost, jakkoliv reagovat. Pokud vSak
dokazi zmobilizovat sily, véci se daji do pohybu a se stresem se uci pracovat. Nasleduje
porozumeni, je nutné piijit na to, jaké jsou jeho stresory, co je potieba s nimi udélat a jaké
jsou prekazky k uspésnému piekonani. Poslednim krokem je opatieni ¢i akce, kdy muzeme
stresor ignorovat a prizpusobit se mu nebo presné a dukladné vymezit stresory, které v nas
vyvolavaji stres (Fontana, 2016).

Ke zvladani stresu je mozné pouzit rizné postupy a strategie. Jednim z nejefektivnéjSich
je planovani feseni daného problému, s ¢imz souvisi pfijeti osobni odpoveédnosti za nastalou
situaci. Nutné je uklidnéni rozrusenych emoci, naptiklad ovladnuti vzteku, plactivosti nebo
paniky. Dal§i moznosti je hledani pozitivnich stranek na nastalé situaci. Pfi zvladani stresu
pusobi velmi pozitivné také socialni opora — pomoc rodiny, pratel nebo partnera.

Rizni jedinci se se stresovymi situacemi vyrovnavaji rdznymi zpusoby. Neéktefi se
rozhodnou fesit situaci aktivné, nékdy mozna az prilis. Tvafi tvar stresoru prechazeji do
utoku, pfipadné konfrontace. Jini se naopak stahnou a snazi se z dané situace uniknout
a pristé se ji vyhnout (Kfivohlavy, 2009). Jsou také jedinci, ktefi se od stresové situace
distancuji a zachovavaji stoicky postoj, jako by se jich tato situace netykala.

Mimo tyto strategie jsou i techniky zvladani stresovych situaci. Jsou to naptiklad rizné
typy relaxaci, imaginace, meditace a jiné (Kfivohlavy, 2009).

DalSim zpusobem, jak zvladat stres jsou rizné programy pomoci zameéstnancim
s Iékarskym dohledem, které mohou zaméstnavatelé pro své zaméstnance zajistit. Tyto
programy pomahaji zameéstnancim lépe zvladat a ventilovat negativni myslenky
a predevim pracovni stres (QSR, 2024). V Ceské republice lze vyuZit takzvané
Zameéstnanecké asistencéni programy (ZAP), v anglickém prekladu Employee Assistance
Program (EAP). Jedna se o poradenstvi pro zaméstnance v oblasti psychologické, financni,
pravni a socialni. Zaméstnavatelim se investice do téchto programu brzy vrati v podobé
spokojenych, vyrovnanych a stresu odolné€jSich zaméstnancii (Concierge management,
2023).

Zameéstnavatel v oboru pohostinstvi by mél mit zavedené pravidelné prestavky.
Zaméstnanec vi, kdy pfesné a jak dlouhou ma piestavku (QSR, 2024). Dle Zakon
€. 262/2006 Sb., Zakon zakonik prace je zameéstnavatel povinen poskytnout svym
zaméstnancim nejdéle po 6 hodinach prace nepfetrzitou prestavku na jidlo, piti a odpocCinek,
nejméné 30 minut nepfetrzité. Prestavky se neuplatiiuji na zaatku a na konci pracovni doby.

V pohostinstvi je slozité dodrzovat celych 30 minut piestavky nepretrzité, jelikoz je provoz
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restaurace nejvice vytizeny béhem obéda a poté béhem vecefi. V odpolednich hodinach je
mensi navstévnost restauraci a je to doba, kdy zaméstnanci mohou vyuzit pilhodinovou
prestavku. Konkrétni vyuziti prestavky v praci vzdy zalezi na zaméstnavateli nebo majiteli
provozu a jeho dohod¢ se zaméstnanci.

Role zaméstnavatele je velmi dulezita, mél by byt otevieny komunikovat se svymi
zameéstnanci. V jeho z4jmu je, aby zaméstnanci byli zdravi, produktivni, plni sil a s co
nejmensim stresem odvadéli svoji praci. Zameéstnavatel by mél dat najevo zdjem o své
zaméstnance, o to, zda se citi ve stresu, ptipadné jak mize tento stres zmirnit. Mél by poucit
také své manazery, aby si vSimali znamek stresu, emocionalnich vybucht a celkového

chovani zaméstnanct (QSR, 2024).
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3.2 Syndrom vyhoteni

Pojem ,,burnout”, Cesky ,,syndrom vyhoteni* se pouziva od roku 1974. Jako prvni ho
zavedl Herbert J. Freudenberg, v souvislosti s lidmi, ktefi vykazovali vyCerpanost, bezmoc
a zoufalstvi (Studentova, 2016). ,, Syndrom vyhoreni je viak nejspis stejné stary, jako lidstvo
samo. V kazdé dobé se vyskytovali lidé, kteri pracovali v dlouhodobém stresu, délali praci,
ktera je nenaplinovala, vycerpdvala a oni nemohli anebo nedokdzali se ztoho ven*
(Studentové, 2016 s. 3).

Pro syndrom vyhoteni je typicky celkovy ubytek energie, zajmu a pocitu vycerpani.
Je patrny v psychické, socidlni a fyzikalni roviné v lidském zivoté. Nejvice se vyskytuje
u lidi, ktefi si prochazi dlouhodobym stresem, predevsim v zaméstnani a maji pocit, ze jejich
prace jim bere vice osobni zZivot a nemaji dostatek prostoru pro odpocinek a celkovou péci
o sebe samé. Lidé postihnuti syndromem vyhofeni maji negativni postoj k praci, citi se
odtrzeni od lidi ve svém okoli a zpochybiiuji lidské hodnoty u ostatnich. To v§e ma negativni
dopad na kvalitu Zivota samotného jedince trpiciho syndromem vyhoteni (Kebza a Solcova,
2003).

Syndrom vyhoteni se obvykle projevuje az ve fazi, kdy jsou jiz nasledky dlouhodobého
stresu a pretizeni patrné v chovani a prozivani jedince. Jde o nasledek zadného nebo
nedostate¢ného feSeni symptomu dlouhodobého stresu. Jedinec e pravdépodobné dostane do
situace, kde prace s lidmi pro n€j neni hlavnim zaméfenim jeho pracovni napln€. Znamena
to, Ze se vzdava interakci a vztah, jez jsou obvykle dulezité pro jeho psychickou pohodu
a osobni rozvoj. Tim vznik4 prostiedi, které jest€ vice napoméaha syndromu vyhoteni.
Nedostatek socialnich interakci a emocni podpory muze piispivat k pocitu fyzické
a psychické unavy, osamélosti a zbyteCnosti, coz vede k pocitu marnosti a vyhoteni
(Venglafova, 2011). Burn-out je mozné pozorovat predevSim mezi profesiondly
a poloprofesionaly ve sluzbach vetejnosti, ale je slozité jej definovat. Ma mnoho rozdilnych
pfiznakll a symptomd, jeho vznik zavisi mimo jiné na psychické odolnosti jedince a na
praktikach odbourani stresu a dusevni hygieny. Vyhoreni muze postihovat rizné profese od
poradct a uciteld po zdravotnicky personal a administratory socialnich sluzeb (Kebza
a Solcova, 2003). Je to progresivni ztrata ideald, energie a cild zptsobend podminkami
prace, jako je nedostatecné Skoleni, pretizeni, nizké platy, byrokracie a politické omezeni.
Burn-out muaze mit fyzické i psychologické projevy a muze vést k nedostatku motivace

a ucinnosti. Je dulezité pochopit, co vyhoteni zptisobuje a jak se s nim lépe vyporadat. Je to
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jev, které neni omezen pouze na pracovni oblasti lidskych sluzeb, ale maze postihnout
pracovniky ve vSech profesich, kde se zapojuji do emocionalné narocné prace (Edelwich
a Brodsky, 1980).

., Clovek. Ma tifi zdasadni oblasti své existence: prace, rodinu (ldsku, socidlni vztahy)
a zdravi. Pokud jsou vSechny tyto oblasti funkci, je clovék zpravidla stabilni a sndze se

vyrovnavd s pripadnymi problémy “ (Wagnerova, 2011 s.103).

3.3 Rozvinuty syndrom vyhoreni

Dusevni rovina

Psychické vycCerpani se projevuje negativnimi postoji k sob¢€ i ostatnim a zmeénou
dosavadnich Zivotnich postojd. Zivot je vnimam jako katastrofa, &lovék se stava cynickym,
negativistickym a pesimistickym. Ztraci zajem o zmény a nové veci a prestava veéfit sam
sobé&. Dochazi k porucham soustiedéni a zapométlivosti. Clovék se uzavird a ma tendenci
izolovat se od svéta, aktivita kles4 a tvofivost mizi. Zivot a prace ztraceji smysl a mohou se
objevit mySlenky na sebevrazdu (Venglafova, 2011). Pacient postihnuty syndromem
vyhoteni v této rovin¢ podléha smutku, beznadéji a nestésti. Ma pocit padnuti na dno, ktery
doprovazi panika a uzkost, v krajnich mezich i1 sebevrazedné myslenky. V zaméstnani 1 ve

spolegnosti se citi nedocenény a bezvyznamny. (Studentova, 2016)

Socialni rovina

V socialni roving se ,,vyhotely* jedinec vyhyba pracovnimu kolektivu i spole¢nosti.
Ztraci empatii, vlidnost a je chladny, nékdy az cynicky vici svému okoli. Dostava se do faze
konfliktd a zesiluje se socialni izolace (Studentova, 2016). Projevuje se ztratou zajmu
o mezilidské vztahy, citovym vy&erpanim a pocitem prazdnoty. Clovék se stava uzavienym
a vyhyba se kontaktu s lidmi. Postupné ztraci radost z interakce s rodinou a prateli a vnima
je jako dalsi zdroj stresu. Reaguje na né podrazdeéné a stavaji se pro n¢j pritézi (Venglarova,

2011).

Telesna rovina
Telesné vycCerpani se projevuje chronickou unavou, nedostatkem energie, svalovymi
bolestmi a pocity télesné slabosti. Jedinec rychle vycerpa své sily, citi zvySenou potiebu

spanku, avsak kvalita spanku je nizk4, coz vede k pocitu inavy a vyCerpani jiz pii probuzeni.
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K nizké kvalité spanku se pridava jesté problém s usinanim, pfipadné nespavost. Fyzické
¢innosti, pii nichz dfive jedinec relaxoval, prace na zahradé nebo sport, mu pfinaseji misto
ulevy jen dalsi vyCerpani. K tomu se pridava pocit viny a marnosti (Venglarova, 2011).
Clovék postizeny syndromem vyhofeni na télesné roving pocituje pretrvavajici tnavu
a nevykonnost, svalové napéti, bolesti hlavy, poruchy spanku, bolesti v pohybovém aparatu

nebo pocit nedostate¢ného odpocinku (Studentova, 2016).

3.3.1 Priznaky syndromu vyhoreni

Symptomy vyhoteni jsou rtizné, ale projevuji se jak na fyzické, a tak psychické
urovni. Pfiznaky jako takové mohou byt chronicka tinava a vyCerpani, ktera neni podpotena,
snizena motivace a zajem, snizena vykonnost, cynismus a negativni postoj, emocionalni
labilita, izolace a odtazitost, fyzické potize, ztrata sebepojeti. Mezi zakladni symptomy

syndromu vyhofeni patii vyCerpani, odcizeni a pokles vykonnosti.

Vycerpani

V ptipadé syndromu vyhoteni mluvime o vyCerpani na emocionalni a fyzické urovni.
Vycerpani fyzické se projevuje nedostatkem energie, slabosti i bolesti zad. Vyjimkou
nejsou ani poruchy paméti a nespavost. U emocnich projevi se jedna spiSe o pocity, jeZ jsou
nékdy spojovany také s depresemi. Mezi emoc¢ni znaky fadime bezmoc, beznadéj, sklicenost,
pocity strachu, pocit prazdnoty, ztrata odvahy i ztrata sebeovladani (Akkayagorn, 2023).
Ztratou sebeovladani je mySlen nekontrolovatelny pla¢ a dlouhodoba podrazdénost, jez vede

¢asto k vybuchtim vzteku (Stock, 2010).

Odcizeni

Ztrata cilevédomosti a zajmu o praci, ktera mize vyustit v az téméf lhostejny postoj,
se nazyva odcizeni. Pocateéni pracovni nasazeni a nadSeni pozvolna sldbne a nastava
bezohlednost (Akkayagorn, 2023). Clov&k trpici odcizenim za&ina viechno a viechny
vnimat jako pfitéz, spolupracovnici ho ,,obtézuji a otravuji“ a nadfizeny v ném vzbuzuje

pocit ohrozeni (Stock, 2010).
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Pokles vykonnosti

Jedinec postihnuty vyhotenim ztraci divéru ve vlastni schopnosti a v zaméstnani se
citi neschopny a nepotiebny. Ke splnéni zadaného ukolu, ktery diive zvladl bez problému,
nyni potfebuje vice Casu a energie. Dusledkem je kratsi doba na odpocinek a regeneraci
organismu, coz vede k dal§imu poklesu vykonnosti. Tim se jedinec dostava do stalého
vétsiho stresu z nedostatku Casu na cokoliv, z néhoz se jiz sam nedokéaze uvolnit (Stock,
2010). Mezi dalsi znaky poklesu vykonnosti patii nespokojenost s vlastnim vykonem, nizka

produktivita, nerozhodnost, ztrata nadSeni nebo pocity selhani.

Emocni pfiznaky

Nejcestnéj§im emocnim pfiznakem syndromu vyhofeni je pocit trvalé unavy
a vycCerpani, ktery neustupuje ani po dlouhém odpocinku, dale ztrata motivace a celkového
zajmu o praci, pripadné snizeni motivace ke splnéni pracovnich povinnosti. U postizeného
nartista cynismus a negativni postoje k praci, kolegim a celkovému pracovnimu prostredi.
Pridavaji se obtize se soustfedénim, roztékanost mysSlenek a neschopnost se zaméfit na
zadané ukoly. Celkova nespokojenost, ztrata radosti a zklamani ze sebe vedou k pocitim

t&zké frustrace. To vie ma samoziejmé vliv na bezpe¢nost prace (Stikar, 2003).

Fyzické ptiznaky

Syndrom vyhoteni pfinadsi obtize susinanim, nespavost nebo nekvalitni spanek.
Muze zpusobit bolesti téla, hlavy, svali a celkovy pocit fyzického nepohodli. Snizuje
imunitu, coz vede ke zvySené nachylnosti k nachlazeni a jinym nemocem. Projevuje se také

zménami hmotnosti a chuti k jidlu (Integris Health, 2021).

Behavioralni pfiznaky

Snizena pracovni vykonnost, niz§i produktivita a snizenad kvalita prace jsou casto
spojeny s tendenci izolovat se od kolegl a pratel a vzdalovat se od socialnich interakci.
Dalsim projevem muze byt prokrastinace, coz znamena sklony oddalovat ukoly a povinnosti
na pozdéji. Tento stav muze vést i k zanedbavani osobniho zdravi, hygieny a péce o sebe
(Akkayagorn, 2023). K tomu se muze pfidat zavislost na stimulujicich latkach, jako je
konzumace kofeinu, energetickych napoji a dalSich stimulantt, které slouzi k udrzeni

bdélosti.
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3.3.2 Stadia syndromu vyhoreni

Vyhoteni je stale Castéji chapano jako proces, ktery se postupné vyviji a muze trvat
mesice nebo dokonce roky. Zacina obvykle téméf neznateln€, zvlast€ u motivovanych
a nadSenych jedincu, ktefi nastupuji do zaméstnani s velkymi ocekavanimi a plany. Jsou plni
optimismu a energie, avSak ¢asto ignoruji signaly Gnavy a pretézuji se. Syndrom vyhoteni
ma razné stupné, zasahujici do riznych oblasti zivota. Za¢ina emocnim vyhofenim, které
postihuje predevsim Zeny, nasleduje psychické vyhoteni a ztrata inspirace, az se nakonec
dostavuje fyzické vycCerpani, pfipadné psychosomaticka onemocnéni. Dlouhodoby stres
a potlacované emoce jako agresivita, zlost nebo strach pfispivaji k vzniku toho syndromu
(Venglarova, 2011). Existuje nékolik riznych modeld, které popisuji rizni aspekty vyhoteni.

V této kapitole budou predstaveny dva z téchto modela.

Stadia anebo také vyvoj syndromu vyhofeni mnoho autort rozfazuje do fazi, nebot’
syndrom je dlouhodobym procesem. Jedinec postihnuty syndromem témito fazemi postupné

prochézi. Autoti Edelwich a Brodsky predstavuji fazovy model.

Obrazek 1 Fazovy model dle Stockeho

idealistické

L, stagnace frustrace apatie
nadseni

Zdroj: Stock (2010, str. 23)

Podle Stockeho (2010, str. 23) je prvni fazi idealistické nadSeni. Kazdy ¢lovek, kdyz
uz nastupuje do zaméstnani nebo zapocCina néjakou novou cCinnost, ma na z pocatku
mimotradné nasazeni, odhodlani a mnoho energie. Toto pocateCni nadSeni se vSak Casto
dostava do rozporu s nerealistickymi naroky, které na sebe klade sam nebo jeho okoli.
V jakékoliv profesi mize ¢lovek Casto nepozorované sklouznout do stavu, kdy vydava svou
energii neefektivné a preceniuje své sily, aby maximalné vyhovél svym zakaznikim

a klientim. To muZe vest k tomu, ze pracovnik svoji praci zije a tu chvili pro n€j okolni svét
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neexistuje. Naopak nektefi zaméstnanci vykonavaji svoji praci naplno, ale dokazou urcit,
kde jsou hranice a bariéry k rozvoji syndromu, proto u nich se syndrom nerozviji. Ve druhé
fazi, stagnaci, se ocita Clovek, ktery se seznamil s realitou a piijal ji, Casto po prozitém
zklaméani. Na zaklad¢ toho zacind ménit své ivodni predstavy. Nadale vykazuje praci, ale ta
uz pro néj neni tak strhujici, jako tomu bylo na poc¢atku. Do poptedi jeho zajmu se zacinaji
dostavat platebni podminky a moznost kariérniho rustu, které ze zacatku nepovazoval za
dulezité. Cely jeho zivot je jeho zaméstnani, a tak rodinny zivot se dostava do obtizi. Ve
stagnaci si postizeny ani jeho okoli neuvédomuje, ze jsou to ptiznaky syndromu vyhoteni.
Ve fazi frustrace se clovék zac¢ina pochybovat o svém vykonu v praci a ma pocit bezmoci
pii vykonu své prace. Zacina pochybovat o vykonané praci a nedostava se mu uznani ze
strany zakazniki nebo nadfizeného. Z divodu rozporu mezi jeho zavazky a praktickou
dovednosti roste jeho zklamani. Clovék ve fazi apatie vniting rezignuje to je piirozena
obranna reakce na frustraci. Jeho prace ho nenapliiyje a je dlouhodobym zdrojem zklaméani.
Prevlada v ném pocit, Ze neni zadna nadéje na zmenu. Proto pracuje a déla, co je nezbytné
nutné, vyhledava pouze jednodusi ukoly a omezuje ptimy kontakt se zdkazniky nebo se snazi
rychle vSe vyfidit. V této fazi jeho pocateCni nadSeni postupné mizi a nastava zoufalstvi

zpusobené nedostatek jinych alternativ k prosazeni.

Obrazek 2 Fazovy model dle Studentové

vlastni

stagnace frustrace apatie vyhoteni

Zdroj: Studentova (2016, str. 4)
Doktorka mediciny Studentova pro stadia syndromu vyhoteni uvadi podobny fazovy
rozvojovy model jako uvadi Stock. Zatimco Stock zacinal idealistickym nadSenim,

Stundentové za&ina Stagnaci. Obsah jednotlivych stadii se lisi od pfedchoziho modelu.

Podle Stundentové (2016, s. 4) je stagnace prvni fazi. Poateéni nadSeni z prace

upada, jelikoz pracovnik vice poznava svoji profesi a vice vnima jeji nedostatky a nevyhody.
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Z jeho zivota mizi Cas na sebe a své konic¢ky. Splnéni jeho pfedstav se oddaluje nebo se
uplné ztraci. Ve fazi frustrace Clovek zacina polemizovat nad efektivitou a smyslem své
prace. Mohou se zacit objevovat konflikty se spolupracovniky, nadfizenymi nebo dokonce
se zakazniky. Nartsta odpor k technickym a administrativnim komplikacim. V této fazi
nastavaji psychické a télesné problémy. Apatie se rozviji az po dlouhodobé fazi frustrace,
pokud se Clovek z faze frustrace nedostane. Svou préci zac¢ina vnimat jen jako zdroj obzivy
a vykonava pouze jen to, co je nezbytné nutné. Své spolupracovniky pfili§ nevnima a prace
pres¢as pro néj nepripadd v avahu. Své zakazniky citi jako pfitéz. Vlastni vyhoteni je
posledni fazi syndromu vyhoteni, kdy je ¢lovek jiz naprosto vyCerpan. Dochazi k nému na

dusevni, socialni 1 t€lesné urovni.
3.3.3 Prevence syndromu vyhoreni

Prevence vSeobecné se netyka jenom syndromu vyhofteni, ale také jinych jevii v zivoté.
Mnoho lidi se domniva, ze prevenci nepotiebuji, jelikoz své fyzické a psychické zdravi velmi
dobfe znaji a neoCekavaji zadné potize. Tém zaméstnancum, ktefi se o prevenci zajimaji, by
zaméstnavatel toto mel umoznit. Psychicky odolny a vyrovnany pracovnik je totiz mnohem
vykonngjsi nez pracovnik, ktery trpi psychickou nepohodou. Jde ptedev§im o nasledujici
preventivni opatfeni: péce o sebe sama, mezilidské vztahy, osobni pfistup zaméstnavatele,
sebepoznani a sebehodnoceni, osobni zivot a potfeby zaméstnancu, pratelé a konicky,
oddélovani prace a soukromi, dobra té€lesna kondice (Venglarova, 2011).

Syndrom vyhoteni se u lidi v pracovnim procesu vyskytuje stale Castéji. V reakci na to
se zvySuje zajem odborniku v této oblasti, psychologl, psychiatri, ale také pracovnikid
v personalistice. Vznikaji rizné studie, které obsahuji, mnoho nazora a navodd, jak tomuto
problému predejit.

Cisnici a servirky by méli odevzdavat spropitné do jednoho spole¢ného fondu. Toto
spropitné se spravedlivé rozdeli mezi vSechny zaméstnance. Tento systém se oznacuje jako
,sdruzeny dam®, bohuzel ve vétSiné podnikd nefunguje, servirky a CiSnici si spropitné
nechavaji pro sebe, coz je motivace vice pracovat a dosahnout svoji snahou véts§iho obnosu
penéz, nicméné to muze zpusobovat nezadouci soutézZivost a zavist mezi zaméstnanci.
Nespornou vyhodou systému ,,sdruzeny dum® je, Ze umoziuje manazeraim a majitelim
presouvat zameéstnance, aby se vyhnuli vyhoteni, aniz by to mélo vliv na spropitné obsluhy
(Kingetal., 2022). Tento systém je velmi spravedlivy viici vSem zaméstnancim, nebot’ podil

na spropitném od zakaznika ziskaji 1 profese které s nim nejsou v pfimém kontaktu, napt.
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kuchafi. Muze byt vSak i kontraproduktivni. Pokud zaméstnanec vi, ze svij podil
spropitného dostane, muze to mit negativni vliv na jeho pracovni nasazeni. Je tedy nutné
urcit pfedem jasné podminky.

Zasadni v prevenci syndromu vyhoteni je podpora vedeni podniku. Manazefi Ci
vedouci musi své zaméstnance podporovat. Fraze, ktera se celkové v pohostinstvi razi je
,Na§ zékaznik na§ pan“. Zaméstnanec se pii feSeni piipadného konfliktu nachazi mezi
manazerem a zakazniky a ocekava podporu svého nadrizeného (King et al., 2022). Pokud je
zaméstnanec v pravu, ale nadfizeny da za pravdu zakaznikovi mize to v zameéstnanci vyvola
pocit velké kiivky, jez maze byt spoustéCem k syndromu vyhoteni.

Pravidelné prestavky jsou velmi dualezité nejen v praci v pohostinstvi. Tym
spolupracovnika si tak na kratkou dobu odpoc€ine a uvolni se nahromadéné napéti. Provoz
restaurace i pohostinstvi vétSinou neumoziuje uplné vyuziti tficetiminutové prestavky.
SpiSe se preferuji kratkodobé prestavky v dobé, kdy restaurace neni plné vytizena. Kratka
doba na vypiti sklenice vody ¢i jidlo je velmi pfinosné, aby nedoslo k piipadnému vyhoteni
(King et al., 2022). Systém kratkodobych pfestavek navic umoziuje Castéjsi odpocinek
jednotlivych pracovnikd, aniz by zbyli pracovnici, jez zustali na pracovisti, byli pretizeni.

Stravovani zaméstnancti by meélo byt nutricné vyvazené a energeticky ptinosné.
Vétsina zamestnancu v pohostinstvi se stravuje pfimo na pracovisti. V idealnim pripadée by
mél byt k dispozici pfimo pokrm pro zameéstnance, coz vSak neni obvyklé. Personal si vybira
pokrm z bézného jidelniho listku. V tomto piipadé ziustava na zaméstnancich, jaké jidlo si
zvoli (King et al., 2022).

Zaméstnavatelé nebo manazefi nékdy odménuji své zaméstnance za dobie
odvedenou praci napiiklad sklenkou alkoholu na konci pracovni smény. Tato odména
vypada nevinné, muze vSak vést k pocatku zavislosti na alkoholu nebo jiné navykové latce.
Nadmérné nebo pravidelné uzivani jakékoliv navykové latky na pracovisti je poznavacim
znamenim k syndromu vyhoteni. Konzumace a uzivani téchto latek ovliviiyje spankovy
a odpocinkovy rezim. Zaméstnanci v pohostinstvi trpi vysokou zavislosti na téchto latkach
(King et al., 2022). Uzivani navykovych latek na pracovisti je zakadzano dle Zakona
€. 262/2006 Sb., zakonik prace.

Relaxace a odpocinek jsou nejdilezit€jsim bodem prevence syndromu vyhofeni.
K syndromu vyhoteni ¢asto dochazi proto, ze se jedinci nedokazi oprostit od svych

pracovnich neaspéchti nebo snizit své prehnané vysoké naroky. Pokud dlouhodobé
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prekracuji své vlastni sily, aniz by si doptali kvalitni odpocinek, zvySuji tak riziko vzniku

syndromu vyhofeni.
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3.4 DusSevni hygiena

Dusevni hygiena se vénuje rozvoji, a predevSim podpoie péce o duSevni zdravi
jedince. Cilem dusSevni hygieny je prevence duSevnich nemoci, pfipadné podpora 1éCby.

,,Pod pojmem dusevni hygiena rozumime systém védecky propracovanych. Pravidel,
rad slouZicich kudrZeni, prohloubeni, ci znovuziskani duSevniho zdravi, dusSevni
rovnovahy, “ (Cibulovec, 1984, s. 104).

Dusevni hygiena ma podle mnohych autort velmi ,,blizko* k 1ékatrskym oboriim, ale
také k sociologii a psychologii. Lze ji chapat jako jakysi boj proti duSevnim nemocim.
Anglickym terminem pro duSevni hygienu je , mental health”. Podivame-li se na duSevni
hygienu v Sir§im kontextu, je to péCe o normalni chod nasi dusevni Cinnosti. Je nutné o ni
peCovat, neustale své duSevni zdravi upeviiovat a dusevné se vyvijet. ,, DuSevni hygiena je
skutecné jednou z oblasti, kterd je prakticky zavisla jediné na jeho osobnosti, protoZe v Zddné
Skole nebo kursu neni povinnym predmétem, ba ani se nedostala do vyuky,“ (Cibulovec,
1984 5. 104).

Dusevni hygiena se zabyva pfedev§im zdravymi lidmi, jejim cilem je posileni
a upevnéni dusevniho zdravi jedince. O to dulezitéjsi je pro ty, ktefi maji narusenou dusevni
rovnovahu. Témto jedincim se duSevni hygiena snazi pomoci k nalezeni dusevni rovnovahy
a posilit jejich duSevni zdravi. Dodrzovani zasad dusevni hygieny je velmi pfinosné pro
predchazeni stresu a dalSich psychickych obtizi. Zakladni zasadou je stanoveni cila, kterych
je tfeba dosahnout a ochota pracovat na sob€. Duraz je kladen na sebevychovu, vyvoj
osobnosti a dusSevni klid. Pozornost je vénovana i socidlni interakci, zméné Zzivotniho
a pracovniho prostiedi a zivotospravé (Kiivohlavy, 2009).

Dusevni zdravi jedince reprezentuje rovnovahu mezi organismem a vnéj§im
prostfednim. To mizeme shrnout do jednoho nazvu — homeostazy. Homeostaza je zakladnim
biologickym procesem, jejimz cilem je udrzovat stabilitu vnitiniho prostfedi a stabilitu
zivotnich funkci. Organismy mohou piezivat a fungovat v riznych podminkach a reagovat
na zmény prostiedi. Pokud je homeostaza narusena, mize vést ke zdravotnim komplikacim.
DuSevni zdravi vymezuje normalni a integrovanou osobnost (Chat, 2021). ,, Pojem
normdlniho nebo integrovaného ¢lovéka zahrnuje v sobé duSevni zdravi a nekonecny proces
optimdlni seberealizace v intencich idealniho stavu ve fylogenetickém vyvoji, “ (Chat, 2021

s. 160).
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3.4.1 Vyvoj duSevni hygieny

Pocatky duSevni hygieny sahaji az do starovéku a antiky, kdy nékolik tisicileti pt. n. 1.
filozofové z raznych koutd svéta fesili problémy kazdodenniho zivota jednotlivet a s tim
spojené jejich dusevni zdravi a duSevni rozvoj.

Nejstarsi koncepci vtomto obdobi pfinesla anticka filozofie, predev§im filozof
Démokritos. Podle né by kazdy clovek mél zit v rovnovaze se sebou samym, ale také
s pfirodou a svétem, ktery ho obklopuje a radovat se z mali¢kosti kazdodenniho zivota.
Démokritos se zamysli nad tim, ze odchyleni se od rovnovahy znamena okamzité
onemocnéni. Proto by se podle ného kazdy jedinec mél vyhybat vystfednostem a nasledovat
tak zlatou stfedni cestu (Bedrnova, 2009).

Dalsi koncepci chapani dusevni hygieny uvadi filozofie epikurejska. Jeji nazev je
odvozen od zakladatele této koncepce. Tim byl filozof Epikuaros, ktery se domnival, ze
spokojeny, vyrovnany a klidny ¢lovék chape zivot jako nejdulezitéjsi poznani. Podle Epikura
lze prostfednictvim poznani postupné dospét do stavu zivotniho nadhledu, vyrovnanosti
a moudrosti. Tento jev se nazyva ataraxie.

Tteti koncepci v antické filozofii je filozofie stoicka. Myslenky otroka Epiktéra a jeho
zaka prispély k rozvoji poznani v oblasti dusevni hygieny. Protoze byl otrokem,
charakterizovala ho vytrvalost, otuzilost, neochvéjnost a dosahovani klidu. Tyto vlastnosti
vstépoval svym zakim a zakladal si na nich. Véfil, Zze pokud bude ¢lovék tyto vlastnosti
u sebe rozvijet, dokaze bez jakychkoliv vycCitek odmitnout vSechno, na co nemuze dosahnout
a ze radosti ze zZivota 1ze dosahnout pouze postupnou praci na sobé samych.

., Krestanskd filozofie k tématice duSevni hygieny dlouho neprispivala, “ (Vobotilova,
2015 s.15).

Vyraznou zménu piinesly reformace cirkve, podle nichz jakékoliv dusevni nemoci
¢i poruchy byly spojeny s d’ablem. DuSevné nemocni lidé byli dokonce kruté trestani.
(Vobotilova, 2015).

Ulevu a podstatnou proménu piistupu k duevn& nemocnym lidem piineslo aZ obdobi
renesance, kterd vymezuje zacatek novoveéku. Zapocal rozvoj védeckého poznani a rozvijely
se spoleCenské kultury. Zasadnim rozvojem prosla medicina a spolu sni i souvisejici
ptirodovédné obory. Anatomie, fyziologie Clovéka jako biologického organismu, poznani
lidského mozku a jeho nervové i psychické Cinnosti (Bedrnova, 2009).

V 18. stoleti se postupné z oboru mediciny vycClenil samostatny obor psychiatrie,

ktery se postupné rozvijel a zdokonaloval. Absolventi studii zacali slécbou lidi
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trpicimi duSevnimi poruchami. Zaroven se podafilo zamezit cirkvim S§ifit, ze duSevni
poruchy jsou spojeny s dablem. Lékati zacali zkoumat pfiCiny a pivod nemoci. Brzy se
prokazalo, ze velké mnozstvi poruch neni z biologického hlediska dédi¢né anebo vrozené.
Bylo zjisténo, zZe pricinou jsou negativy v okoli ¢loveéka (Bedrnova, 2009).

V 70. a 80. letech 19. stoleti se rozvinula dal$i védni disciplina, psychologie.
Psychologové se zacali podrobnéji zabyvat teoretickou a praktickou psychikou zdravych
lidi, coz napomohlo k poznani a rozvoji duSevni hygieny (Bedrnova, 2009).

Celé 20. stoleti vénovala dusevni hygiena pozornost adaptaci a jejimu celkovému
procesu pfizpusobeni se vécem, jez nejdou zmeénit a neda se s nimi nic délat. Zakladem
tohoto procesu je dosazeni harmonie v zivoté, které napomaha feSeni situaci s klidnou

hlavou (Kfivohlavy, 2009).

3.4.2 Rezim prace a odpocinku

Vynikajici pracovni vykon i vynikajici osobni zivot jedince podléhd, mimo jiné,
odpocinku. Odpocinek muze byt dlouhodoby ¢i kratkodoby, cilem je predevsim celkové
doplnéni sil at’ uz psychickych ¢i fyzickych (Chadt, 2021). Kazdy jedinec ma vlastni osobni
zivot, odlisny zivotni styl a celkové jiny pohled na zivot. Proto je pro kazdého jedince
rovnovaha meziosobnim a pracovnim zivotem jina. Pfedstavy o rovnovaze se béhem zivota
méni spolecné i prioritami. Pfikladem muize byt rozdil studentského Zivota a zivot dospélého
jedince, ktery ma jiz déti (Giovanetti, 2022). ,, Dosdahnout rovnovdahy kolem sebe miize jen
ten, kdo md rovnovdhu i ve svém nitru“ (Seiwert a Tracy, 2011 s. 11).

Termin zivotosprava shrnuje nékolik oblasti, které jsou zasadni pro psychické zdravi
jedince. Jedna se o kvalitni spanek, spravnou vyzivu, oSaceni, hygienu, pohybové aktivity
a kompenzace jednostranného zatizeni z prace.

Spanek je zasadni pro zdravi Clovéka. Jeho nedostatek nebo nizka kvalita zpisobuje
psychické obtize. Pro dostatecny a kvalitni spanek je dulezité mit dobfe vyvétranou mistnost,
spravnou teplotu v mistnosti, kvalitni matraci, jidlo pfed spankem minimalné 2 az 3 hodiny.
(Chadt, 2021). Odpovidajici cas spanku je velmi dilezity a doba usinani a spanku by méla
byt konstantni (Bedrnova, 2009). Vyvazeny rytmus spanku a bdéni dava jedinci moznost si
zorganizovat svilj osobni zivot, aby byl co netisp€snéjsi a zarover zbyl i prostor pro relaxaci
a osobni rozvoj. Dalsim dulezitym faktorem je i osobni a pracovni tempo, jez je pro kazdého

jedince individualni. Nékdo ma rad situace, ve kterych se musi velmi rychle rozhodovat,
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naopak nékdo zase vSe fesi s rozmyslem a pomaleji. Pozornost je vSak tfeba vénovat také
stavu bdéni, ktery je délen na Cas, kdy se vénujeme praci a na volny ¢as. Doba prace je
vétsinou jasné specifikovana. Zatimco volny Cas nelze chépat jako dobu osobniho volna, kdy
se muze Clovék vénovat pouze svym zajmuam, rodin€ a svému rozvoji. Do toho ¢asového
prostoru je tieba zaclenit jesSté obstarani nakupud, dopravu na/z pracovisté, domaci prace
a konzumace jidla (Bedrnova, 2009).

V pracovni oblasti je jedinec vystaven vysoké odpovédnosti, nejistoté, Castym
presCasim a pozadavkim nadfizenych podavat maximalni vykony. V soucasné dobé maji
lidé témét neomezené mnozstvi moznosti a prilezitosti k vyberu povolani. Zaroven, ale prace
zabira lidem ¢im dal vice Casu a zasahuje do Casu, jez je vyhrazen pro osobni zivot (Seiwert
a Tracy, 2011). To muze zpuasobit, ze se nekdy clovek citi velmi unaveny uprostied dne.
Resenim takové situace je kratkodoby odpoginek. Kratkodobym odpocinkem se rozumi
napiiklad kratkd prochazka, Cetba, poslech hudby, nezavazny rozhovor s kolegou béhem
pauzy v praci, nebo kombinace téchto ¢innosti. Zkratka jakakoliv aktivita, pfi niz ¢lovék
prestane premyslet o svych povinnostech a uvolni tak svalové i psychické napéti.

Velmi dilezita je taky spravna vyziva. Vyvazena a pravidelna strava nam napomaha
upevnit dusevni rovnovahu. Zaroven také zvysuje odolnost téla proti infekcim, zlepSuje
pracovni vykonnost a také prodluzuje zivot.

Také obleCeni mize mit dopad na celkovy osobni pocit jedince a to jak v pracovni
nevhodny vybér odévu dokaze negativné ovlivnit celkovou naladu. Nejlepsi volbou je lehké,
volné a obleCeni z pfirodnich materialu.

Celkova hygiena téla bezprostiedné souvisi s dusevni hygienou. Na kazdém jedinci
zalezi, jak moc o své télo bude pecovat, avSak pfiméfena ocista té€la ptisobi na jeho dusevni
stav. A pfiméfena zakladni péce o t€lo muze zasadné ovliviiovat mezilidské vztahy.

Neméné daleZitou soucasti celkové hygieny je pohyb. Clovék, ktery pravidelné cvidi,
chodi na prochazky anebo ma jiny dostateCny pohyb, je odolnéjsi k fyzickym a psychickym
vlivim zvenci (Chadt, 2021). Fyzicka aktivita vyplavuje do lidského organismu hormon
endorfin, tzv. hormon §tésti, ktery pozitivn€ ovliviiuje nasi naladu, kvalitu spanku a celkové
zdravi. Pohybové aktivity jsou v dnesni dobé& velmi dilezitym prvkem nasSich zivotd, jelikoz
vétSina znas ma sedavé zaméstnani. ,, Nejdostupnéjsi pohybovou aktivitou pritom
predstavuje chiize a jeji cilend realizace v riizné velkych lokalitdach, obvykle oznacovand jako

turistika “ (Bedrnova, 2009 str. 56).
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3.5 Prace v pohostinstvi

Uvodem této kapitoly autorka zdiraziiuje, Ze existuje pouze velmi malo literatury
a odbornych studii, které se zabyvaji timto tématem. At uz jde o popis, specifika, naro¢nost
anebo dokonce vyjmenovanim vSech pozic. Autorka si toto téma vybrala predevsim kvili
osobnim zkuSenostem a informacim ziskanym z vyzkumu.

Pracovni doba v restauracich je rozdilna. V nekterych podnicich se zaméstnanci stiidaji
po tydnu, jinde pracuji tzv. na kratky a dlouhy tyden. To znamen4, ze v kratkém tydnu
zameéstnanec pracuje ve stfedu a ve Ctvrtek, tedy dva dny. Naopak v dlouhém tydnu pracuje
v pondéli, utery, patek, sobota a nedéle, tedy pét dni. Pracovni tydny se stiidaji.

Provozni doba podniku a pracovni doba se v této profesi se vétSinou neshoduje. Pied
oteviraci dobou probihaji pfipravy na otevieni, po zaviraci dobé se naopak uklizi prostory
a provadi se inventura. Zaviraci doba tedy neni pro zaméstnance koncem pracovni smény.

Smlouva urcuje pracovni dobu, avSak v této profesi se fidi heslem ,na§ zakaznik nas
pan“ a k uzavieni restaurace dochazi, kdyz posledni zékaznik opusti restauraci. Proto
zameéstnanci velmi Casto délaji pres Cas, a ztraci tak kontrolu nad dobou stravenou v préaci.
Nasledné dochazi ke ztraté kontroly nad osobnim Casem.

., Zamésmavatel je tak zejména povinen: vypldcet mzdu/plat v terminu, ddvat
zaméstnancum prikazy k prdci, dodrzovat bezpecnost prdce a ochranu zdravi pri prdci,
dodrZovat prislusné pravni normy, projedndvat pracovni zaleZitosti s odbornou organizaci,
zajistovat rovné zachdzeni se v§emi zaméstnanci (jedna-li se o jejich pracovni podminky
véeté odménovani za praci),” (Lochmanova, 2017, s. 67). Toto se tyka nejen
zamestnavateld v pohostinstvi, ale ve vSech oborech. Kazdy zaméstnanec, v pfipad¢€, ze ma
pocit nedodrzeni povinnosti zaméstnavatele, se mize obratit na kontrolni organy statni
spravy. ,, Kontrolni ¢innost na uiseku zaméstnanosti vykonavaji Stani urad inspekce prdce,
oblastni inspektordty prdce, celni trady, generdlni reditelstvi Uradu prdace a krajské

pobocky Uradu prace, “ (Lochmanova, 2017, s. 67).

3.5.1 Region Hlavni mésto Praha

Region Hlavni mésto Praha je jednim ze &trnacti krajii Ceské republiky. Fungovani
a Cinnost kraju stanovi zakon ¢. 129/2000 Sb., o krajich. Podle tohoto zakona jsou kraje

vyS§§imi Uzemnimi samospravnimi celky (Lochmanova, 2017).
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Celosvétovy prazkum z roku 2022, ktery provedla stranka money.co.uk, ukazuje na to, ze
Ceska republika, predevsim hlavni mésto Praha, se umistila na prvnim misté ve svét&, co se
tyCe poCtu restauraci, hospod a bard na 100 tisic obyvatel.

Studie &erpala z po&tu podniki zaregistrovanych na platformé Tripadvisor'. Ceska
republika ma na 100 tisic obyvatel 47,87 podniktu a zvitézila s velkym naskokem pred
americkym Las Vegas, kterému se prezdiva mésto hazardu, ale mize nabidnout pouze 41,89

podnikd na 100 tisic obyvatel (Prague morning, 2022).

3.5.2 Vnéjsi vzhled a dovednosti pracovnika v pohostinstvi

Profese v pohostinstvi vyzaduje urcité predpoklady, které se postupné vyviji. Kazdy
pracovnik vstupuje do zaméstnani s riznou pracovni zpusobilosti a v prabéhu vykonu své

prace ziskava dalsi znalosti, zkuSenosti a rozvijeji se jeho dalsi dovednosti.

1. Zdravotni predpoklady
Nezbytnou podminkou zaméstnance v pohostinstvi je fyzicka kondice, zru¢nost a dobra
pohybova obratnost, nebot” toto povolani je pomérné fyzicky narocné. Pracovnik na této
pozici je Casto vétSinu pracovni doby v pohybu (tzv. na nohou), ruce a paze namaha no§enim
bfemen, nezfidka se pohybuje v komplikovanych prostorech (schody, stupinky, malé
rozestupy mezi stoly, mensi prostory v zazemi, razné typy podlahovych krytin).
Zameéstnavatel v tomto oboru bude jisté po svém zaméstnanci pozadovat, aby vénoval
velkou pozornost Cistoté a hygiené vlastniho téla, dobrému zdravotnimu stavu. (Bedrnova
a Pauknerova, 1997). Vyhovujici zdravotni stav zameéstnanec doklada pravidelnymi
zdravotnimi prohlidkami, dfive také zdravotnim prikazem vydanym praktickym Iékafem.
Ovsem k 1.7.2023 byla povinnost predkladat zdravotni prukaz zrusena § 19 zakona
¢. 258/2000 Sb, o ochran¢ vetejného zdravi, a nemuze byt tak zaméstnavatelem vyzadovan
(Moravek, 2023).
Upraveny vzhled, drzeni téla a pohybova koordinace je prvni véc, které si host na

zaméstnanci v§imne (Cibulovec, 1984).

! Server, ktery se vénuje turismu a cestovani. Poskytuje data o jednotlivych podnicich a uveiejiluje recenze
navstévniku atd.

38


http://money.co.uk

2. Psychicka zptsobilost

Smyslové a rozumové schopnosti urCuji, jak se zaméstnanec vyrovna s beznymi
i neobvyklymi situacemi, jez nastanou. Dobré organiza¢ni schopnosti pomahaji vyuzit
pracovni dobu na maximum a uleh¢it praci. Vnimavost a citlivost vici lidem a situacim
eliminuje konflikty mezi zakaznikem a obsluhou. Komunikaéni dovednosti, do kterych
zafazujeme zdvorilost, dobrou naladu, ochotu a seridznost, jsou zasadni pro vztah mezi
hostem a pracovnikem obsluhy a pro dobry pocit se vzajemné komunikace (Cibulovec,
1984). ,,Hlasovy projev obsluhujictho je jednim zrozhodujicich nastrojit v kontaktu
s hostem, “ (Cibulovec, 1984, s. 102). ZvySena mira odolnosti vii¢i neuropsychické zatézi,
ochota délat svoji praci kvalitné a spolehlivé, schopnost a ochota pracovat na sobé a stale se

rozvijet jsou bezesporu vyhodou pracovnika v oboru pohostinstvi.

3. Odborna zpusobilost
Odbornou zpusobilosti se rozumi dobra pfipravenost zvladnout vécnou i socialné
psychologickou stranku vykonéavané profese, kterou Clovek ziskava v procesu vzdelavani
a ktera zahrnuje teoretické i praktické znalosti dané profese a zkuSenosti spojené
s konkrétnim obsahem prace v danych podminkach. Velmi dalezité jsou také poznatky,

dovednosti a zkuSenosti v oblasti socialné psychologické.

4. Moralni zpisobilost
Moralni zpusobilost zahrnuje spolehlivost k vykonu prace, poctivost ve vztahu
k penéziim a dal$im hodnotam, ml¢enlivost ve vztahu ke konkurenci i pokud jde o problémy
podniku a zakaznikl, vice nez primérnou pracovni moralku, ochotu k pomoci a empatii ve

vztahu ke spolupracovnikiim (Bedrnova a Pauknerova, 1997).

5. Kovalifikace
Kvalifikace vyjadiuje kompletni pfipravenost pracovnika na konkrétni ¢innost. Tento

pojem shrnuje v§echny zpusobilosti z predeslych odstavca.
6. Kompetence

Kompetence vyjadfuje miru souladu pracovnika s pozadavky profese a konkrétni

pracovni pozice. Jedna se o optimalni stav utvarejiciho a vyvijejiciho se vztahu mezi
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Cloveékem a praci. Kompetentni ¢lovek je ve vSech smérech zpusobily, dokaze hladce zvladat
vécnou i psychologickou stranku své profese a dokaze si bez problému poradit s konkrétnimi
pozadavky vykonavané pracovni funkce, a bez vyhrad zvlada i naroky pracovni a socialni

pozice, jez v podniku zastava (Bedrnova a Pauknerova, 1997).

3.5.3 Specifika prace v pohostinstvi z psychologického hlediska

Pracovnici v pohostinstvi svou praci obraci pfedevs§im na zakaznika, jejich vykonem je
jednani s lidmi a také styk s nimi. Pfedpokladem k vykonu prace v pohostinstvi je pfedevsim
dobra znalost sebe sama a také schopnost ovladat své emoce a city a nenechat proniknout
své kazdodenni starosti a problémy do svého jednani se zdkazniky 1 spolupracovniky. Dal§im
pozadavkem je schopnost odhadnout zdkaznika, aby se pracovnik mohl co nejlépe zaméfit

na uspokojeni jejich potieb (Bedrnova a Pauknerova, 1997).
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4 Vlastni prace

4.1 Empiricky vyzkum

Cilem empirického vyzkumu je identifikace, analyzy stresu a nasledkii chronického
pracovniho stresu v oboru pohostinstvi se zaméfenim na region Praha.
Vyzkumnou metodou pro tuto diplomovou praci byl rozhovor s ndvodem a cilova skupina
byli zaméstnanci v oboru pohostinstvi. Empiricky vyzkum je vyzkumem, ktery prokazuje
vysokou validitu (platnost). Néktera zkresleni jsou minimalizovana, a to kvuli men§imu
poctu informaci. Velmi nizka reliabilita (spolehlivost) a celkova interpretace dat je ovlivnéna
vyzkumnikem. Pokud stejny fenomén bude zkoumat jiny vyzkumnik, mtze dojit o odliSnym
zavérim (Hanzl, 2012).

Postup kvalitativniho vyzkumu se vytvaii v pribéhu sbéru dat. Ve vyzkumu je
ziskavano velké mnozstvi informaci, a to navzdory tomu, ze se zaméfujeme pouze na

relativné maly pocet jednotlivea.

4.1.1 Sbér dat

Vsechny informace pro empiricky vyzkum byly ziskany pomoci rozhovort, presnéji
interview s navodem a za Gcasti ¢trnacti respondentd. Otazky byly rozdéleny do Ctyf okruht
— prace v pohostinstvi stres a vztahy na pracovisti; stres a vztahy na pracovisti; duSevni
hygiena a syndrom vyhoteni. Otazky ve vSech okruzich byly oteviené, aby odpovédi
respondentt nebyly ni¢im omezeny nebo ovlivnény.

S vétsinou respondentd, konkrétné sosmi znich, probihal rozhovor v pfimém
kontaktu a s ostatnimi respondenty v online prostiedi, prostfednictvim aplikace Skype nebo
Facetime. Na zacatku jednotlivych rozhovort byl predstaven vyzkum a také ziskany
souhlasy s nahravanim rozhovort k naslednému vyuziti pro diplomovou praci. Samotné
rozhovory zacaly Gvodnimi a jednoduchymi otazkami, které zjistovaly veék respondentt,
konkrétni méstskou ¢ast, ve které pracuji, délku pisobeni na pracovni pozici a podobné. Poté
nasledovaly okruhy s hlavnimi otazkami, tedy klicové Casti rozhovort a dopliujici otazky,
které ptipadné vyplynuly v pribéhu interview. Respondentim bylo také umoznéno vyjadrit
své myslenky a nazory k danému tématu.

Po dokonceni vSech rozhovort byl proveden jejich piepis neboli transkripce.
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4.1.2 Interview s navodem

Data, sebrana prostrednictvim kvalitativnich rozhovort, které vychazeji z klicovych

témat v teoretické Casti jsou strukturovana do jednotlivych okruhti. K témto okruhtim byly

formulovany otazky, které poslouzily k dosazeni relevantnich informaci. Nékteré otazky

nebyly pfedem piipravené a vyplynuly tak béhem samotnych rozhovort.

4.1.3 Okruhy a otazky vyzkumu

Okruh prvni: Prace v pohostinstvi

Na jaké jste pozici?

Jak dlouho vykonavate svoji praci? Co je vasi naplni?
Kde vykonévate svoji praci?

Jak byste popsal/popsala sam sebe jako zaméstnance?
Mate pocit, ze Vas vasSe prace napliiuje?

Jste §t'astny?

Jaky je Vas pracovni cil?

Okruh druhy: Stres, konflikty, vztahy se spolupracovniky, rodina a kamaradi

Myslite si, ze je VaSe prace stresujici?

Co ve Vas vyvolava nejvétsi stres v praci?

Vychazite se svymi kolegy?

Jsou pro Vas dulezité dobré vztahy?

Jak tesite konflikty?

Jaky mate vztah s nadfizenym ¢i vedoucim?

Mate pocit, ze mate nékdy vice prace, nez jste schopni zvladnout?

Nad ¢im premyslite, kdyz jdete z prace?

Jaky je Vas osobni a rodinny zivot?

Mate pocit, ze Vase prace zasahuje do Vaseho soukromého zivota? Poptipadé

jakym zptsobem?

Okruh tfeti: DuSevni hygiena

Znate pojem dusevni hygiena?
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- Travite cas sam se sebou nebo travite Cas s rodinnou? Odpocivate? U jaké
¢innosti dokazete vypnout?

- Mate n¢jaké volnocCasové aktivity?

- Dodrzujete nebo snazite se dodrzovat zdravy zivotni styl? (Jidelni¢ek, pohyb)

- Jak vypada Vas spanek?

- Jste unaveni?

- Mate rozdeleni ¢as na odpocinek, rodinu a praci?

Okruh ¢tvrty: Syndrom vyhoteni
- Jste citové vysileny ze své prace?
- Citite se na konci pracovniho dne na dné¢ sil?
- Kdyz rano vstavate a myslite nad praci, citite se unaveny?
- Jde pro Vas prace s lidmi narocna?
- Citite se vyCerpany ze sve prace?
- Mate stale hodné energie?
- Mate pocit, ze lidi pii vykonu své prace pozitivné ovliviiujete a naladujete?

- Pii vykonu prace plnite ukoly tak usilovné, Ze jste vyCerpany/vyCerpana?

4.1.4 Vybér respondentu

Vybér respondentt pro tento empiricky vyzkum probihal osobné. Prostiedi pohostinstvi
je autorce diplomové prace znamé, nebot v minulosti v tomto oboru pracovala. Z tohoto
obdobi ma pomérné velké mnozstvi kontaktl, coz ji usnadnilo vybér a osloveni respondent.
Respondenti zvoleni pro tuto praci jsou pracovnici v oboru pohostinstvi, konkrétné servirky,
kucharfi, barmani ¢i manazefi restaurace.

Autorka diplomové prace nékteré ucastniky vyzkumu znala a ti ji doporucili dalsi
respondenty, ktefi se rozhovorli zucastnili. Hovotfime tedy o metodé snéhové koule —
Snowball Sampling (Svafitek a Sed’'ova, 2007). Po ukonéeni rozhovoru byli tito uéastnici
pozadani, aby doporucili dal§i osoby, které by mohly poskytnout cenné informace ke
zkoumané problematice. Nové doporuceni respondenti jsou poté rovnéz osloveni k ucasti ve

vyzkumu a mohou byt opét pozadani o doporouceni dalSich potencionalnich ti¢astnika.
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4.1.5 Respondenti

Pro empiricky vyzkum bylo vybrano 14 respondentd pracujicich v oboru pohostinstvi
v lokalit¢ Hlavniho meésta Prahy. Rozhovoru se zucastnilo 7 zen a 7 muzi ve vékovém
rozpéti 20 az 50 let. Vybrany vzorek respondent zahrnuje rizné typy pozic, se kterymi se
v oboru pohostinstvi mizeme setkat. Z divodu zachovani anonymity dotazovanych jsou
jejich jména smyslena. AvsSak ostatni informace pouzité v tomto vyzkumu jsou relevantni.

V tabulce €. 1 jsou uvedeny zakladni udaje o respondentech rozhovort.

Tabulka 1 Respondenti

1. Markéta 25 Servirka Praha 5 3 roky
2. Anezka 23 Manazerka restaurace Praha 1 4 roky
3. Monika 35 Barmanka Praha 6 15 let
4. Pavel 44 Cisnik Praha 2 18 let
5. Tomas 34 Kuchar Praha 10 9 let
6. Jessica 21 Servirka Praha 8 6 let
7. Josef 41 Cignik Praha 1 10 let
8. Kristyna 25 Servirka Praha 7 3 roky
9. Jakub 26 Ci3nik Praha 8 5,5 roku
10. Karolina 33 Kuchatka Praha 4 3 roky
11. Igor 38 Ci¥nik Praha 2 11 let
12. Jitka 50 Séfkucharka Praha 3 30 let
13. Robert 29 Manazer restaurace Praha 1 2 roky
14. Michal 31 Séfkuchat Praha 12 4 roky

Zdroj: vlastni zpracovani, 2024

4.1.6 Charakteristika respondentu

Tato podkapitola si klade za cil predstaveni jednotlivych respondentt a jejich stru¢nou
charakteristiku.

Prvni respondentkou je Markéta, ktera 3 roky pracuje jako servirka v rodinné restauraci
v Praze 5. Jeji naplni prace je komplexni péce o hosty, objednavky jidel a piti, pfiprava stola
a obsluha baru. Vzhledem k jejimu zdravotnimu stavu pracuje vétSinou pouze 5 hodin,
vyjimecné 8 hodin. Sama sebe hodnoti jako vyborného zaméstnance. Nejvetsi stres ji v praci
zpusobuje pani kucharka, coz je zabavné, nebot’ pani kucharka je Markéty babicka.

Druha respondentka, tfiadvacetiletd Anezka, je jiz 4 roky na pozici manazerky
restaurace v Praze 1. V této restauraci zacala pracovat ihned po studiu jako servirka a diky

své pili a zodpoveédnosti se vypracovala az do pozice manazerky. S touto pozici je spokojena,
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jak dokazuje jeji odpoveéd’ na otazku pracovniho cile. Zde odpovédéla, ze by na této pozici
chtéla setrvat nebo byt manazerka celého podniku. Popisuje se jako velmi svédomity ¢lovek,
vykonavajici svoji praci s respektem. Anezka vnima pomérné zasadni rozdil mezi restauract
v okrese Kolin, kde brigadné pracovala, a restauraci, kde pracuje nyni.

Treti respondentkou je Monika, ktera pracuje jako barmanka v Praze 6. Pracuje na no¢ni
smény a jeji pracovni zivot je tak trochu ,,otoCeny oproti ostatnim pozicim. Naplni prace
barmanky je michani alkoholickych i nealkoholickych napoju, starost o Cistotu za barem
a kasirovani navstévnika baru. Jeji zivotnim cilem je podnikani v oboru pohostinstvi,
konkrétné vlastni kavarna. Nejvice ji rozCiluji a stresuji opili zakaznici.

Pavel, ¢tvrty respondent, pracuje jako CiSnik v hotelové restauraci v Praze 2. Zakaznici
sestavaji z hotelovych hosti a prichozich zvenéi. Jeho prace ho velice napliiuje a béhem
celého rozhovoru o ni mluvi velice pozitivné. Ma také hodné volnocasovych aktivit, které
ho podle jeho slov udrzuji v kondici. CviCeni a zdravy jidelni¢ek jsou pro néj na prvnim
misté. Nejvetsi stres a tlak pro néj predstavuje zvladani vice pracovnich tkolt najednou.
Hotelova restaurace podle jeho slov nema stejny fad jako restaurace v jinych regionech,
napiiklad v Kroméfizi, odkud Pavel pochazi a kde studoval. Hodnoti tedy dle vlastni
zkuSenosti.

Paty respondent, Tom4s, je povolanim kuchar a pracuje v restauraci v Praze 10. Tomas
je spolehlivy zaméstnanec s maximalnim nasazenim a nadSenim pro svou praci. Nejveétsi
stres mu zpusobuje obsluha. Jeji chaoticky pfistup k hlaseni objednavek mu komplikuje
praci v kuchyni. Tomas ma v kuchyni pfesné urCenou ¢innost a tou je zpracovani masa
a priprava omacek. Nejobliben¢€jsi volnocCasovou aktivitou jsou pro Tomase dobrovolni
hasici.

Sestym respondentem je Jessica, ktera pracuje jako servirka a Gasteén& jako provozni
v rodinné restauraci v Praze 8. Pracuje zde celkem 6 let, pivodné pouze jako brigadnice pfi
studiu, po maturité jiz dva roky na plny uvazek. Jejim pracovnim cilem je provozovat vlastni
kosmeticky salon, praci servirky bere jako doCasnou. V prabéhu rozhovoru i osvétlila, ze
praci v rodinném podniku nevnima stejné jako praci v jiné restauraci. Jessica je velmi
spolehliva a pracovita a dokaze kazdou nepfijemnou situaci s klidnou hlavou vyftesit. Jessica
prilezitostné v letni sezoné pracuje v restauraci na koupalisti. MiZze porovnat miru stresu
v zaméstnani v regionu Praha a jinde.

Josef, sedmy respondent, pracuje 10 let jako Ci$nik v restauraci v Praze 1. Pfi rozhovoru

byla na ném viditelnd unava, kterou 1 sam potvrdil. Jeho momentalnim cilem je zvladnout
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pracovni nasazeni a n€kam se posunout. Nejvétsi stres ma v situacich, kdy se nemuze opfit
o své nadfizené. Trapi ho také nedostatek uznani za praci, kterou vykona. Podporu bohuzel
nenachazi ani u svych spolupracovniku, jsou konkuren¢ni a Casto nekolegialni.

Osmou respondentkou je Kristyna, ktera pracuje 3 roky jako servirka v Praze 7. Béhem
rozhovoru byla velmi pozitivni a usmévava. V oboru pohostinstvi se pohybuje jiz od stiedni
Skoly. Je to podle ni nerychlej$i a nejlepsi zdroj penéz, ale musi se cloveék snazit a vyhoveét
zakaznikiim. Nejvétsi stres ji zpusobuji zakaznici, ktefi k ni nemaji uctu. S kolegy vychazi
vyborné, dobry kolektiv je jeden z divodu, proc je ve své praci spokojena.

Jakub, devaty respondent, pracuje jako Cisnik pét a pul roku v restauraci v Praze 8. Jeho
naplni prace je obsluha host, zadavani objednavek do pocitaCe, priprava stold a baru.
Nejvétsi stres citi Jakub v situaci, kdy je tfeba narazové obslouzit velké mnozstvi lidi.
V takovém okamziku ma pocit, ze neni schopen dostatecné rychle plnit objednavky hostt.
S kolegy vychazi dobfe a piipadné konflikty fesi komunikaci. O duSevni hygiené ma
povédomi a udrzuje se v kondici.

Desatou respondentkou je kucharka Karolina, ktera pracuje 3 roky v bistru v Praze 8.
Jeji naplni prace je pfiprava pokrmu, objednavky surovin a udrzovani kuchyné v Cistoté.
Karierni rust na této pozici neni mozny, jejim kazdodennim cilem tedy je, aby vSe probihalo
bez problému a hladce. Nejvétsim stresem je pro ni spéch a tlak zpisobeny neustalymi
dotazy obsluhy a pfipominkami, ze neni dost rychla. Ma problémy se spankem a kazdé rano
po probuzeni se citi velmi unavena.

Jedenacty respondent, Igor, pracuje 6 let jako ¢iSnik v restauraci v Praze 2. Pro Igora je
nevice stresujici doba béhem obédi a vecefi, kdy je restaurace zcela zaplnéna a pres
veskerou snahu personalu neni mozné vSechny hosty obslouzit najednou. Igor se 1 pfes to
snazi udrzovat v dobré nalad€. Pracuje na své kondici, dodrzuje jidelni¢ek a pravidelné cvici.
Uznava, ze nékdy jsou zakaznici a jejich pozadavky velmi narocny a je tézké je zvladnout,
ale zatim by svou praci nechtél ménit.

Jitka, dvanacta respondentka, pracuje 30 let jako Séfkucharka v restauraci v Praze 3.
Naplni jeji prace je vedeni tymu kuchaiti, rozd€lovani prace, objednavky surovin a pfijimani
objednavek od obsluhy. Rozepte v kolektivu kuchaiti a necekané komplikace, to jsou pro
Jitku nejvétsi stresové situace. Na volnocasové aktivity ji zbyva minimum cCasu, jelikoz ji
préce zabira velkou ¢ast dne. Konflikty zasadné fesi s chladnou hlavou a formou rozhovoru,
pokud to situace umoziuje. Jitka ma také pracovni zkusenosti mimo region Praha, konkrétné

pracovala v horské chaté v Rokytnici nad Jizerou.
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Trinactym respondentem je Robert, ktery pracuje 2 roky jako manazer restaurace
v hotelovém fetézci v Praze 1. Jeho naplni prace je organizace provozu restaurace,
personalni management, planovani spoleCenskych akci a pée o spokojenost zakazniki.
Nejvétsi stres citi pfi organizovani a fizeni narocnych udalosti, jako jsou svatby,
narozeninové oslavy nebo komunikace s vyznamnymi hosty. Ve volném case nejrad¢ji
relaxuje pii sportu, ale pfiznava, ze jidelnicek a spankovy rezim pfili§ nefesi.

Ctrnacty respondent Michal pracuje 4 roky jako $éfkuchaf v restauraci v Praze 12.
Pozici $étkuchare jiz dosahl svého pracovniho cile. Podle né€j je prace hodné stresujici,
zejména behem obédu, kdy je zakaznikl restaurace nejvice, kuchafi nestihaji svoji praci
a v kuchyni nastane skluz. Konflikty se snazi fesit komunikaci, ale uznava, ze nékdy je jeho
prvotni reakce vybusna a agresivni. Jeho strava je vyvazena, ale na pohyb mu nezbyva tolik

Casu, kolik by si pral.

4.1.7 Jednotlivé rozhovory

Autorka prace ma v pohostinstvi osobni kontakty, respondenty svého vyzkumu tedy
hledala mezi svymi prateli a byvalymi kolegy. Nekteré schiizky probihaly v pfimém
kontaktu a nékteré rozhovory probihali pres Skype a Facetime. Bylo osloveno celkem 17
pracovnikd, néktefi z nich se rozhovoru nezacastnili, jelikoz jejich Casové a jiné davody to
neumoznili.

Pred zaCatkem rozhovort byl kazdy respondent seznamen s tématem diplomové
prace, okruhem otazek a celkovym pribéhem rozhovoru. Dale byli informovani o vytvoreni

zaznamu rozhovoru, ochrané soukromi a zachovani anonymity.

Markéta, servirka, 25 let

Rozhovor s Markétou probihal v pfimém kontaktu v restauraci, kterou vlastni jeji
rodina. Byl zaznamenavan na diktafon a trval asi padesat minut. Z celé komunikace bylo
jasné patrné, ze ji prace nenapliiuje a t€si se na praci mimo obor pohostinstvi. Jeji odpoved’

¢

na otazku, jaky je jeji pracovni cil odpovédéla. ,, Nepracovat jako servirka.

Anezka, manaZerka restaurace, 23 let
Rozhovor s Anezkou probihal v pfimém kontaktu mimo jeji pracovni dobu

v restauraci, kde pracuje. Rozhovor, byl se souhlasem nahravan na diktafon a trval devadesat
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minut. Rozhovor byl plynuly a respondentka mluvila o své praci s nadSenim. ,, 7uto prdci

Jjsem si vybrala a stdle, i po téch letech, mé napliuje a mam ji moc rdda.

Monika, barmanka, 35 let

Rozhovor s Monikou probihal prostfednictvim aplikace Facetime z diivodu Casové
vytizenosti respondentky. Rozhovor byl velice stru¢ny, respondentka odpovidala strucné
avystizné€. S nahravanim rozhovoru souhlasila, ale nékolikrat zdaraznila, aby byla
zachovana jeji anonymita. ,, Nechtéla bych, aby mé nékdo v prdci obtéZoval po poskytnuti

tohoto rozhovoru. “

Pavel, CiSnik, 44 let

Rozhovor s respondentem Pavlem probihal pies aplikaci Skype a trval Ctyficet pét
minut. Rozvor byl nahravan a zaznamenavan se souhlasem respondenta. Podle odpovédi
bylo ziejmé, ze prace Pavla napliiuje. Pavel je nekonfliktni ¢lovék a ma urcité znalosti
o duSevni hygiené. ,, Konflikty reSim komunikaci a vidy hleddm spolecné reSeni. Nikdy
nekricim.
Tomas, kuchar, 34 let

Rozhovor s Tomasem probihal v pfimém kontaktu. Nepial si vést rozhovor
v restauraci ve které pracuje, schiizka tedy probéhla v sousedici kavarné. Rozhovor trval
necelych ctyficet minut, jeho odpovédi byly velmi strucné. Nejvice ho v praci stresuje
nezkuSena obsluha. , Nejvétsi stres ve mné vyvoldvaji Cisnici, kteri jsou nékdy velmi

¢

neschopni. ‘

Jessica, servirka, 21 let

Rozhovor s respondentkou v Jessicou, probihal v rodinné restauraci, kde pracuje.
Rozhovor byl nahravan a trval sedmdesat minut. Rozhovor byl velmi uvolnény a odpovédi
na otazky byly dostacujici. Jako servirka nechce pracovat cely zivot, zacina si budovat
vlastni kosmeticky salon. ,Jako servirka jsem zacinala uz v 15 letech, jen brigddné a po

stiredni Skole jsem nastoupila na plny nvazek. *
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Josef, Cisnik, 41 let

Rozhovor s respondentem Josefem probihal prostfednictvim Skype. Rozhovor byl se
souhlasem nahravan a ze strany respondenta byla vyzadovana anonymita. Na prvni pohled
bylo vidét, Ze je velmi unaveny a podle odpoveédi ho jeho prace viibec nenapliiuje. Na otazku
ohledné pracovniho cile odpoveédél: ,, Miij pracovni cil je momentdalné prezit kazdy pracovni

den nez se nékam posunout.

Kristyna, servirka, 25 let

Rozhovor s respondentkou Kristynou probihal v pfimém kontaktu v kavarne. Délka
rozhovoru byla Sedesat pét minut. Respondentka je velmi komunikativni, a tak odpovédi na
otazky bylo velmi obsahlé a vyCerpavajici. Studovala stfedni hotelovou skolu a jiz béhem
studia si nasla brigadu v restauraci. Od ukonceni studia pracuje na plny tvazek. Na otazku,

jaky je jeji pracovni cil odpovédéla jednoslovné a se smichem: ,, Nepracovat. “

Jakub, ¢isnik, 25 let

Rozhovor s Jakubem probihal v restauraci, ve které pracuje, béhem pauzy. Rozhovor
byl dlouhy necelych ctyficet minut. Respondent presto zodpovédel vSechny polozené
dotazy. Jakub je velmi pozitivni a usmévavy. Sam o sobé fekl, ze lidem kolem sebe predava

¢

pozitivni energii. ,, Urcité lidi kolem sebe ovliviiuji, snazim se preddvat pozitivni energii. ‘

Karolina, kucharka, 33 let

Rozhovor s respondentkou Karolinou probihal pres Facetime, tedy v online prostfedi
a se souhlasem byl rozhovor nahravan. Rozhovor trval pfesné hodinu. Karolina zije sama,
ale pravidelné navstévuje svoji rodinu. Po praci rada relaxuje sama, stranou od lidi. Nema
moc dobré vztahy s nadfizenymi. ,, S nadrizenymi nemdm moc priznivé vztahy, nase ndzory

se hodné rozchdzeji.

Igor, Cisnik, 38 let

Rozhovor s Igorem probihal pfes Skype, vyslovné si neptal, aby rozhovor probihal
v restauraci, kde pracuje. Se zdznamem souhlasil a rozhovor trval padesat pét minut. Igor se
citil hodné unaveny, nékolikrat to béhem rozhovoru zminil i v pribéhu odpovédi na jiné

otazky. Rad vidi spokojené zakazniky. O svém pracovnim cili fekl: ,, Chtél bych najit zpiisob,
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Jak vnimat prdci pozitivhéji, ale ted potrebuji najit rovnovahu mezi praci a osobnim

Zivotem.

Jitka, séfkucharka, 50 let

Rozhovor s respondentkou Jitkou probihal v pfimém kontaktu v restauraci, kde
pracuje. Cely rozhovor trval sedmdesat pé€t minut a byl se souhlasem nahravan. Jitka je
neskutecné pozitivni a s velkou vasni pro gastronomii. Jejim pracovnim cilem je, aby hosté
byly s jejim jidlem spokojeni a radi se opét do restaurace vraceli. Diive pry viibec neuméla
vafit. ,, Kdyz jsem byla mald, tak mé vareni vitbec nezajimalo a ani nebavilo, no a dnes jsem

hlavni kucharka u nas v restauraci. *

Robert, manazer restaurace, 29 let

Rozhovor s Robertem probihal v online prostiedi, pfes Facetime a trval padesat
minut. Casova vytizenost respondenta neumoznila osobni setkani. Rozhovor byl
zaznamenan se souhlasem respondenta na diktafon. Robert pasobil dojmem vidciho typu,
sam o sobé¢ fekl, ze méa dobré manazerské schopnosti a je velice komunikativni. Podle jeho
vyjadreni se velmi dobfe chova ke svym zameéstnancim. ,, Rad vytvarim pozitivni prostredi

¢

pro své zaméstnance. Snazim se, abychom byli jednotny tym.

Michal, séfkuchar, 31 let

Rozhovor s respondentem Michalem probihal v pfimém kontaktu v kavarné
nedaleko restaurace, kde pracuje. Rozhovor trval Ctyficet minut. Jako jediny z respondentt
neznal pojem ,,dusevni hygiena“. Jeho vasnivym koni¢kem je rybateni, u kterého si dokaze
opravdu odpocinout. ,, Sedite, koukdate a premyslite. Musite tedy pri tom hlidat, zda se

nechytla ryba. “ Odpovédeél se smichem.

4.1.8 Zpracovani kvalitativnich dat

Data empirického vyzkumu byla ziskana kvalitativni metodou, konkrétné pomoci
rozhovoru s navodem se ¢trnacti respondenty, ktefi pracuji v oboru pohostinstvi. VSechny
rozhovory byly zaznamenavany na diktafon a nasledné prepsany a data analyzovana. Hlavni
vyzkumné otazky maji nejdilezitéjsi roli celého vyzkumu. Otazky byly pfipravené

a sestavené na rozhovor tak, aby se na n¢ zodpovédélo.
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Ziskana data byla po prepsani n€kolikrat peclivé prectena a poté kodovana, tfidéna
a analyzovana za pomoci kvalitativni metody. Ke zpracovani dat bylo vyuzito oteviené
koédovani, coz znamena piifazovani symbold, kodid nebo znaCek k riznym Castem dat
v souvislosti s vyzkumnymi otazkami. Tento proces vedl k tvorbé seznamu témat, ktery
pomahal vyzkumnikovi se v celku 1épe orientovat. Pro identifikaci vztahti mezi rGznymi
respondenty bylo vyuzito selektivni kodovani. Data ziskana z rozhovorua byla analyzovana
metodou zakotvené teorie, kterd usiluje o nalezeni vyznamné teorie, ktera je relevantni pro
specifickou populaci, prostiedi nebo doby (Hendl, 2023).

Na zavér jsou vSechna zjiSténi interpretovana, vyzkumné otazky zodpovézeny

a navrhnuta doporuceni pro zlepSeni situace v praxi.
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4.2 Interpretace vysledku rozhovoru

V kapitole interpretace vysledki budou vyhodnocena data, ktera byla ziskana
z uskute¢nénych rozhovort. Jednotlivé okruhy témat budou vysvétleny samostatné. Po
provedené interpretaci vyzkumnik urc€i, zda tento empiricky vyzkum pfinesl nové poznatky

pro zlepSeni v praxi.

4.2.1 Prace v pohostinstvi

Prvni okruh otazek se tykal prace v pohostinstvi a osobnosti respondenta — na jaké
jsou pozici, kde vykonavaji svoji praci, kolik hodin denné pracuji, jako dlouho vykonavaji
svoji praci, jaka je jejich napli prace. V okruhu otazek, které se tykaly jejich osobniho
zivota, byli respondenti dotazovani, zda jejich prace je napliiuje, zda jsou Stastni a jaky je
jejich pracovni cil v zivote.

Vlastni hodnoceni respondentt jako zaméstnancti ukazuje zajimavou Skalu osobnich
charakteristik, hodnot a pracovnich postoju. Z odpovedi je patrné, Ze vétSina respondentd si
sebevédomeé pfiznava své profesni kvality a ceni si jich. Védomé se snazi projevovat
pozitivni vlastnosti v pracovnim prostiedi. Odpovédi lze kategorizovat do nékolika
tematickych okruhii. Vysoké pracovni nasazeni a spolehlivost, zodpovédnost a loajalita,
komunika¢ni dovednosti a tymova prace, flexibilita a adaptibilita a vyzvy a motivace.

Odpovédi na otazku, zda maji respondenti pocit, ze je jejich prace napliuje odhalyji
Siroké spektrum osobnich zkusenosti a vnimani. Jedna skupina respondentt vyjadrila silné
pocity naplnéni ve své praci. Pocity, které vyjadiovali vasen a radost z prace. Respondentka
Anezka odpovédéla ,,Ano, napliiuje a moc. Tuto praci jsme si vybrala a stale o téch letech
meé napliiuje a mam ji moc rada“. Tato skupina vnima svou praci jako zdroj osobniho
uspokojeni a motivace, coz je Casto spojeno s moznosti komunikovat sjinymi lidmi
a pozitivné ovliviiovat jejich zivoty a byt svédky vysledkti své prace. Druha skupina
vyjadtila nizké, az zadné naplnéni pii vykonu ze své prace. Nedostatek uspokojeni ve své
soucasné pracovni roli u nich vyvolava pocity vyCerpani a nedostatek motivace nebo pocit,
ze jejich prace nespliiuje jejich ofekéavani ¢i sny. Tato skupina pocituje znacnou miru
pracovni nespokojenosti. U nékterych respondentd byli pocity proménlivé a Casteéné
naplnéné. Jelikoz nekteré pocity naplnéni jsou ovlivnéné vnéjsimi faktory, kterymi mizou

byt pracovni kolegové, pracovni naplii a pracovni podminky, mohou se i ménit v zavislosti
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na okolnostech a nalad¢. To tekla i respondentka Karolina ,, 7afto prace nikdy nebyla mou
vysnénou, ale nékteré dny jsou lepsi a nékteré zase horsi. Zndte to, jednou je lepsi den a pak
zase hor$i, funguje to tak i v bézném zZivoté. “ Nékteti uvedli, Ze jejich naplnéni je proménlivé
a zavislé na konkrétnich situacich, jako je uspéch projektu, spokojenost zakaznikl, nebo
jejich aktualni nalada. Tento pocit naplnéni, mize byt pro nékteré jedince velmi dynamicky
a ovlivnény kratkodobymi faktory.

Dalsi otazka byla osobnéjsiho razu, zda jsou respondenti Stastni. VéEtSina z nich
jednoznacné uvedla, ze Stastni jsou. Respondenti, ktetfi odpoveédéli pozitivné, jsou Stastni
obecné, stejné jako ti, ktefi uvadeji stétsti ve spojitosti se svoji praci. Zde je ziejmé, ze tyto
lidé maji kladny vztah k vétsin€ aspektd svého zivota, vCetné profesni sféry. Nekteri
., Nejsem Stastny ve své prdci, Casto se citim frustrovany z prdce, lidi. Kdyz je tézky den tak
Je to jesté horsi“, odpovédél respondent Josef. Nektefi respondenti zodpoveédéli, ze jejich
pocit §tésti se mize ménit nebo zaviset na konkrétnich okolnostech, coz naznacuje, ze Stésti
pro né€ neni konkrétni stav, ale spi§e promeénliva emocionalni zkuSenost.

Z odpovédi na otazku o spokojenosti s finanénim ohodnocenim prace 1ze vysledovat
razné postoje a nazory mezi respondenty. Odpoveédi lze rozdélit do nékolika kategorii
odhalujicich rtizné trovné spokojenosti a otevienosti k této tématice. Cast respondentd je
zcela spokojena s finanénim ohodnocenim své prace, mysli si, ze jejich odména odpovida
vykonané praci a jejich o¢ekavani. Respondent Robert odpovedél ,,O penézich mi nedéld
problém vitbec mluvit. Jsem velice spokojeny, at uz je to muij staly plat tak i dyska, které
dostavdm od hotelovych hostii. Je pravda, Ze kolikrdt jsme sam prekvapeny, kolik jsou hosté
schopni ddt. Mozna to déla i poloha hotelu ve kterém délam . Naopak ti, kteti odpovédeli
ne, maji pocit, ze jejich odména neni adekvatni k jimi vynalozenému usili, Casu a odbornosti
a nejsou tedy s finan€nim ohodnocenim spokojeni. ,,DySka si nemiizeme nechdavat celé,
protoze nam je zaméstmavatel bere, kdyby je aspon dal kucharim nebo pomocnému
personalu. JenomzZe vime, Ze si je nechdvad. A standartni plat neni tak velky, pokud bychom
méli k tomu i dySka, myslim celé, tak bych byl spokojeny* odpovédél Igor. Nektefi
respondenti jsou se svym platovym ohodnocenim spokojeni jen ¢astecné. Jejich spokojenost
je zavisla na dalSich piijmech, jako jsou bonusy ¢i dyska, nebo je jejich plat pro né pfijatelny,
avsak citi, ze by meli byt finanéné€ ohodnoceni jesté lépe. Z hovoru vyplynulo, ze nékteti
zaméstnanci nechtéji nebo nemohou na otdzku ohledné finan¢niho ohodnoceni odpovédeét,

a to s osobnich divodi nebo kvali politice spolecnosti. ,, Omlouvdm se, ale bohuzel o tom
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nesmim miluvit. Nechci z toho mit problém u zaméstnavatele. Podepisovali jsme i smlouvu
o micenlivosti “ vypoveédél respondent Jakub.

Nekteti ucastnici vyzkumu maji zkuSenosti z prace v pohostinstvi 1 mimo region
Praha. To nabizi moznost srovnani vlivu a miru stresu mezi podniky
v Praze a mimoprazskymi. Z odpovédi respondentl vyplyva, Ze mira stresu se v Praze
a v regionech mimo Prahu pfilis nelisi, pfestoze mimo Prahu jde ¢asto viceméné o narazovou
zatéz. Respondentka Jitka mé zkuSenost z horské chaty a uvadi ,, V' Ié#é jde viceméné o bézny
provoz, ale v lyZarské sezoné se clovék muze snazit, jak chce a nema Sanci zvladat “. Oproti
tomu respondentka Jessica, ktera pfilezitostné pracuje v restauraci na koupalisti zaziva
nejvetsi stres béhem prazdninového provozu: ,, O prazdnindch se nékdy nestihnu ani poradné
najist. To se tésim na zimu az se zavre". Pouze zaméstnanci mensich podnikti v méné
frekventovanych regionech jsou stresem ovlivnéni v mensi mite. ,, Ve vesnické hospodé se
nic moc nedéje, pdr Stamgastii, obcas néjakda rodinka, ktera vyrazila na vylet a zabloudila
na obéd nebo jen piti“ uvadi svou pracovni zkuSenost z malé restaurace v okrese Kolin
respondentka Anezka. Zde je vSak nutné fici, ze tento fakt je relativni, nebot” stres vnima
kazdy jedinec jinak. To, co je pro nékoho bé&zna pracovni zatéz, mize pro jiného znamenat

extrémni stresovou zatéz. Kazdy jedinec je schopen unést jinou intenzitu stresu.

4.2.2 Stres v pohostinstvi

Dal§im okruhem otazek byl stres, ktery je zakladnim tématem této diplomové prace.
V prabéhu rozhovort se zji§tovalo, zda pracovnici v oboru pohostinstvi pfi vykonu své
prace prozivaji n¢jaky stres a co je pii vykonu jejich prace nejvice stresuje.

Z odpovédi respondentt je ziejmé, ze vétSina povazuje svou praci za stresujici.
Vyrazné se to tyka osob pracujicich v prostiedi s vysokou frekvenci zakaznika, jako jsou
restaurace nebo podobnd zafizeni. Hlavni faktory stresu jsou velky provoz, vysoké tempo
prace a naro¢ni zakaznici. V nékolika pfipadech respondenti uvadeji, ze stres je spojen
s vlastnim neuspéchem nebo s obdobimi, kdy je zakazniki vice, coz zvySuje tlak na vykon.

Z rozhovoru vyplyva, Ze 1 kdyz nékteti povazuji svou praci za stresujici pouze obcas,
obecné lze fict, ze stres je Castym jevem v jejich pracovnim zivoté. Vyraz, ob¢as“ naznacuje,
Ze stresové situace nejsou neustale, ale vyskytuji se pii specifickych okolnostech, jako je
zvySeny pocet zakaznikili nebo sezonni vrcholy, kdy je tlak na vykon vyssi. ,,4no je,

v kuchyni je to nejvice stresujici v dobé velkého provozu a pak také béhem sezdnnich
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vrchohi. To je stres vSude, kam se jen podivam“ tekl respondent Tomas. Zajimavym
aspektem je také zminka o zacatku pracovniho poméru, kdy jeden z respondentt uvadi, ze
prace byla ze zacatku slozitéj§i, coz naznacuje, ze adaptacni obdobi na nové pracovni
prostiedi nebo pozici muze byt stresujici, ale Ze tento pocit muze Casem ustoupit nebo se
zmirnit. ,, Urcité ano. Moje prdace byla asi nejvic stresujici na zacatku. Bylo to sloZité do
v§eho se dostat a naucit se ukoly, které jako manazerka musim zvldadat. Prdce je stresujici
porad, ale méné nez na zacatku *“ odpovédéla respondentka Anezka.

Souhrn odpovédi ukazuje, ze stres je béznou soucasti pracovniho Zzivota
v pohostinstvi, pfi¢emz zvlasté vyznamnou roli hraje interakce mezi zakazniky a narocné
pracovni podminky. Stres je tak spojen s vn&jSimi faktory, které nemohou zaméstnanci plné
kontrolovat, coz zvySuje jejich pocit napéti a tlaku v praci.

Komunikace se zakazniky, zejména stémi, ktefi jsou naroCni, nespokojeni,
neohleduplni nebo pod vlivem alkoholu a dalSich latek je jednim z nej¢astéjSich stresovych
faktorti. Tyto situace jsou pracovniky v pohostinstvi vnimany jako velmi stresujici. Je
potebna vysoka uroven socialnich dovednosti a schopnosti zvladat konflikty v pracovnim
prostiedi. ,, Pracuji v baru, a tak nejvétsi stres mam, kdyz musim komunikovat s opilymi
zakazniky, kteri jsou neohleduplny a nedockavy. Na baru je jich kolikrdt nékolik, a tak
s kolegou nebo kolegyni nevime kam dritv skocit a koho diiv obslouzit. A kdyz na mé nékdo
porad pokrikuje tak je to neprijemné a ja jsem pod tlakem“ odpovédéla respondentka
Monika. Dals$im vyznamnym faktorem je Casovy tlak a potieba zvladnout vice ukolt
najednou. Tento aspekt je spojen s pocitem pietizeni a nedostatkem c¢asu na splnéni
pracovnich ukoli, coz mize vést ke zvySenému stresu a nespokojenosti v praci. Respondent
Pavel tekl , Nejvétsi stres ve mné vyvoldva casovy tlak a potreba zvladnout vice ukoli
najednou. Jako jsou objednavky, zaddvani do pocitace, priprava ndpoji, iklid stolu. A to
zvladat vse béhem obéda. Je to nékdy opravdu peklo a kdyz ndm vypadne kolega tak je to
jeste horsi“. Nedostatek podpory od nadiizenych a kolegl, az uz jde o nedostate¢nou
materialni podporu (nedostatek surovin nebo pracovnich pomtcek) nebo nedostatek uznani
a moralni podpory, rovnéz vyvolava stres. Tato zjiSténi poukazuji na vyznam pozitivni
pracovni kultury a podpurného prostiedi, které mize pomoci zmirnit stres a zlepsit pracovni
spokojenost. Organizace akci a fizeni naro¢nych situaci, jako jsou svatby nebo pfiprava na
ptichod vyznamnych hostd, jsou dal§imi situacemi spojenymi se zvySenym stresem. Tyto
situace vyzaduji dobrou a peclivou pfipravu, schopnost rychle reagovat na neCekané situace

a efektivni fizeni tymu. Robert odpovedé€l ,, Nejvice stresujici jsou mé rizeni vyznamnych
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uddlosti, jako jsou svatby, promoce nebo oslavy pro vyjimecné hosty. Celkova organizace je
stresujici a do toho ridit i cely tym lidi, aby vie klaplo na prvni dobrou a bez vétsich
komplikaci. “ Zajimavym aspektem je také zminka o vnitini dynamice tymu. Nedostatecny
vykon jednotlivych ¢lent tymu nebo rozepte mezi kolegy mohou zpusobit ¢asovy skluz
a dalsi nardst stresu pro ostatni, to i potvrdil respondent Michal ,,Kdyz je Spicka a ostatni
kuchari nestihaji svou praci a vSichni tak mdme casovy skluz“. Shruti téchto odpoveédi
poukazuje na to, ze stres v praci je ¢asto spojen s interpersonalnimi vztahy, pracovni zatézi
a organizaci prace. Zameéstnavatelim a vedoucim pracovnikiim to poskytuje cenny poznatek,
jak dualezité je vénovat se nejen fyzickym, ale i psychologickym aspektim pracovniho
prostfedi a podporovat tak zdravou a pracovni atmosféru.

Z vyjadreni respondentd na otazku o pocitu pfetizeni praci 1ze vyvodit, Ze zatimco
néktefi respondenti se neciti pretizeni, vétsina z nich zaziva obdobi, kdy maji pocit, ze maji
vice prace, nez jsou schopni zvladnout. Tento pocit pfetizeni se vyskytuje rizné Casto, od
ob¢asnych momentli az po souvisla obdobi. Vétsina uvedla, Ze pocit pretizeni je pro né
obcCasnou zalezitosti. Tento pocit mize byt vyvolan specifickymi okolnostmi, jako jsou
napiiklad doby vysoké navstévnosti nebo vyjimecné narocné pracovni ukoly ,, Jendou za cas
si muj $éf, ktery je muj tata, vymysli, Zze bychom mohli udélat zménu v ndpojovém listku,
protoze md pocit, Ze nic moc nedéldam. Takze pri obsluze hostit premysilim, jak listek obménit.
Ale je to jednou za cas. Pak se zase vie srovna a jede se dal“ odpovédéla respondentka
Jessica. Nektefi respondenti poukazuji na to, ze pocit pietizeni muze byt ¢asto spojen
s nedostateCnou organizaci ¢asu nebo s takovymi okolnostmi, k nimz dochézi neo¢ekavané
a které vyzaduji rychlé feSeni. Respondenti, ktefi se setkavaji s pocitem pietizeni, zmifiuji
razné zpusoby, jak se s touto situaci vyrovnavaji, véetné lepsi organizace Casu, delegovani
ukold na spolupracovniky nebo piijeti skuteCnosti, ze pretiZzeni je soucasti jejich pracovniho
zivota. Neéktefi respondenti explicitné uvadéji, ze pocit pretizeni ma negativni dopad na
jejich osobni pohodu. Josef popisuje, jak prace narusuje jeho osobni pohodu ,, Casto mdm
pocit, Ze mdm vice prdce, nez jsem schopen zvldadnout, a to se odrdzi i na mé osobni pohodeé.
A pripada mi, Ze prdci resim skoro porad®. To poukazuje na dulezitost efektivniho fizeni
pracovniho zatizeni nejen pro produktivitu, ale také pro celkovou spokojenost a zdravi
zaméstnancu. Odpovédi také ukazuji, Zze zkuSenost s pracovnim pietizenim se muze vyrazné
li§it mezi jednotlivei. Zatimco néktefi nemaji pocit pretizeni, jiné jej pocituji Casto. Neéktefi
lidé maji své pracovni zatizeni dobre pod kontrolou, pro mnohé jiné je pocit pretizeni béznou

soucasti jejich pracovniho zivota. Toto zjiSténi zdaraziuje vyznam efektivniho fizeni Casu
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a priorit, dobré komunikace o pracovnich kapacitach s nadfizenymi a podpory ze strany

kolegti a vedoucich v ramci pracovniho prostredi.

4.2.3 Vztahy na pracovisti

Na pracovisti, kde se setkavaji jednotlivci sriznymi osobnostmi, pristupy
a ocekavanimi, neni neobvyklé, ze se objevuji konflikty. Tyto konflikty mohou vzniknout
z ruznych divodd, jako jsou urceni pracovni naplné, nedostatek komunikace, nesrovnalosti
ve vnimani roli a odpovédnosti nebo osobni spory. Konflikty na pracovi§ti mohou mit
negativni dopad nejen na jednotlivce zapojené do konfliktu, ale také na celkovou
produktivitu a atmosféru v pracovnim prostredi. Je klicové, aby organizace mély strategie
pro feSeni konflikta a vytvarely prostiedi, jezZ podporuje efektivni komunikaci a spolupraci,
aby se konflikty minimalizovaly a pracovni prostiedi zistavalo produktivni a harmonické.

VétSina respondenti ma dle odpoveédi pozitivni zkuSenosti se svymi
spolupracovniky. Mnozi z nich s kolegy dobfe vychazi, oboustranné se snazi o udrzeni
pratelskych vztaht, a néktefi dokonce vnimaji kolegy jako rodinu a citi se soucasti skvélého
tymu. Respondentka Markéta odpovédéla ,, Dokonale. Je to moje rodina a pracovni vztahy
Jsou v prdci i mimo ni skvélé. Kdyz se nam néco nelibi hned si to mezi sebou Fekneme. Je tak

¢

cisty vzduch a pracujeme bez velkych komplikaci a pracujeme jako tym“. Tento pocit
soudrznosti a spoluprace je kli¢ovy pro efektivni pracovni prostiedi a muze vyrazné€ prispét
ke snizovani pracovniho stresu a zvySovani celkové spokojenosti. Na druhou stranu, néktefi
respondenti zmifuji obCasné spory nebo konkurencni a nekooperativni chovani mezi kolegy,
coz naznacuje, ze pracovni vztahy nejsou vzdy a vSude bezkonfliktni. O tom se rozpovidal
i respondent Josef ,, Moji kolegové jsou casto konkurencni a nekooperativni, coz vyvari
napéti v praci. Ja to vidim, Ze jsme na jedné lodi a méli bychom pracovat jako jeden tym,
bohuzel se tak ale nedéje. Soupereni, které mezi sebou vedou je o tom, kdo se vice zalibi
zaméstnavateli, opravdu to nechdpu . Tyto situace mohou vést k napéti nejen na pracovisti,
ale v celé firmé a negativné ovliviluji pracovni atmosféru. Vyjadreni o stresujici atmosfére
na pracovisti zdaraziiuje vyznam dobrého fizeni kolektivu a spravedlivého pfistupu
k zaméstnancim. Ackoliv v nékterych piipadech byla uvedena vzajemna soutézivost mezi
kolegy, obecny trend sméfuje k pozitivnimi a podpirnému vztahu. DileZitost tymové prace
a vzajemné podpory je Casto zdirazinovana, nebot vytvareni pozitivni tymové kultury by

meélo byt klicovym cilem pro zameéstnavatele.
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Z odpovédi na otazku o dulezitosti dobrych vztahti na pracovisti je ziejmé, Ze témér
vsichni respondenti povazuji dobré vztahy za zasadni pro pracovni spokojenost a efektivitu.
Respondentka Kristyna fekla ,, Pro mé jsou dobré vztahy na pracovisti nesmirné diilezité.
Nikdy bych nepracovala s lidmi, s kterymi si nerozumim “. Vé&t§ina z nich vyjadrila jasny
souhlas s tim, ze dobré vztahy jsou pro n¢ dulezité, pficemz néktefi zdiraziiuji jejich vyznam
pro tymovou praci, pohodu a podporu ve stresovych situacich. Respondent Josef ,, Dobré
vztahy v prdci nejsou prioritou a ovlivije to celkovou atmosféru na sméné a fungovdni
restaurace jako celku. “, naznacil, ze dobré vztahy v praci nejsou prioritou, coz vypovida
o tom, ze i kdyz je pro vétsinu lidi pfitomnost dobrych vztaht na pracovisti dalezita, existuji
i takova pracovni prostiedi, kde tomu tak nemusi byt. Maze to vSak naznaCovat mozné
problémy s pracovni atmosférou v daném podniku, jenz by mohly mit negativni dopad na
celkovou spokojenost a vykon zaméstnanc.

Vztahy na pracovisti jsou klicovym faktorem pro efektivni spolupraci. Respondenti
zduraznuji, ze pratelské a podpirné vztahy mezi kolegy mohou zlepSovat pracovni vykon,
usnadnéni feSeni problému a zvySovat celkovou produktivitu. Tento postoj je obzvlaste
relevantni v pracovnich prostiedich, kde je vyzadovana intenzivni tymova prace, a ukazuje,
jak dualezité je pro organizace vytvaret a udrzovat pozitivni pracovni kulturu.

Dobré vztahy na pracovisti jsou pro respondenty hluboce dilezité a maji pozitivni
vliv na pracovni i osobni spokojenost, pohodu a vykon. Zduraziuje to vyznam investovani
do budovani a udrzovani silnych mezilidskych vztahli v ramci podniku, jakoZz i potiebu fesit
a zlepSovat pracovni atmosféru tam, kde nejsou dobré vztahy povazovany za prioritu.

Odpovedi tykajici se zpusobu feSeni konfliktd potvrdily, ze vétSina respondentd
preferuje pfistup zalozeny na komunikaci, pochopeni a hledani spole¢nych feSeni. To
ukazuje na pochopeni vyznamu efektivni komunikace a schopnosti rozhodnout nebo najit
kompromisy, coz jsou klicové dovednosti pro zvladani konfliktnich situaci v pracovnim
prostiedi. Mnoho respondentli je presvédCeno, ze klicem k feSeni konflikti je oteviena
a klidna komunikace. Respondent Jakub tekl ,, Kdyz je néjakd problém nebo konflikt. Rad si
s kolegy sednu a promluvime si o problému. Snazim se to vidy vyresit s klidnou hlavou.
Vyslechnu si opacnou stranu a vidy se pomoct komunikace snazim problém vyresit.“ Tento
pfistup umoziiuje obéma stranam vysvétlit sviij pohled na véc a spolecné hledat feseni, které
by bylo pfijatelné pro v§echny zucastnéné. To naznacuje ochotu k flexibilité a pfizpisobeni
v zajmu udrZeni dobrych pracovnich vztahti a posileni tymové spoluprace. Nékteré odpovedi

také reflektuji dulezitost byt v ptipadé potieby rozhodujici osobou. Tento piistup muaze byt
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efektivni v situacich, kde je potteba rychle najit feSeni a zabranit dalsi eskalaci konfliktu.
Nékteti respondenti uznavaji, ze zpusob feSeni konfliktd se muze liSit podle konkrétni
situace nebo osob, které jsou do konfliktu zapojeny. To znamena, ze flexibilita a schopnost
pfizpasobit svij pfistup podle okolnosti jsou dilezité dovednosti pro ucinné zvladani
konfliktnich situaci. ,, Kolektiv nenti tak soudrzny, a tak néjaké konflikty ziistdvaji nevyresené
kvili nedostatku komunikace v pracovnim tymu . Odpoveédél Josef. Situace, kde konflikty
zustavaji nevyteSené kvili nedostatku komunikace, vytvafeji na pracovisti nepiijemnou
atmosféru, ovliviiuji vS§echny aktéry konfliktu a vyrazné snizuji pracovni vykonost a osobni
komfort zaméstnanci. To zdaraziuje vyznam otevieného dialogu a aktivniho feSeni
problému jako zasadnich prvkd pro predchazeni nedorozuméni a zlepSeni pracovni
atmosféry.

Mnoho respondentt zddraziiuje, ze maji s nadfizenymi velmi dobry az perfektni
vztah, kde je vzajemny respekt a podpora. Tato pozitivni dynamika je Casto spojovana
s pocitem spravedlnosti, rovnosti a uznani ze strany vedoucich. ,, Velice dobry vztah mdam
s vedoucim, chova se kndam s respektem a stejné tak i m k nému*. Rekla respondentka
Anezka. Klicovym aspektem dobrych vztahti s nadfizenymi je vzajemny respekt.
Respondenti, ktefi uvadé€ji, ze maji dobry vztah se svymi vedoucimi, Casto zduraziiuji
dulezitost respektovani profesionalnich hranic a uznani piinosu kazdého zaméstnance.
Pravidelna a oteviena komunikace s nadfizenymi je dalSim Casto zmifiovanym faktorem,
ktery pfispiva k pozitivnimu vnimani vztahu. To zahrnuje pravidelné konzultace a podporu
pfi dalezitych rozhodnutich, coz napomaha k pocitu zaclenéni a dulezitosti v ramci tymu.
,, Komunikujeme pravidelné a mam podporu pri klicovych rozhodnutich. Mdm tak od svého
nadrizeného plnou podporu a navzdjem si vérime. TakzZe miij vztah s nadrizenym je velmi

¢

dobry.“ odpovédél respondent Robert. I kdyz vétSina odpovédi naznacuje, ze vztahy
s nadfizenymi jsou dobré, existuji i vyjimky. Nektefi z respondentti popisuji své vztahy jako
problematické, uvadéji pocit opomijeni az piehlizeni nebo nedostate¢ného pochopeni ze
strany vedouciho. Tyto zkuSenosti poukazuji na vyznam efektivni komunikace a empatie
v ramci hierarchickych vztahu. ,,§ nadrizenym nejsou vztahy uplné priznivé. Nékdy mdm
pocit, Ze nechdpe, jaké je to byt vmasi kuzi a zvladat tak ukoly, které ndam zadava*
odpoveédéla respondentka Karolina. Mensi skupina respondentli poukazuje na rozdily
ve vnimani situaci mezi zaméstnanci a jejich nadfizenymi, coz mize vést k nedorozumeéni.

Zduraznuji vyznam pochopeni a schopnosti vcitit se do vnimani druhé strany pro hlubsi

porozumeéni a lep§i vzajemné vztahy.
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Zdravé a pozitivni vztahy s nadfizenymi hraji zasadni roli v pracovni spokojenosti
a vykonnosti. Zatimco vétSina respondentl popisuje tyto vztahy kladn€, naznacuje to také
dulezitost pokracujiciho rozvoje komunikace, vzajemného respektu a empatie v ramci

pracovnich vztaht.

4.2.4 QOsobnizivot

Je zcela pfirozené, ze osobni vztahy ovliviiuji vztahy na pracovisti, a naopak je proto
dulezité snazit se udrzet rovnovahu mezi pracovnim a osobnim zivotem, coz ovSem neni
vzdy mozné, jak vypovidaji odpovédi respondentd.

Respondenti maji rizné zkuSenosti, které jsou ovlivnény mnoha faktory, vcetné
préace, komunikace s rodinou a prateli nebo osobniho Gsili o nalezeni rovnovahy mezi praci
a osobnim zivotem. VétSina dotazanych popisuje svij rodinny a osobni zivot jako perfektni,
§tastny nebo uspokojivy, stejné tak dobré vztahy s prateli. Daraz je kladen na kvalitu
komunikace a klidny a pfijemny rodinny zivot. , Miuj rodinny Zivot je velmi pestry, diky
dobré komunikaci s ostatnimi lidmi na place je jednoduché se dohodnout na sméndch. Proto
je muj rodinny Zivot klidny a prijemny.“ odpovédéla Anezka. V nékolika odpovédich
respondenti uvedli, ze prace zabira vétSinu jejich ¢asu, coz ma za nasledek méné Casu
straveného s rodinou a prateli. Zde se potvrzuje, Ze vysoké pracovni zatizeni muze negativné
ovlivnit osobni a rodinné vztahy. Respondent Michal uvedl ,,Moc na svou rodinu nemdm
cas, prdce mi zabira hodné casu, ale obcas se cas najde a na pivko si zajdeme. Vztahy, ale
nejsou tak perfekni, abychom se shazeli casto”. Zduraziiuje usili o nalezeni vyvazeného
Zivota mezi pracovnimi povinnostmi a ¢asem stravenym s rodinou a prateli. To ukazuje na
vyznam a vyzvu v udrzovani rovnovahy mezi pracovnim a osobnim zivotem. Neé&které
odpovédi vyjadiuji nazor, ze rodina nemusi byt vzdy definovana tradi¢nimi vazbami, ale
muze zahrnovat i blizké pratelé, ktefi jsou vnimani jako rodina. To odrazi rozmanitost
definice a vnimani rodinného zivota. Respondentka Monika uvedla ,, Rodinné vazby jsou
kirehké, hodné rodinnych prislusnikit mé zradilo. S primou rodinou se nestykam, ale i tak
mam osobni Zivot moc krasny. Mam soustu pratel, které povazuji jako za viasti rodinu “.
Zminil kiehkost rodinnych vztaha a zradu ze strany rodinnych piislusnikd. Je zfejmé, Ze ne
vSechny rodinné zkuSenosti jsou pozitivni a Ze pratelé mohou n€kdy poskytnout potiebnou

podporu a nahradu za rodinné vztahy. Uspéch v udrzovani spokojeného osobniho
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arodinného zivota jednoznacné i v této oblasti zavisi na komunikaci, schopnosti najit
rovnovahu a podpore blizkych osob.

Viceméné nepiekvapiveé odpovidali respondenti na otazku, nad ¢im premysleji, kdyz
jdou z prace. Vétsina z nich smétuje své mySlenky k osobnimu odpocinku, rodiné a relaxaci.
Mnozi respondenti vyjadrili nadéji na klidny ¢as doma, ¢as straveny s rodinou nebo prateli,
potfebu odreagovat se od pracovniho stresu. Respondentka Kristyna reagoval na otazku
., Premyslim nad tim, jak si volno uZiju. Jak si odpocinu od prace a na to, jak utratim
vydélané penize “. Dalsi odpoveédi zduraznuji dulezitost nechat pracovni zalezitosti v praci
a jit doma s ,,Cistou hlavou®. Pro pievaznou cast dotazovanych je klicové udrzet rovnovahu
mezi pracovnim a osobnim zivotem a nepfenaset stres a pracovni problémy do domaciho
prostfedi. Respondent Pavel uvedl, ze premysli o tom, co béhem dne udélal dobie a co by
mohl zlepsit. To naznacuje, ze pro nékteré lidi je dilezité reflektovat nad svym pracovnim
vykonem a hledat cesty k osobnimu a profesnimu rozvoji ,,KdyzZ jdu z prdce, casto
premyslim o tom, co jsem za den udélal dobre a co Spatné. A premyslim nad tim, co bych
mohl zlepsit dalsi dny v prdci®. Jini premysleji, jak utratit vydélané penize nebo jak se
posunout dal v zivoté. To ukazuje, Zze cesta z prace muze byt také Casem pro planovani
budoucnosti a premysleni o dlouhodobych cilech. Myslenky se 1isi a zavisi na aktualni
naladé nebo situaci, coz poukazuje na variabilitu v tom, jak lidé vnimaji a zpracovavaji své
zkuSenosti po praci. Pro velkou ¢ast respondentt je dilezité odpojit se od prace a najit Cas
na osobni pohodu a odpocinek. Zaroven néktefi vyuzivaji €as po praci pro reflexi

a planovani.

4.2.5 DuSevni hygiena

Z celkového poctu 14 respondentd se pouze dva neznali pojem , dusevni hygiena“.
Respondentka Markéta fekla ,, Ne. Ja mam hygienu spojenou, jako s tou o télo a oblicej. Ale
o dusi to ne. “ Ostatni dotazovani védéli presné nebo aspon aste¢né co tento pojem znamena
a v ¢em duSevni hygiena spociva. Tteti okruh otazek si kladl za cil objasnit, zda respondenti
maji kvalitni spanek, jaké vyuzivaji volnoCasové aktivity a jaké mirfe a kolik Casu travi
s rodinnou a pfiteli.

Odpoveédi respondenti na otazku o duSevni hygiené ukazuji velky kontrast
v povédomi a pristupu k tématu. VétSina odpovidajicich je sezndmena s pojmem duSevni

hygiena. To signalizuje, Ze je to téma, které je relativn€ znamé a mezi vetejnosti diskutované.
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,Ano, znam pojem duSevni hygiena a snazim se ji aplikovat ve svém Zivoté“ odpovédél
respondent Pavel. Existuje vSak zjevny rozdil mezi témi, ktetfi pojem pouze znaji, a témi,
ktefi ji také aktivné aplikuji. Nékteti ticastnici uvadéji, ze se o svou dusevni hygienu aktivné
staraji, zatimco jini pfiznavaji, ze ji nevénuji dostateCnou pozornost. Pracovni vytizenost je
uvadéna jako hlavni prekazka praktikovani duSevni hygieny. Toto poukazuje na to, Ze
mnoho lidi pocituje rozpor mezi pracovnimi pozadavky a potfebou pecovat o svou dusevni
pohodu. Cast respondentd ma vlastni definici toho, co pro né& dusevni hygiena znamena.
., Pro mé duSevni hygiena znamend prdvé odpocinek doma po prdci na gauci. Daleko od
velkych davii “ vypovédéla respondentka Karolina.

Analyza odpovédi na otazku, jak lidé travi Cas a jaké cinnosti jim poskytuji
odpocinek, odhaluje pestry obraz preferenci a zpusobu, jak lidé hledaji dusevni pohodu.
Z odpoveédi je zfejmé, ze néktefi se citi 1épe, kdyz maji Cas jen pro sebe a mohou se vénovat
osobnim zalibam nebo relaxaci. Jini zase nachéazeji odpocinek a pohodu ve spoleCnosti
blizkych. Jessica odpovédéla ,, Nejradéji cas travim sama se sebou. Nejvice si odpocinu ve
fitku, ale taky rdda trdvim cas se svymi blizkymi“. Mezi oblibené Cinnosti, které lidem
pomahaji odpocinout a vypnout, patii malovani, §iti, hackovani, sledovani filmu a serialt,
zehleni, pfesazovani kvétin, Cetba knih, poslech hudby, sportovni aktivity, prochazky
a traveni Casu u vody na chaté. Tato rozmanitost ukazuje, ze pro dusevni odpocinek muize
byt klicova individualni zaliba nebo aktivita, ktera ¢lovéka bavi a napliuje. Jedna skupina
dotazanych hled4 rovnovahu mezi travenim Casu o samoté a spolecné s rodinou a prateli.
Neékolik odpovedi také poukazuje na to, ze lidé maji Casto pocit nedostatku ¢asu na
odpocinek a relaxaci, coz mize mit negativni dopad na jejich dusevni pohodu. Josef
odpoveédél na otazku ,, Mdm velmi mdlo casu na odpocinek a relaxaci, coZ ma negativni
dopad na moji dusevni pohodu ““. To zdlraziuje potiebu aktivné si vyhradit Cas na aktivity,
které napomahaji regeneraci a duSevnimu zdravi. V souhrnu z odpovédi vyplyva, ze pro
dosazeni duSevniho odpocinku a pohody je dilezité najit Cinnosti, které jednotlivce osobné
oslovuji a napliuji, at’' uz jde o tiché okamziky stravené samotou nebo kvalitni Cas straveny
s blizkymi.

Vyhodnoceni odpovédi na otazku ohledné volnocasovych aktivit odhaluje zajimavé
aspekty o tom, jak lidi travi svij volny Cas a jaké aktivity preferuji. Odpovédi ukazuji, ze
lidé se vénuji Siroké skale volnoCasovych aktivit. Patfi sem tvirc¢i ¢innosti jako malovani,
kresleni, hackovani, Siti a vySivani, sportovni vyziti jako je béhani, fitness, box, a rizné

tymové sporty a dalsi koni¢ky jako rybafeni, modelafstvi a hasi¢stvi. Respondent Tomas
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uvedl ,,Mnoho volnocasovych aktivit nemdam, ale mdam jednu, kterd mi zabird nejvice casu
a to jsou dobrovolni hasici. Pro nékoho je to prdce, pro mé je to druh odpocinku *“. Mnoho
odpovédi odrazi zajem o sport, coz zduraziuje, ze fyzicka aktivita je dalezitou soucasti
volného ¢asu mnoha lidi. Sportovni zajmy zahrnuji jak individualni, tak skupinové ¢innosti
a zda se, ze kladou diraz na fyzické a socialni aspekty volného ¢asu. Kromé sportovnich
aktivit s mnozi vénuji také osobnim zajmim a tviréim Cinnostem, které jim umoziuji
vyjadiit se a relaxovat. Markéta uvedla ,, Volnocasovych aktivit mdm spoustu. Maluji,
kreslim, hackuju, Siji a vyStvam. U téchto aktivit nejvice dokazu relaxovat. Vypnu mozek
a nepremyslim nad praci“. Toto nejenze pfispiva k duSevni pohodé, ale také umoziiuje
individualni vyjadfeni a rozvoj dovednosti. Néktefi respondenti zdiraziuji vyznam spole¢né
stravenych chvil s blizkymi, ptateli nebo rodinou jako soucast svych volnocasovych aktivit.
To ukazuje, ze pro nékteré jedince jsou socialni interakce kliCovym prvkem relaxace
a odpocinku. Jedna Cast respondentl travi volny ¢as velmi aktivné. Naopak jini pfiznavaji
velmi malou volnoCasovou aktivitu a jako hlavni piekazku uvadéji nedostatek casu. To
zduraziuje bézny konflikty mezi pracovnimi povinnostmi a volno¢asovymi aktivitami, coz
muze mit vliv na dusevni zdravi a pohodu.

Otazka tykajici se dodrzovani zdravého Zzivotniho stylu odhaluje rizné pfistupy
a urovné nasazeni, které lidé vénuji svému jidelnicku a pohybu. V idealnim ptipad¢ jsou oba
aspekty, jidelni¢ek a pohybova aktivita, v souladu a vyvazené. Z odpovédi respondentd je
vSak vidét, ze nékteti jedinci maji tendenci se vice soustiedit bud’ na jidelniek, nebo na
pohyb. Respondent Robert odpovédél ,, Pohyb se snazim dodrzovat, ale jidelnicek
nedodrzuji. V prdci je to tézky, jelikoz tam varime samé miiamky a doma nemd moc ndladu
varit si zdravé a pripravovat si jidlo na dalsi dny . Pro nékteré odpovidajici predstavuje
dodrzovani zdravého zivotniho stylu komplikaci, ¢asto kvuli nedostatku Casu, energie, nebo
kvuli pracovnim a socialnim zavazkim. Napftiklad pracovni naro¢nost nebo nemoznost
dodrzovat zdravy jidelni¢ek v pracovnim prostiedi jsou mezi hlavnimi divody uvedenymi
respondenty. Motivace a osobni prekazky hraji neméné kliCcovou roli ve schopnosti
jednotlivce dodrzovat zdravy zivotni styl. Nékterym dotazovanym se dafi udrzet si motivaci
pro zdravy zivotni styl, zatimco jiny se potykaji s internimi nebo externimi prekazkami, které
jim v tom brani, Igor odpovédél ,, Snazim se jist zdravé a pravidelné cvicit, i kdyz je to obcas
v praci narocné “.  Ackoliv mnoho lidi uznava dulezitost zdravého zivotniho stylu, v praxi

se setkavaji s riznymi vyzvami, které jim v tom brani. Zda se, Ze pro dosazeni aspéchu v této
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oblasti je klicova individualni motivace, realistické cile a nalezeni osobné efektivniho
vyvazeni piistupu mezi zdravou stravou a pravidelnou fyzickou aktivitou.

Dalsi otazka se tykala kvality a délky spanku. VétSina ucastnikt Setfeni uvadi, ze spi
prumérné 6 az 9 hodin za noc. Obecné doporuceni délky spanku pro dospé€lé je 7 az 9 hodin
kazdou noc, coz naznacuje, ze mnoho lidi se snazi dodrzovat tento standard. Markéta ma
zdravotni problémy, a tak musi dodrzovat spankovy rezim ,,Spim 8 az 9 hodin denné,
potrebuji spdt takto kviili neurologickym potizim. A podle doktora je hranice minimdlné 8
hodin“. Ke kvalité spanku uvadéji, ze spanek je kvalitni a ze se snazi ziskat dostateCny
odpocinek, nekteti maji problémy s usindnim, probuzenim nebo prerusovanym spankem. To
poukazuje na rozdilné zkuSenosti lidi se spankem a na potfebu individuélnich feSeni pro
zlepSeni spankové hygieny. U nékterych respondentt je spanek ovlivnén externimi faktory,
jako jsou pracovni pozadavky (napi. no¢ni smény), coz muze vést k naruseni piirozeného
spankového cyklu a snizeni celkové kvality odpoCinku. ,, Miij spanek je obcas narusen kviili
nocnim sménam, ale snazim se vZdy naspat alespor 6 hodin. Jinak jsem unaveny a protivny “
odpovédél respondent Pavel. Cast dotazovanych uvadi, Ze aktivné pracuji na udrzeni
kvalitniho spanku, napfiklad dodrzovanim pravidelného spankového rezimu. Tato snaha
o udrzovani kvalitniho spanku je zasadni pro celkovou dusevni a fyzickou pohodu. Problémy
se spankem, jako je obtizné usinani nebo preruSovany spanek, jsou pro nékteré respondenty
vyznamnou obavou. Pro mnoho lidi je spanek oblasti, které vyzaduje dalSi pozornost
amozna i intervenci, aby se zlepsila jejich spankova hygiena a celkova kvalita spanku.
Z odpovedi vyplyva, ze ackoliv se mnoho lidi snazi dodrzovat doporucené mnozstvi spanku,
kvalita a nepfretrzitost spanku se li§i. Problémy spojené se spankem jsou bohuzel pomérné
bézné a mohou mit vliv na kazdodenni fungovani a celkovou pohodu. To zduraziuje
dulezitost dobré spankové hygieny a potiebu fesit jakékoli spankové problémy.

Odpovédi na otazku, zda se respondenti citi unaveni, vypovidaji o soucasném stavu
jejich fyzické a mentalni pohody. Odpovédi jako ,jak kdy“, ,aktualné ne“ nebo ,obcas*
ukazuji, ze mira inavy se u jednotlivel lidi v zavislosti na riiznych faktorech, jako je aktualni
zivotni situace, pracovni zatéz, osobni zdravi a dalsi. ,,Jak, kdy. VétSinou hraju dlouho na
pocitaci po prdaci a tak jsem dalsi den unaveny odpoveédél respondent Jakub. Tato
variabilita znamena, ze urovern unavy neni konstantni a miize se ménit. Nékolik respondentti
oteviené pfiznava, ze jsou Casto unaveni nebo dokonce vycCerpani, coz naznacuje, Ze pro
nekteré je Unava trvalym stavem, ktery ovliviiuje jejich kazdodenni zivot, vcetné

emocionalniho a psychického zdravi. Pro respondentku Karolinu jeji odpoveéd’ naznacuje, ze
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mize vnimat stav unavy jako normalni ¢ast svého zivota, a to i pies to, Ze by mohl mit
negativni vliv na jeji celkovou pohodu ,,Jsem casto unavend, i kdyz mam volno a mam cas
se vyspat, budim se tnavou. VétSinou to béhem dne rozchodim, ale unavend jsem skoro
porad . Respondent Pavel uvadi, ze je ob¢as unaveny, ale vzdy si najde ¢as na odpocinek,
., Unaveny jsem obcas, ale vétsinou si dokdzu najit cas na odpocinek*. To zdiraziiuje
dulezitost sebereflexe a schopnost vyhradit si Cas na regeneraci a relaxaci pro zlepSeni
celkové pohody. V odpovédich respondentt se objevily vyrazy, které signalizuji, ze néktefi
lidé mohou vnimat svou unavu s lehkosti nebo humorem, mozna jako zpusob, jak zvladat
jeji dopady na kazdodenni zivot. Dle odpovédi je ziejmé, ze inava je bézna, ale jeji vnimani
a dopady se li§i od jedince k jedinci. Zda se, ze zatimco nékteti dokazou najit strategie pro
zvladani a minimalizovani Unavy, pro jiné je toto téma vyznamnym problémem, ktery
ovliviluje jejich kazdodenni fungovani a pohodu. To zdaraziuje dulezitost zdravych
zivotnich navykt, vcetné adekvatniho spanku, vyvazené stravy, pravidelného pohybu
a dostatecného odpocinku.

Analyza odpovédi na otazku tykajici se rozdéleni Casu mezi odpocinek, rodinu a praci
odhaluje nékolik zajimavych trend( ohledné toho, jak jednotlivei pfistupuji k usporadani
svého Casu a priorit. Mnoho respondentt vyjadfilo, Ze se aktivné snazi najit rovnovahu mezi
praci, rodinou a odpocinkem. To vypovida o tom, ze se lidé jsou si védomi dulezitosti
vyvazeného zivota, v némz jsou zastoupeny vSechny tyto aspekty a pfiznavaji potiebu
aktivné pracovat na dosazeni této rovnovahy. Igor odpoveédél , Snazim se vidy najit
rovnovahu mezi témito oblastmi. Chci mit vZdy vyclenény cas na rodinu, prdatelé a odpocinek.
ucastnici priznavaji, ze ne vzdy se jim dafi tento cil naplnit, respondentka Jitka fekla ,, VZdy
se snazim maximalné rozdélit spravedlivé cas, ktery trdavim s rodinou a praci, ale ne vzdy se
zadari. Prace mi zabird nejvice Casu, a tak na odpocinek mi nezbyva moc casu. Proto i kdyz
mdm mimo prdci mdlo casu, tak ho vice investuji do rodiny “. To ukazuje na realné vyzvy,
snimiz se lidé potykaji ve snaze vyvazit pracovni povinnosti, rodinny zivot a osobni
odpocinek v ramci omezeného mnozstvi Casu. Z odpoveédi vyplyva, ze lidé maji razné
strategie pro organizaci svého ¢asu. Néktefi maji pevné stanovené plany, zatimco jini se
rozhoduji flexibilné podle svych aktualnich potieb a pracovniho pozadavkt. Pravdépodobneé
neexistuje univerzalni feSeni a kazdy jedinec musi najit svij vlastni zpasob, jak nejlépe
vyvazit své Casové a energeticke zdroje. Respondent Josef uvedl ,, Nemdm sprdavné rozdéleni

cas na odpocinek a rodinu. Vim, Ze to dost ovliviiuje mou dusevni hygienu. Odpocivat mohu
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Jjen v noci, kdyz prijdu z prdce “. To potvrzuje, ze nedostateCny odpocinek a nedostatek ¢asu
stravené¢ho s rodinou mohou mit zna¢ny dopad na dusevni pohodu. Nékolik odpovédi také
poukazuje na to, ze pracovni zavazky hraji kliCovou roli v tom, jak si dotazovani organizu;ji
svlj Cas. Pro vétSinu to znamend, ze odpocCinek a rodinny cCas pfichazi po ukonceni
pracovnich povinnosti. Zavérem je mozné fici, ze zatimco lidé si kladou za cil dosahnout
rovnovahy mezi praci, rodinou a odpocinkem, v praxi je to nékdy znané¢ komplikované.
Dulezitost efektivniho Casového managementu a nalezeni osobni strategie, ktera umoziiuje

vyvazeny zivot, je kli¢ova pro dusevni fyzickou pohodu.

4.2.6 Syndrom vyhoreni

V poslednim okruhu rozhovoru se autorka zaméfila na zjistovani miry unavy
a vyCerpani respondentu. Cilem dotazi bylo zjistit, zda a jak moc pozice, kterou vykonavaji
dotazané unavuje.

Na zakladé odpovédi 1ze vyvodit nekolik zakladnich poznatki o tom, jak se lidé citi
ve své praci v kontextu emocionalniho vycerpani. Zatimco nékteti respondenti pocit'uji
citové vycCerpani z prace, jini se s timto problémem nesetkavaji. To ukazuje, ze emocionalni
reakce na praci je velmi individualni a mtze byt ovlivnéna mnoha faktory, véetné typu prace,
pracovniho prostiedi, podpory od kolegti a nadfizenych, a také osobnich strategii zvladani
stresu. Néktefi dotazovani uvadéji, ze jejich pocit vyCerpani souvisi s uréitymi obdobimi
roku (napriklad letni mésice) nebo s naporem zakaznika. ,, Obcas se citim vysilena, vétsinou
Je to v obdobi letnich mésicu, kdy ndpor zdakaznikii je obrovsky. A letni pocasi tomu tedy taky
moc nepridava “ zodpovédéla Anezka. To naznacuje, ze pracovni vytizeni a sezonni faktory
mohou zvySovat riziko emocionalniho vy&erpani. Cast respondentl uvadi, Ze se &asto citi
citové vysileni z prace a maji pocit vyhoteni. To je vazny signal, Ze je potfeba zaméfit se na
zlepSeni pracovnich podminek, nabidnout podporu zaméstnancim a vytvorit strategie pro
prevenci vyhoteni. Z odpoveédi vyplyva, ze citové vyCerpani z prace neni setrvaly stav.
Respondentka Karolina uvedla, ze se aktualné neciti vyCerpang, ale zazivala takové obdobi
v minulosti ,, Aktudiné se necitim citové vysilena. Ale v minulosti jsem zazila situaci, kdy
Jsem byla strasné moc vycerpand, byl to stav jako bych neméla viibec Zdadné emoce. Celkové
Jjsem byla takova prazdna“. To ukazuje, Ze situace se muze zmeénit, at' uz diky zmeéné
pracovnich podminek, pozitivnim zménam v osobnim zivoté nebo efektivnéj§im strategiim

zvladani stresu. Velmi dalezité je i zminit, Ze néktefi dotazovani uvedli, Ze ackoliv obcas citi
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citové vycerpani, stale je prace bavi. To ukazuje, ze i pres urCité vyzvy mize mit pozitivni
postoj k praci ochranny ucinek proti pocitim vycCerpani. Citové vyCerpani z prace je
komplexni téma, jez se dotyka mnoha lidi, ale projevuje se rizné. Dulezité je najit vhodné
zpusoby, jak se s tou problematikou vyrovnat, at’ uz skrze osobni strategie nebo zmény na
pracovisti.

Z odpoveédi na otazku v jaké kondici se citi po konci pracovniho dne, je mozné vycist
riznou intenzitu a frekvenci unavy mezi respondenty. Neéktefi lidé zazivaji vyCerpani na
konci pracovniho dne Cast€ji nez jini. Respondent Michal uvedl ,, Kdyz je pres den hodné
objedndavek a celkové zdkazniki, tak se na konci smény se nékdy citim vycerpané ““. Zatimco
nektefi uvadeji, ze se citi na dné sil jen nékdy, pro jiné je to Casté)si zalezitost, coz naznacuje,
ze stupné vycCerpani se mnou lisit v zavislosti na individualnich pracovnich povinnostech
a osobni odolnosti jedince. Nékteti respondenti zmifiuji dlouhé pracovni smény jako faktor,
ktery prispiva k jejich vycerpani. Kristyna uvedla ,, Na dné sil ne, ale hodné unavend. Tak
pojdme si Fict v jaké prdci mdte cCtrndcti aZ patndcti hodinové smény? “. Dlouhé pracovni
hodiny mohou byt zna¢nou zatézi a mohou mit vyznamny dopad na fyzickou i mentalni
pohodu. Vycerpani je také spojeno s vysokym pracovnim tlakem, naptiklad s velkym
mnozstvim objednavek nebo naro¢nymi pracovnimi dny. To ukazuje, ze intenzita a charakter
prace mohou hrat kli¢ovou roli ve vnimani koncového vycerpani jedince. Na rozdil od
otazky o citovém vycCerpani z prace, v odpovédich na otazku o vycCerpani na konci
pracovniho dne chybi zminky o pozitivnich aspektech prace nebo o tom, jak je prace bavi.
To muze naznacovat, ze otazka byla vnimana striktnéji a konkrétnéji na fyzické a mentalni
vycCerpani. Z odpoveédi vyplyva, Ze nékteti lidé maji strategie pro zvladani narocnych
pracovnich dni lepsi nez jini. To ukazuje na vyznam adaptace a rozvoje odolnosti proti
stresu a vyCerpani. V souhrnu je jasné, ze pracovni vycCerpani je slozity a mnohostranny
problém, ktery vyzaduje pozornost jak ze strany zaméstnanct, tak ze strany zaméstnavatelu.
Nalezeni rovnovahy mezi pracovnimi pozadavky a osobnim Zivotem muiZze pomoci zmirnit
nékteré z téchto problému.

Z odpoveédi na otazku o pocitu unavy pii myslence na praci po probuzeni lze vyvodit
nékolik zakladnich poznatkti. VéEtSina respondentd vyjadrila, ze se rano neciti unavené pfi
mySlence na praci, coz naznacuje, ze nemaji negativni asociace nebo stres spojeny s praci
hned po probuzeni. To muze byt spojeno s celkovym pracovnim uspokojenim nebo
schopnosti efektivné odpocivat mimo pracovni dobu. Nektefi respondenti uvedli, ze se obCas

rano citi unavené nebo demotivované pii myslence na nadchazejici pracovni zavazky.
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Respondent Pavel uvedl ,, Rdano se obcas citim unavené, zejména pokud mam pred sebou
dlouhou sménu v praci. V hlavé si pocitam v kolik asi dorazim domu a kolik hodin toho
naspim na dalsi den “, to by mohlo korespondovat s ob¢asnymi narocnymi obdobimi v praci
nebo s pfipadnou nejistotou nebo stresem tykajicim se konkrétnich tkolt nebo projektt.
Maly pocet respondentti vyjadril, Ze se vzdy citi unavené a demotivované pii myslence na
praci hned po probuzeni. To muze predikovat hlubsi problémy, jako je pracovni vyhoteni,
nedostatek motivace nebo neuspokojivé pracovni podminky. Respondentka Monika zmitiuje
unikatni situaci, kdy rano chodi spat a o praci nepremysli, az pozdé&ji, ,, Rdno chodim spat,
takze nad tim moc nepremyslim. Necitim se po probuzeni unavend a nad praci po probuzeni
nemyslim, az kdyz do ni jdu ““. To nastifiuje, ze pracovni rezim nebo pracovni doba mize mit
zasadni vliv na to, jak lidé vnimaji svou praci a jak se citi ve vztahu k ni po probuzeni.
VétSina respondenti nema vyznamné problémy sunavou nebo demotivaci spojenou
s mySlenkami na préaci po probuzeni. Nicméné existuje skupina lidi, u kterych tyto pocity
prevladaji, coz poukazuje na potfebu feseni jejich pracovni situace, pripadné zlepSeni
pracovniho prostiedi a vztahll na pracovisti.

Otazka o narocnosti prace s lidmi identifikovala nékolik klicovych aspektu, které
odrazeji rozliéné zkusenosti respondenta v této oblasti. Z vyjadieni zuCastnénych vyplyva,
ze prace s lidmi je pro nékteré respondenty naro¢na, zatimco pro jiné to neni tak vyznamny
problém. Respondent Igor uvedl, Ze prace je pro né€j narocna, ,, Prdce s lidmi je hodné
narocna a hodné vycerpavajici. Kdo, si to nékdy zkusi tak pochopi“. Tato variabilita mize
byt ovlivnéna osobnimi rysy, jako je socidlni zru¢nost nebo schopnost empatie, stejné jako
konkrétnimi podminkami v jejich praci. Nékteti respondenti uznévaji, ze ackoliv je prace
s lidmi naro€na, stale je to pro né zdrojem uspokojeni. To potvrzuje, ze pro nékteré lidi
mohou byt vyzvy spojené s praci s lidmi piekonany diky pocitu osobniho naplnéni nebo diky
dovednostem v mezilidské komunikaci. Vysledky rozhovorti ukazaly, Zze naro¢nost prace
s lidmi muze byt zvySena v situacich, kdy je potieba fesit konflikty, napfiklad s obtiznymi
zakazniky nebo problémy v kolektivu. To znamena, ze strategie konfliktniho feSeni
a stresové odolnosti mohou byt klicové pro zvladani téchto vyzev. Odpovédi ,,jak s kym®
nebo ,nékdy“ poukazuji na to, ze vnimani naroCnosti prace slidmi muze byt velmi
subjektivni a zavisi na konkrétnich interakcich nebo situacich. Flexibilita a adaptibilita
mohou byt dilezité pro efektivni praci s lidmi v riznych kontextech. Navzdory riznorodosti
zkuSenosti vétsina odpovedi potvrzuje, ze alesporni néjaky stupefi narocnosti v praci s lidmi

je vzdy pritomen. To muze odrazet obecné akceptovanou myslenku, ze interpersonalni
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interakce pfinasi vlastni soubor vyzev, at’ uz kvuli rozdilnym osobnostem, ocekavanim nebo
potfebam. Prace s lidmi je komplexni a mnohostranna ¢innost, ktera vyzaduje Sirokou Skalu
dovednosti a vlastnosti. Dulezita je nejen schopnost efektivné komunikovat a vyjednavat,
ale také odolnost proti stresu a schopnost najit uspokojeni v naroénych situacich.

Z odpovédi respondent na otazku o pocitu vyCerpani z prace lze vyvodit nékolik
dilezitych zaveéra, které odrazeji rizné urovné zkusenosti s pracovnim vycCerpanim. Zatimco
nektefi lidé nezazivaji vyrazné fyzické nebo mentalni vyCerpani z prace, jini uvadeji, ze se
citi vyCerpané alespori obcas nebo dokonce Casto. Opét to ukazuje na Sirokou Skalu
zkuSenosti, které mohou byt ovlivnény faktory jako typ prace, pracovni prostiedi,
a individualni schopnost zvladat stres. Nékteti respondenti uvadéji, ze jejich pocit vyCerpani
souvisi s intenzitou nebo délkou pracovni doby. To potvrzuje, Ze pracovni zatéz a délka
pracovni doby maji pfimy dopad na pocity vyCerpani. Odpovédi jako , nékdy* nebo ,,obcas*
naznacuji, ze vyCerpani z prace neni konstantnim stavem pro vSechny. Misto toho se miize
objevovat periodicky, coz mize souviset se specifickymi projektovymi lhtitami, sezonnimi
nebo dennimi Spickami, nebo osobnimi okolnostmi. Dalsi respondenti explicitné rozlisuji
mezi fyzickym a mentalnim vycerpanim, coz naznacuje, ze tyto dvé dimenze vycerpani
mohou byt vnimany a prozivany odli§né, néktefi mohou mit pocit mentalniho vycCerpani bez
vyrazné fyzické unavy a naopak. Respondentka Markéta uvedla ,,Vycerpana si prijdu
maximdlné emocné, ale to jen nékdy pokud jsou zdkazmici ndrocnéjsi. Fyzicky si ale
vycCerpand neprijdu a nikdy jsem to ani nezazila“. Osobni odolnost a strategie zvladani
stresu jsou duvodem, pro¢ néktefi jedinci vyjadiuji pouze sporadické pocity vycCerpani. Ti,
ktefi uvadéji méné Casté nebo méne intenzivni pocity vyCerpani, mozna efektivngji vyuzivaji
techniky pro zvladani stresu nebo maji lepsi podminky pro regeneraci mimo praci. Nakonec
je zfejmé, ze pocit vyCerpani z prace je subjektivni zalezitost, ktera se lisi mezi jednotlivci.
Zatimco néktefi maji pocit, ze pracovni zatéz dobife zvladaji, jini mohou citit vycerpani
Cast€ji nebo intenzivn€ji. To poukazuje na vyznam podpory ze strany zameéstnavatell,
efektivniho fizeni pracovni zatéze, a vyvoje osobnich strategii pro zachovani dobrého
psychického a fyzického zdravi.

Je mozné identifikovat n€kolik klicovych trendt, které odhalyji, jak razni lidé
vnimaji svoji energetickou troven. Odpovédi ukazuji Siroké spektrum energetickych stavi
mezi respondenty. Neékteti maji pocit, ze maji obecné dostatek energie, zatimco jini uvadéji,
Ze se Casto citi bez energie. Tato variabilita maze byt ovlivnéna mnoha faktory vcetné

pracovni zatéze, kvality spanku, zivotniho stylu a individudlnich zdravotnich podminek.
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Odpovédi jako. ,.Jak kdy* nebo ,,po volnu vzdy ano“ naznacuji, ze urovern energie nemusi
byt konstantni a muze se liSit v zavislosti na okolnostech, jako je pravé prozité volno nebo
aktualni zivotni situace. Energetické stavy maji dynamickou povahu a mohou se ménit
v Case. Nékteti respondenti pfipisuji svilj nedostatek energie praci, coz naznacuje, ze vysoka
pracovni zatéz nebo stres maze hrat kliCovou roli ve vnimani tnavy a nedostatku energie.
Odpovedi, které uvadéji zvySenou arovei energie po volnu, naznacuji dalezitost odpocinku
a regenerace pro obnovu energetickych zasob. Jessica uvedla ,, Po volnu mam vzdy nejvice
energie, po ke konci pracovniho tydne uz tolik energie nemdm, co na zacdtku, ale béhem
volna opét sily nacerpdm a jsem jak znovuzrozend“. Také potvrzuje nutnou potiebu
efektivniho fizeni volného Casu a dulezitost dostate¢ného odpocinku pro udrzeni dobrého
energetického stavu. Z dopovédi je zieymé, ze zatimco nektefi lidé se citi plni energie vétSinu
Casu, ostatni Casto zapasi s pocitem vycCerpani. To signalizuje raznorodost individualnich
zkusSenosti s energii a na potebu individualniho pfistupu k feseni problému a energetickymi
hladinami. Energeticky stav jedince mize byt ovlivnén riznymi faktory a mize se vyrazné
lisit mezi riznymi lidmi. Je dulezité, aby jednotlivci nasli strategie, které jim pomohou
udrzet optimalni uroven energie, at’ uz prostfednictvim spravného odpocinku, fizeni stresu,
cviceni, zdravého stravovani nebo jiné relaxace.

Pokud jde o pozitivni vliv respondentil na kolegy a klienty v misté jejich zamé&stnani,
vétSina respondentll uvadi, ze se domnivaji, ze svou praci vykonavaji s pozitivnim vlivem
na ostatni. Tato odpoveéd’ naznacuje silné presvédceni o vlastnim piinosu a vysokou uroven
osobniho uspokojeni z prace. Nékteré odpovédi zdaraziuji, ze jejich schopnost pozitivné
ovlivnit ostatni muze byt podminéna aktualni naladou nebo specifickou situaci. To vypovida
o tom, jak dulezita je osobni pohoda pro efektivni a pozitivni vykon prace. Nekolik
respondentil vyjadriilo nejistotu ohledné toho, zda jejich vliv na pracovisti je skute¢né
pozitivni, Pavel uvedl , Myslim si, Ze svoji pozitivitou ovliviiji zakazniky a prispivam tak
k pozitivni atmosfére v restauraci. Neumim se ani mracit, beru zivot s humorem “. 'V tomto
piipadé muze jit o nedostateCnou zpétnou vazbu v praci nebo nizkou sebejistotu ve svych
schopnostech. Néktefi respondenti se snazi o pozitivni vliv, av§ak uznavaji, ze to muze byt
nékdy obtizné. Josef uvedl ,, Nejsem si uiplné jisty, zda pozitivné lidi pri své praci ovliviuji,
spise se citim jako zdatéz“. To naznacuje, ze 1 pies dobré umysly mohou byt vyzvy v praci
nebo mezilidskych vztazich, které brani dosahovani tohoto cile. Alespori jeden respondent
se citi spiSe jako zatéz pro své pracovni okoli. Zde je pravdépodobné nutna potieba vétsi

podpory a uznani na pracovisti, aby se zlepSilo vnimani vlastniho pfinosu. VétSina
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respondentt se domniva, Ze maji pozitivni vliv na své pracovisté a lidi kolem sebe, ackoliv
existuji individualni rozdily v tom, jak tento vliv vnimaji a hodnoti. Zda se, ze pro mnohé je
klicové mit pozitivni naladu a dostateCnou podporu na pracovisti, aby mohli svij pozitivni
vliv udrzet a rozvijet.

Vétsina respondenti na otazku, zda jsou pii plnéni pracovnich ukold vycerpani,
odpovédéla, ze nikoliv. To naznacuje, ze mnoho lidi je schopno zachovat si energii nebo
najit efektivni zptisoby, jak se vyrovnat s pracovni zaté€zi, aniz by se citili pretizeni. Nekteri
respondenti poukazuji na dulezitost hledani rovnovahy mezi pracovnim nasazenim
a dostateCnym odpocinkem. To doklada, ze i pfi usilovném plnéni ukold je kliCové umét si
vyhradit ¢as na regeneraci, aby se piedeslo vyCerpani. Zatimco néktefi respondenti hlasi, ze
se Casto citi vyCerpani a demotivovani po usilovné praci, jini se stimto problémem
nesetkavaji. Respondentka Anezka odpovédé€la ,, Plnim své pracovni povinnosti na 100 %
a jde mi vSe od ruky a necitim se pri tom vycerpand “. 1zde jsou patrné individualni rozdily
v pracovnich zvyklostech, motivaci a schopnosti zvladat stres. Dalsi Cast respondentd
vyjadrila nad€ji na zlepSeni své situace, i pres aktualni vyCerpani vidi potencial pro pozitivni
zmény v budoucnosti. Tato nadéje muze byt dilezitym faktorem pro zvladani pracovni
zatéze a hledani zpusobu, jak si praci ulehcit. Nékolik odpovédi naznacuje, ze néktefi lidé
se adaptovali na své pracovni povinnosti natolik, ze se pii jejich plnéni neciti vycerpané. To
muze svédCit o efektivité prace nebo lepsi organizaci ¢asu a ukold. Z téchto odpovédi
vyplyva, ze zkuSenosti s pracovnim vycerpanim se li§i mezi jednotlivci. Zatimco nékteré
osoby dokazou udrzet dobry energeticky stav a najit rovnovahu mezi praci a odpocinkem,
jiné mohou celit obtizim spojenym s vyCerpanim a hledanim motivace. Velky vyznam ma
podpora ze strany zaméstnavatelti a dulezitost individualniho pfistupu k fizeni pracovni

zatéze a stresu.
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5 Vysledky a diskuse

Na zacatku diplomové prace bylo stanoveno Sest vyzkumnych otazek, na které

empiricky vyzkum hledal odpovédi.
1. Jak Casto se setkavaji zaméstnanci v pohostinstvi se stresem?

Na zaklad€ osobni zkuSenosti autorky 1 dat ziskanych z empirického vyzkumu, lze fici,
ze pracovnici v pohostinstvi se se stresem setkavaji velmi Casto, v podstaté denné. To je
predevs§im dusledkem specifik této pracovni oblasti. Stres v praci je vtomto odvétvi
povazovan za béznou soucast pracovniho zivota, pfi¢emz jeho intenzita a frekvence se
mohou li§it v zavislosti na konkrétnich pracovnich podminkach a okolnostech. Ze ziskanych
odpovédi od respondenti vyplyva Zze zejména pracovnici v zafizenich s vysokou
navstévnosti, jako jsou restaurace, bary a bistra, jsou vystaveni znaénému pracovnimu stresu.
Nejcastejsimi pfi¢inami stresu je vysoké pracovni tempo, dlouhé pracovni smény, narazoveé
velké mnozstvi pracovnich ukolt, fyzicky narocna prace, ¢i nutnost zvladat vice ukol
najednou. Méné Casto se stresorem stavaji emocné vypjaté situace, pripadné interakce
s naroénymi zakazniky, zejména v situacich, kdy jsou tito nespokojeni nebo pod vlivem
alkoholu. Na nékterych pracovnich pozicich miize byt pfiCinou stresu zodpoveédnost za
pracovni kolektiv. Stresové situace nejsou trvale pfitomné, ale obvykle se objevuyji
v konkrétnich momentech, jako je zvyseny pocet zakaznika nebo v dobé& sezonnich vrchola.
Pro nékteré jedince muze byt zvlasté stresujici pocateéni obdobi v novém pracovnim
prostfedi nebo na nové pracovni pozici. Tento pocit mlze ¢asem ustoupit nebo se zmirnit,
jakmile se pracovnik zazije ve svych pracovnich ukolech. Stres je Casto spojen také
s internimi vztahy v pracovnim kolektivu. Vnitfni dynamika tymu, nedostate¢na podpora od

nadfizenych nebo spolupracovniki, at’ uz materialni ¢i moralni, mtze stres jesté prohloubit.
2. Jak se zbavuji zaméstnanci v pohostinstvi stresu?
Metody zvladani stresu se u jednotlivych respondenti pfiliS nelisi. Zaméstnanci
v pohostinstvi pouzivaji rizné metody a strategie k odstrariovani stresu, které odrazeji

sirokou skalu osobnich pfednosti a zivotnich stylt. Z odpovédi respondentil je ziejmé, ze

jednim z klicovych zpasobu, jak se vyporadavaji se stresem, je vyhledavani Cinnosti, které
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jim poskytuji odpocCinek a pfinaseji radost. Pro zvladnuti stresu béhem pracovni doby pifimo
na pracovisti jsou zasadni dobré vztahy v pracovnim kolektivu, snaha udrzet si pozitivni
naladu a moznost stravit pracovni prestavku dle svého prani. Ve volném case pracovnici
odpotivaji piedevsim v kruhu rodiny nebo piatel. Castym zptisobem relaxace je sport,
kultura nebo navstéva kina. Dalsi popularni metody zahrnuji tviir¢i a relaxacni Cinnosti, jako
je malovani, kresleni, hackovani, Siti a dalsi rukodélné aktivity. Sledovani filma a seriald,
Cteni knih a poslech hudby jsou také Casto pouzivané metody boje proti stresu. Tyto konicky
umoziuji jedincm odvratit mysl od stresujicich situaci v praci a soustiedit se na néco, co je
uklidiiuje a napliuje. Néktefi davaji prednost odpocinku o samotné, jini travi své volno
v pritomnosti blizkych. Sociélni interakce a podpora ze strany blizkych osob mohou vyrazné
prispét k duSevnimu odpocinku a celkové pohodé. Sdileni zkusSenosti a pocitu s nékym, kdo

je ochoten naslouchat, mize mit vyrazny pozitivni vliv na psychicky stav.

3. Jaké vyuzivaji techniky duSevni hygieny zaméstnanci v pohostinstvi a jaky je jejich

vliv na prevenci syndromu vyhoteni?

Zaméstnanci v pohostinstvi maji moznost vyuzit fadu technik duSevni hygieny jako
prevenci syndromu vyhoteni. Tyto techniky se lisi v zavislosti na individualnich
preferencich a zivotnim stylu jednotlivych osob, ale obecné se zaméfuji na udrzeni
dusevniho zdravi a zvladani stresu. Mezi nejCasté]si praktiky patii vénovani se koni¢kim
a relaxaCnim aktivitam, které umoziu;ji jedincim odpocinek od stresu v praci a soustiedéni
se na pozitivni ¢innosti, které jim ptsobi radost a uvolnéni. Zasadni roli v dusevni hygiené
hraje socialni podpora od rodiny a pratel. Pozitivni vztahy s blizkymi a piateli, ktefi jsou
ptipraveni vyslechnout a sdilet zkuSenosti a emoce, pocit sounalezitosti a pochopeni jsou
velmi dulezité pro osobni spokojenost jedince. Neméné dulezité je dodrZzovani zasad
zdravého zivotniho stylu a dostatecny spanek. Tyto faktory pfimo ovliviiuji schopnost
jedince vyrovnat se s naroénymi situacemi a stresem. Z vyzkumu lze vyvodit, ze duSevni
hygiena je klicova pro prevenci syndromu vyhofeni u zaméstnanci v pohostinstvi.
Umoznuje je jim odvadét pozornost od pracovniho stresu a nabizi prostiedky pro uvolnéni
a obnovu dusevni 1 fyzické energie. V neposledni fadé podporuje dusevni odolnost. Diky
témto praktikdm jsou zaméstnanci 1épe vybaveni zvladat naro¢né pracovni podminky, coz

vede ke snizeni rizika vyhoteni a zlepSeni celkového dusevniho a fyzického zdravi.
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4. Jaké jsou hlavni nasledky chronického stresu u zaméstnancu v pohostinstvi?

Chronicky stres je dlouhodoba zalezitost. Jeho nasledkem mohou byt zdvazné poruchy
fyzického 1 dusevniho zdravi, pokud neni vyvazen dostateCnou duSevni hygienou. Mezi
velmi Casté nasledky chronického stresu patfi nespavost nebo jiné poruchy spanku
pretrvavajici unava, bolesti hlavy a dalsi zdravotni potize, jako naptiklad vysoky krevni tlak,
diabetes, kardiologické onemocnéni a celkovy ubytek energie. Dal§im aspektem
chronického stresu je piejidani nebo naopak nechutenstvi. Mezi dopady chronického stresu
na duSevni zdravi patii pesimismus, $patna nalada a podrazdénost, které maji za disledek

potize v socialnich vazbach jedince na pracovisti i osobnim zivoté.

5. Jaké specifické faktory v regionu Praha pfispivaji k pracovnimu stresu mezi

zameéstnanci v pohostinstvi?

K pracovnimu stresu zaméstnanctim v pohostinstvi v regionu Praha je mozné shledat
nékolik specifickych faktorti. V turisticky atraktivnim mést€, jimz Praha je, jde zejména
o vysokou frekvenci zakaznika, vétsinou z fad turistd. Ti byvaji Casto naro¢néjsi nez domaci
klientela a také provozuji intenzivnéj$i no¢ni zivot i ve vSednich dnech. S tim uzce souvisi
dlouhé pracovni smény, nékdy i nad rimec pracovni doby zaméstnance (pfescasy). Konflikty
s obtiznymi zakazniky nebo vnitini problémy v kolektivu 1ze nalézt i mimo region Praha,
avSak v Praze, kde je vyssi pravdépodobnost setkani s mezinarodni klientelou, mohou byt
tyto interakce ¢astéjs$i nebo naro¢n€jsi kvuli jazykovym bariéram ¢i kulturnim rozdilim. Ve
velkém a hektickém meésté jako je Praha mize byt pro zaméstnance obtizn€&jsi najit dostatek
Casu na odpocinek a relaxaci, zvlasté pokud jsou dlouhé smény spojené také s naro¢nou
dopravni situaci nebo dojizdénim do prace z odlehlejsi casti mésta nebo jiného regionu. Na
zaméstnance oboru pohostinstvi v regionu Praha mize doléhat také stres z pozadavku
nadfizenych na vyS§§i pracovni vykon, které prameni zveédomi vétsi konkurence
a koncentrace podnika a také $irsi nabidky produktd jednotlivych restauraci. Tyto faktory
spoleCné tvori komplexni zat€z, sniz se zaméstnanci v pohostinstvi v Praze musi
vyrovnavat. I pfes to, Ze je Praha atraktivnim méstem pro praci v tomto sektoru kvuli
§irokym moznostem zameéstnani a potencialné vyssim pfijmim, s sebou pfinasi vyzvy

v podobé zvySeného nebo dokonce chronického pracovniho stresu.
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6. Jaké jsou nejCastéjSi projevy pracovniho stresu u zaméstnanci v pohostinstvi

v Praze a jak se lisi od jinych regiona?

Z vypovédi respondentd empirického vyzkumu vyplyva, ze nejcastéj§im projevem
stresu je fyzicka a jesté Castéji psychicka unava. Ta se projevuje u nékterych jedinca
neschopnosti vytésnit myslenky na praci v osobnim volnu, u jinych rizné Castymi a razné
zavaznymi konflikty s kolegy na pracovisti. V tomto vyzkumu nikdo z dotazovanych netrpi
zadnymi zavaznymi zdravotnimi komplikacemi, coz je zpusobeno ziejmé nizkym veékem
respondentu a tedy i vétsi fyzickou a psychickou odolnosti. Pouze u nékterych se projevuji
poruchy spanku jako je nespavost, prerusovany c¢i nedostateCny spanek. Na zaklade
ziskanych informaci lze CasteCné vypozorovat rozdily vlivem stresu regionu Praha
a ostatnich regionech. Tento rozdil je nejlépe viditelny u Pavla, ktery nejprve pracoval
v Kroméfizi a poté se presunul do Prahy za lepSimi platebnim podminkam. Pavel potvrzuje,
ze prace v prazské restauraci je pro né¢j mnohem vice stresujici, nez byla prace v Kroméfizi.
Respondentka Jessica, Anezka a Jitka mohou posoudit situaci pouze Castecné nebot mimo
region Praha pracovaly pouze kratky ¢as anebo sezonné. Pro Anezku nebyla prace mimo
region Praha témér vibec stresujici. Jessica a Jitka uvedly, ze v urCitych obdobich, letni

respektive zimni sezon€, pro né€ byla mimo region Praha stejné stresujici jako nyni v Praze.

Ziskané poznatky pro budouci praxi varuji, ze zameéstnanci v pohostinstvi
v Praze i v jinych regionech celi vysokému stresu spojenému s pracovnim prostiedim.
Zpusoby, jakymi se stimto stresem vyporadavaji a techniky duSevni hygieny, které
pouzivaji k prevenci syndromu vyhoteni, nabizeji cenné nahledy na to, co by mohlo byt
implementovano ¢i zlepSeno v ramci pracovnich prostfedi v pohostinstvi pro zlepSeni
dusevniho a fyzického zdravi zaméstnancua.

Na prelomu let 2018 a 2019 byl uskutecnén vyzkum s nazvem ,,Sleep quality and its
predictors among waiters in upscale restaurants: A descriptive study in the Accra
Metropolis® tykajici se kvality spanku a jejich prediktori mezi pracovniky v restauracich.
Jeho vysledky byly zvefejnény v roce 2020 a jasné prokazaly Spatnou kvalitu spanku az
u 74 % pracovniki v pohostinstvi. Z porovnani tohoto vyzkumu s vysledky odpoveédi

respondenti empirického vyzkumu lze vycCist CasteCnou shodu. Také v tomto piipade
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dochazi k porucham spanku, problémy s usindnim nebo pocitu nekvalitniho spanku. A to
presto, ze néktefi ucastnici vyzkumu uvadéji, ze o kvalitni a dostateCny spanek védome
usiluji (Saah & Amu, 2020).

Zameéstnavatelé mohou a také by méli pomoci svym zameéstnanciim s péci o jejich
dusevni zdravi. Maji k dispozici mnoho moznosti, napfiklad rizna workshopova sezeni na
téma zvladani stresu, vymezeni ¢asu na odpocinek a relaxaci béhem pracovniho dne nebo
Skoleni a prednasky o technikach duSevni hygieny. Dale maji moznost zavést na svém
pracovisti rizné programy a iniciativy zaméfené na prevenci stresu a motivovat své
zaméstnance k jejich vyuziti. V Ceské republice lze mimo jiné vyuzit Zaméstnanecké
asistencni programy (ZAP), Zaméstnavatelim se investice do téchto programu brzy vrati
v podobé spokojenych, vyrovnanych a stresu odolnéjSich zaméstnanci (Concierge
management, 2023).

Dalsim dualezitym aspektem je vytvoreni pozitivniho pracovniho prostredi. To vSak
neni ukolem pouze pro zaméstnavatele, na dobré atmosféfe na pracovisti se musi podilet
i sami zaméstnanci. Je dulezité budovat kulturu otevienosti, podpory a vzajemné pomoci. Je
potiebné zlepSeni komunikace mezi zaméstnanci a vedenim zalozené na vzajemné daveére.
Ke snizovani stresu muze vyznamné piisp€t i budovani zdravych kolektivnich vztaht
a posileni socialni podpory nebo také skoleni zaméstnancli pro ptipad vypjatych situaci,
které vznikaji pfi komunikaci s nékterymi narocnymi zakazniky. Tyto situace vyzaduji od
zaméstnancu vysokou urover socialnich dovednosti a schopnosti zvladat konflikty a tito by
m¢li byt na nastalé stresové situace fadné pfipraveni.

Vroce 2011 byl publikovan vyzkum ,Work Stress and Well-being in the Hotel
Industry®, ktery byl zaméfen na téma stresu zameéstnanct v pohostinstvi a se kterym byly
porovnany vysledky empirického vyzkumu této diplomové prace. Z obou vyzkumu
vyplynulo, ze v oboru pohostinstvi podléhaji velmi Castému stresu jak vedouci, tak bézni
zameéstnanci. Oba vyzkumy se také shoduji ve dvou klicovych stresorech. Nejcasteji
uvadénymi stresory jsou problémy v mezilidskych vztazich a pracovni pretizeni. Naopak
rozdilné vysledky vyplynuly z otdzky zatizeni stresem podle pohlavi. Pfestoze empiricky
vyzkum této prace neobsahoval pfimou otazku na zazivani stresu podle pohlavi a nékteré
vyzkumy uvadéji, ze Zeny obecné zazivaji vetsi stres nez muzi, vyzkum autorky této prace
toto neprokazal (O’Neill & Davis, 2011). Je zajimavé, ze prestoze oba vyzkumy déli

pomeérné dlouhé Casové obdobi, jejich vysledky jsou téméf identické.
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Mensi stresovou zatéz muze zameéstnancum zajistit také efektivnéjsi organizace
prace, véetné spravedlivého rozdéleni ukold mezi zaméstnance tak, aby se nikdo necitil
pretizen. Pokud to provoz podniku dovoluje mohli by zaméstnavatelé zvazit moznost
flexibilnéjsi pracovni doby.

V souCasné dobé jiz mnoho zaméstnavatell podporuje své zaméstnance
v dodrzovani zdravého zivotniho stylu. Néktefi zaméstnanci dostavaji jako benefit ke mzde
poukézky na potravinové dopliiky, slevové kupony do fitness ¢i wellness zafizeni, ptipadné
vstupenky na kulturni akce. Tento pfistup by se mél stat samoziejmosti pro vSechny
zamestnavatele. Dal§i moznosti je nabidka zdravych pokrml a napojl pfimo na pracovisti,
informaci o vyznamu dostate¢ného spanku nebo misto na kvalitni odpocinek b&hem

pracovni doby.
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6 Zavér

Tato diplomova prace zkoumala stres, jeho pfi¢iny a nasledky vcetné chronického
stresu, syndromu vyhofeni a duSevni hygienu jako moznou prevenci ve vybrané profesi
a regionu, konkrétné v pohostinstvi v regionu Hlavniho mésta Prahy.

Teoretickd Cast Cerpa z informaci ziskanych z odborné literatury zaméfené na stres,
syndrom vyhoteni a dusevni hygienu. Na zaklad¢ teoretické Casti byly ustanoveny hlavni
vyzkumné otazky pro praktickou cast diplomové prace. Prakticka ast prace je zalozena na
vlastnim empirickém vyzkumu autorky, kterd ma osobni zku§enosti ve zkoumaném oboru
iregionu. Zakladem pro tento vyzkum jsou Ctyfi tematické okruhy a Sest vyzkumnych
otazek, jez se tykaji stresu, syndromu vyhoteni, pracovniho a osobniho zivota dotazanych.
Informace od respondenti byli ziskany pomoci interview s navodem za ucasti Ctrnacti
respondentt. Rozhovory byly vedeny osobn€ nebo pomoci aplikaci Skype a Facetime online
a byly se souhlasem ztc¢astnénych nahravany.

Cilem vyzkumné casti prace bylo vyhodnoceni miry a Cetnosti stresu zaméstnancti
v pohostinstvi, pfi¢iny stresu a pfipadna hrozba syndromu vyhoteni. Druhé ¢ast vyzkumu
zkoumala znalost pojmu duSevni hygiena a pouziti metod duSevni hygieny v pracovnim
zivoté dotazanych tcastnikti vyzkumu. Pro empiricky vyzkum byl autorkou vybran region
Hlavni mésto Praha, ktery je velmi specificky z nékolika divodu. Praha je nejhustéji
osidlenym regionem v Ceské republice a zarovefi mistem s nejvétsi koncentraci hoteld,
restauraci a dalSich pohostinskych podnikd, v nichz pracuje velké mnozstvi zaméstnanc.
Ke stalé populaci se pridava také velky pocCet turisti z celého svéta, ktefi pfichazeji z riznych
kultur, vyznavaji rdzna nabozenstvi a maji razné stravovaci a spoleCenské navyky
a pozadavky. S tim v§im se museji zaméstnanci v pohostinstvi vyporadavat, coz mize vést
k vysoké mife stresu, nadmémé pracovni zatézi a psychickému pretizeni. Praha je
ekonomickym centrem. Vyznacuje se nejnizsi nezameéstnanosti v zemi, coz ale znamena také
mnohem vice konkurencni pracovni prostfedi. To mlize na zaméstnance ptisobit motivacng,
naopak jinym tato skuteCnost muze pfinaset nadmérny stres zptsobeny obavou ze ztraty
zaméstnani. S tim souvisi také finanni stres. Pracovnici v pohostinstvi v regionu Hlavni
mésto Praha jsou oproti jinym regionim lépe financné ohodnoceni. Na druhou stranu
néaklady na zivot v Praze jsou také mnohem vy$si nez v jinych regionech. Velmi zalezi také
na zpusobu odménovani, napiiklad zda pracovnik dostava pouze mzdu nebo také zvlastni

odmeény, tzv. dyska, ktera u nékterych jedinct tvoii zasadni podil jejich piijmu. Nektefti

78



jedinci se mohou citit pod velkym tlakem nebo v nejistoté, zda bude jejich piijem dostatecCny
na pokryti vSech zivotnich naklada. Praha nabizi rozmanité mnoZzstvi socialnich pfilezitosti,
kulturnich, spoleCenskych a sportovnich, jez piedstavuji skvélou moznost, jak se odreagovat
od pracovniho zatizeni a stresu. Obor pohostinstvi se vyznacuje dlouhou a nepravidelnou
pracovni dobou a velkou fyzickou naro¢nosti, coz mize vést k omezeni moznosti vyuziti
téchto prilezitosti a nasledné k pocitu socialni izolace a osamélosti.

Pro ucast v empirickém vyzkumu byli osloveni respondenti z rizné frekventovanych
podnikti v nékolika Castech regionu Praha. Neéktefi znich méli zaroven zkuSenost se
zamestnanim v mimoprazskych podnicich, coz bylo vyuzito k porovnani rozdili mezi
Prahou a jinymi regiony.

Zhodnocenim vysledkt empirické Casti a doporucenim pro v§echny zameéstnance oboru
pohostinstvi v Praze se zabyva posledni ¢ast této diplomové prace. Predstavuje moznosti
prevence stresu a syndromu vyhoteni a dulezitost dusevni hygieny pro vSechny v oboru
pohostinstvi. Z empirického vyzkumu jasné vyplynulo, Ze se stresem se setkava ve vétsi Ci
mensi mife kazdy zaméstnanec v tomto oboru téméf denné a Ze stres je v tomto oboru
povazovan za béznou soucast prace. Znacnému pracovnimu stresu jsou vystaveni predevsim
pracovnici v podnicich s vysokou navstévnosti. NejCastéjSimi pii¢inami stresu je vysoké
pracovni tempo, dlouhé pracovni smény, narazové pretizeni z mnozstvi zadanych ukolu
a fyzicky naro¢na prace. V nékterych pfipadech jsou pfi¢inou stresu také neshody
v kolektivu ¢i mezi zaméstnancem a hostem. Zda se, ze respondenti uvedeného vyzkumu
vSak umi relaxovat a zamezit tak syndromu vyhofeni. Jako relaxaci uvadéji predevsim
sportovni aktivity, zajmové ¢innosti a traveni Casu s rodinou a prateli. Prestoze nékteri
respondenti pojem dusevni hygiena ani neznali, odpovédi na otazky ukazaly, ze duSevni
hygienu praktikuji ve svém zivoté, byt nevédomky. Povédomi o duSevni hygiené a jeji
praktické vyuziti se mezi zaméstnanci pohostinstvi zdd byt na velmi dobré urovni.
S vyjimkou jednoho respondenta empiricky vyzkum neprokazal u zadného z ostatnich
ucastnikii nasledky chronického stresu, jako jsou napiiklad spankové poruchy ¢i
kardiologické potize. Pouze jeden respondent vykazoval znamky chronického stresu
a syndromu vyhoteni.

Ze ziskanych informaci 1ze vyvodit nékolik doporuceni pro zaméstnavatele. Predevsim
je dulezité hovorit se zaméstnanci o tom, jak vnimaji situaci na pracovisti a jak se citi.
Zaméstnavatelé maji k dispozici nekolik moznosti, jak uchranit své zaméstnance pied

syndromem vyhoteni a jeho nasledky. Ke zmirnéni nebo uplném anulovani pracovniho
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pretizeni pfispe€je spravedlivé déleni prace mezi kolektiv. Vstiicnost a lidsky pfistup
nadfizenych miZze pomoci zaméstnancim pozitivn€ nahlizet na jejich povinnosti
a motivovat je. Zfizeni mista pro kvalitni odpocinek a relaxaci béhem pracovni doby muze
zasadn¢ prispét k lep§imu pocitu zameéstnancti na vSech pozicich. Samoziejmosti by méla
byt moznost zdravé stravy a napoju na pracovisti. Vyznamnou moznosti je vyuziti programt
zaméfenych na prevenci stresu. Jejich vyuziti a motivace zaméstnancu pro zapojeni do té€chto
programu muze byt kli¢em k uspéchti podniku ve smyslu spokojenych a dusevné a fyzicky
zdravych zaméstnancu.

Empiricky vyzkum ukazal, ze 1 samy zaméstnanci mohou udé€lat mnoho pro své dusevni
zdravi a uspé$né€ se branit chronickému stresu a syndromu vyhoteni. Napfiklad je velmi
dilezité udrzovat kvalitni socialni vazby v osobnim zivoté. Velmi prospésné v oblasti
prevence jsou sportovni aktivity, at’ uz individualni nebo tymové. Nektefi jedinci mohou
preferovat zaymovou Cinnost v kolektivu, jini radé€ji relaxuji o samoté. Obecné lze vSak fici,
ze jakakoliv mimopracovni Cinnost, ktera zaméstnance napliluje a poskytne mu pocit
odpocinku a relaxace, je velmi G¢inna jako prevence proti syndromu vyhoteni.

Jista mira stresu bude v praci v pohostinstvi pravdépodobné vzdy pifitomna. Je vSak
v z4jmu zaméstnavatell i zaméstnanci, aby tato mira byla co mozna nejnizsi. Podle
vysledkd vyzkumu autorky a dostupnych informaci z odborné literatury se zda, Ze je to
mozné, pokud se do feSeni tohoto probléma zapoji obé strany.

Teoreticka i prakticka ¢ast této diplomové prace se zaméfila na studium a vyzkum stresu
v oboru pohostinstvi. Na zakladé celé prace lze vSak fici, ze ziskané poznatky je mozné, ba
zadouci, aplikovat i do jinych obord. Stresory budou v kazdém oboru a pro kazdého jedince

odlisné, ale jak ukazal vyzkum, feSeni budou ekvivalentni.
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