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Stres, syndrom vyhoreni a duSevni hygiena ve vybrané
profesi

Abstrakt

Bakalarska prace se zabyva tématem stresu, syndromu vyhoteni a duSevni hygieny
u administrativnich pracovnikd. Ukolem teoretické &asti je popis stresu, jeho piiznakd
a pri¢in a moznych pusobicich stresord. Dale se literarni reSerSe zabyva syndromem
vyhoteni, vymezuje, kdo jim mize byt zasazeny, jak ho rozpoznat a piipadné 1écit. Posledni
kapitola predstavuje téma duSevni hygieny a moznosti jejiho provadeni.

Empiricka Cast se v prvni fazi zabyva predstavenim a charakteristikou prace
administrativniho pracovnika a souvislostmi jeho zaméstnani s tématy jednotlivych kapitol
bakalarské prace.

V druhé fazi predstavuje empiricka Cast testovani stanovenych hypotéz na zakladé
analyzy dat ziskanych z kvantitativniho dotaznikového Setfeni. Podle téchto vysledka jsou
v zavéru stanovena vhodné opatieni pro prevenci stresu a syndromu vyhoteni a zlepSeni

vyuziti duSevni hygieny.

Klicova slova: Administrativni pracovnik, dusevni hygiena, prevence, relaxacni techniky,

stres, stresor, supervize, syndrom vyhoteni, ufednik, Zivotosprava



Stress, burnout and mental hygiene in selected profession

Abstract

The bachelor's thesis deals with the topic of stress, burnout syndrome and mental
hygiene among administrative workers. The task of the theoretical part is to describe stress,
its symptoms and causes, and possible acting stressors. Furthermore, the literature search
deals with the burnout syndrome, defines who can be affected by it, how to recognize it and
possibly treat it. The last chapter presents the topic of mental hygiene and the possibilities
of its implementation.

In the first phase, the empirical part deals with the introduction and characteristics
of the work of an administrative worker and the connections between his job and the topics
of the individual chapters of the bachelor's thesis.

In the second phase, it presents the empirical part of testing established hypotheses
based on the analysis of data obtained from a quantitative questionnaire survey. According
to these results, suitable measures for preventing stress and burnout syndrome and improving

the use of mental hygiene are determined in the conclusion.

Keywords: Administrative worker, mental hygiene, prevention, relaxation techniques,

stress, stressor, supervision, burnout syndrome, official, regime
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1 Uvod

Administrativni prace, které se tato bakalatska prace dotyka je jednim z obort, kde se
zameéstnanci v podstaté denné stykaji s lidmi a fesi jejich problémy a pozadavky. Pracovnici
v tomto oboru jsou napftiklad ufednici nebo sekretaiky a asistenti. Na tento typ pracovnikia
je vyvijen pomérné velky tlak ze strany béznych obcant i nadfizenych. Je po nich
pozadovano slusné a reprezentativni vystupovani, rychlost, ale zaroven i preciznost
odvedené prace. V pracovnim prostiedi na né plisobi mnozstvi stresord, kterymi muze byt
mnoho ukolt najednou, také neprili§ pratelsti kolegové az rivalové nebo konkrétné
u asistentl tim muze byt také prace piesCas, protoze musi byt k ruce nadfizenému kdykoliv
potiebuje. Velkou chybou manazerd a nadfizenych je situace, kdy sice poznaji, ze je se
zameéstnanci néco v neporadku, ale problém fesi az, kdyz vygraduje nebo je manazery jeste
zhorsen. Proto je nutné, aby byli manazefi schopni rozpoznat pficiny téchto problému
a reagovali na né€ vcas (Bednat, 2022).

Mimo stresory v pracovnim prostiedi na lidi pisobi i zazitky v osobnim zivoté. Tyto
zazitky bud’ mohou poméhat se od stresu uvolnit nebo se naopak stavaji dalSimi stresory.

K uvolnéni od stresu a dalSich negativnich vlivi pusobicich na lidskou psychiku
existuje tzv. dusevni hygiena. Jeji metody by mely pomahat k uvolnéni stresu, ale mohou
mimo psychickou stranku zivota ovliviiovat i tu fyzickou. Pro kazdého Clovéka je totiz
vhodnou metodou dusSevni hygieny jiny typ aktivity, nékdo upfednostiiuje spise klidnéjsi
meditaci nebo prochazku v pfirodé a jiny ¢loveék se zase rade€ji vybije pii n€jaké fyzicky
narocné sportovni aktivite.

Mnoho pracovnikli se snazi projevovat co nejveétsi aktivitu a byt tak co nejlepsi na
pracovisti nebo na né mize byt navic vyvijen stale vétsi tlak ohledné pracovnich vysledku.
K tomu muze dochazet Casto az v nepfiméfené mife. V piipade, ze jsou praci takto pohlceni
a neveénuji dostateCnou pozornost dusevni hygiené, tedy naptiklad néjaké formé odpocinku,
muize u nich dojit k syndromu vyhoteni.

Dusevni pohoda pracovnikii pomaha zamezovat jejich vysoké fluktuaci, pracovni
nepohod¢ a absenci, piipadné i konfliktiim na pracovisti. Psychicky vyrovnany a klidny
pracovnik se mize do zaméstnani tesit a bude odvadét lepsi pracovni vykony nez ten, ktery
je unaveny a v psychické nepohodé. Nejen proto je dulezité, aby se lidé o své psychické

zdravi starali.
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2 Cil prace a metodika

2.1 Cil prace

Cilem bakalafské prace je vymezeni, charakteristika a analyza oblasti stresu
a syndromu vyhofeni a jejich predchazeni u administrativnich pracovniki. Dale také
vymezuje dilezitost a vyuzivani metod dusevni hygieny.

Teoretickd Cast prace bude vymezovat zakladni pojmy jednotlivych podtémat na
zakladé studia Ceské i zahrani¢ni odborné literatury. Také tato ¢ast bude charakterizovat
pti¢iny a mozné predchazeni vzniku stresu a syndromu vyhoteni a podrobnéji priblizovat
jednotlivé metody dusSevni hygieny. Poznatky z této Casti budou vyuzity pro zpracovani
praktické Casti prace.

Cilem praktické casti bude analyza dat ziskanych z dotaznikového Setfeni za ticelem
definovani pusobeni riznych vlivli na prozivani stresu a ohrozeni syndromem vyhoteni.
Také bude analyzovana Cetnost a zplsob vyuzivani metod dusevni hygieny a pfipadné
vytvoreno doporuceni pro lep§i zvladani stresu a vyuzivani metod dusevni hygieny.

Pro analyzu dat a stanoveni jejich vysledka budou vyuzity nasledujici hypotézy:

Hi: Pohlavi nemé vliv na provozovani metod duSevni hygieny.

H>: VEk nema vliv na ohrozeni syndromem vyhoteni.

Hs: Délka praxe v oboru neovliviiuje ohrozeni syndromem vyhoteni.

Ha: Pocet hodin spanku neovliviiuje miru prozivaného stresu.

Hs: Spokojenost se zaméstnanim nema vliv na miru stresu béhem pracovniho dne.

He: Spokojenost v osobnim zivoté nesouvisi se spokojenosti se zamestnanim.

11



2.2 Metodika

Pro zpracovani literarni reSerSe bude vyuzito metody zalozené na analyze a zpracovani
dat ziskanych z odborné literatury tuzemskych i zahrani¢nich autorti zabyvajicich se tématy
stresu, syndromu vyhoteni a dusevni hygieny.

Nasledné k vypracovani casti praktické bude wvyuzito kvantitativniho Setfeni.
Kvantitativni vyzkum vyuziva strukturovany sbér dat pomoci pfimého pozorovani,
dotazovani nebo testi. Mezi vyhody kvantitativniho vyzkumu patii moznost zobecnéni na
populaci, pomérné rychly a jednoduchy sbér dat nebo ziskani ptfesnych ciselnych dat
(Hendl, 2005). V piipadé této prace se bude jednat o dotaznikové Setfeni.

Tento dotaznik bude rozeslan v podobé online formulare vytvoreného pomoci nastroji
Google, a to prostfednictvim e-mailové zpravy jednotlivym administrativnim pracovnikim
mestskych aradt a aradu prace ve stiedoCeském kraji, pievazné v okrese Piibram. Dotaznik
bude strukturovany, bude obsahovat 26 otazek, které budou oteviené, polouzaviené
1 uzaviené, prevazovat vSak budou otazky uzaviené. Bude rozdélen na Ctyti pomysiné ¢asti:
demografické otazky, otazky tykajici se stresu, dale zamérené na ohrozeni syndromem
vyhoteni a vyuzivané metody dusSevni hygieny.

Data ziskana dotaznikovym Setfenim budou shromazdéna do excelovych tabulek
a vyuzita ktestovani stanovenych nulovych hypotéz a k nim stanovenych hypotéz
alternativnich. To bude provedeno za pomoci statistického programu IBM SPSS Statistics.
K tomuto testovani hypotéz budou pouzity y* test nezavislosti nebo Fisher(iv exaktni test.

Vypocty provadéné pii Upravé vybérového souboru a testovani hypotéz budou
provadény pomoci nasledujicich vzorci:

- Relativni Cetnost — ,,vyjadiuje Ccetnost pomoci relativnich hodnot*

(Kladivo, 2013, s. 11):

Vzorec 1 Relativni ¢etnost, zdroj: Kladivo, 2013, s. 11

- % test nezavislosti — fest, ktery pouZivame kovéreni nezdvislosti

v kombinacni tabulce, porovndavané ziskané cetnosti s teoretickymi Cetnostmi,

které bychom ocekavali v pripadé nezavislosti“ (Hindls, 2007, s. 160):
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Vzorec 2 y? test nezavislosti, zdroj: Hindls, 2007, s. 160
- Fishertuv exaktni test — ,, Fisheriiv test nezavislosti v kontingencni tabulce patii
k presnym testiim nezdvislosti ndhodnych proménnych“ (Hendl, 2006, s. 315):
(a+ b)) (c+d)!(a+)(b+d)
nlalblc!d!

Vzorec 3 Fisheriiv exaktni test, Zdroj: Hendl, 2006, s. 315

P(Z=a)=

Na zavér budou zhodnoceny a okomentovany vysledky testovani hypotéz a ostatnich
otazek, které nebyly pii testovani vyuzity a pfipadné budou stanovena doporuceni

ke zlepSeni vybranych oblasti, predev§im pak v oblasti dusevni hygieny.
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3 Teoreticka vychodiska

3.1 Stres

Kazdy obor definuje pojem stres v jiném pojeti. V technickém pojeti je slovo stres
blizké presu, ktery predstavuje pusobeni na urCeny predmét tlakem. Odtud je pak odvozen
vyznam stresu jako psychického tlaku na ¢loveka (Kfivohlavy, 1994).

Do cestiny bylo slovo stres pfejato z anglického stress, v prekladu napéti nebo tlak.
Anglicky pojem vznikl z latinského ,, stringo, strinxi, strictum “, které se da prelozit jako
., utahovat, stahovat“ (Ktivohlavy, 1994, s. 7).

Podle Honzéka (2019) je stres psychosomatickym déjem, tedy procesem probihajicim
v organismu po jeho pretizeni. Do stresu se lidé dostavaji v ptipadé€, ze neodhadnou své sily,
z planovanych ukolt zvladnou jen Cast, a tak dochazi k problémim. Tato faze se nazyva
stresem socialnim. Nasledujici fazi je stres psychologicky, ktery je pfenesenim zmatku
do mysli.

Prijatelnym stavem psychiky je flow, ktery oznacuje situaci, kdy jde vSe, 1 pfes obtize,
plynule, cil je jasné stanoven a cesta k nému je uspokojujici. Je to rovnovaha mezi mirou
narokt kladenych na ¢loveka a jeho schopnostmi tyto naroky spliiovat. Opacnym extrémem
ke stresu je nuda, k té dochazi v pfipad€, ze jsou na ¢lovéka kladeny prili§ nizké naroky
a dochazi k pasobeni malého mnozstvi podnétia (Honzak, 2019).

Ledger (2016) stres definuje jako psychickou a biologickou reakci na setkani
s hrozbou, na kterou nemame dostatek prostfedkd k vyporadani se sni. Tato reakce je
tvorena vnéj§imi (konflikt s rodinou, zména nebo ztrata prace) i vnitinimi okolnostmi.

Podle Fontany (2016) mize byt stres dobry i Spatny, stresory zahrnuji velké mnozstvi
véci a mira stresu je urena nasimi reakcemi na tyto stresory. Proto stres definuje takto:
,Stres je ndrok (poZadavek) kladeny na adaptivni schopnosti mysli a téla“

(Fontana, 2016, s. 15-16).

3.1.1 Typy stresu

Rozd¢leni stresu je mozné dle mnozstvi hledisek, naptiklad podle intenzity stresové
reakce, mista vzniku nebo vlivu na ¢lovéka.
Ledger (2016) déli stres podle vzniku plsobeni na vnitini a vn&j§i. Za vnéjsi stres

povazuje stres vyvolavany okolnimi stresory, které nejsme schopni prekonat nebo mame
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takovy pocit. Vnitfnim stresem se rozumi pocit z nitra, to, jak ¢lovek reaguje na stresory, ale
také pocit, ze se se stresem nedokaze vyrovnat.

Vétsina knih uvadi rozdéleni stresu na distres a eustres. Jedna se o rozliSeni podle
pusobeni stresu na Clovéka. Distres je charakteristicky negativnim puasobenim, v dasledku
jeho Castého prozivani muze dochazet az k riznym onemocnénim nebo nehodam. Opakem
je eustres, ktery aktivuje ¢lovéka a motivuje ho k lep§im vykonim (Kern, 2015).

Podle intenzity je rozliSovan hyperstres a hypostres. Hyperstres prekracuje hranice
zpusobilosti k vyrovnani se se stresovou situaci a adaptability ke stresu. Hypostres naopak
nedosahuje obvyklych charakteristickych ryst stresu. Uroveii stresu mezi témito dvéma
extrémy je oznaCovana jako zatéz. Na slaby stres si organismus postupné zvyka a otuzuje

se, zatimco nadmémy stres muZze zpusobit selhani, nemoc nebo dokonce smrt

2

(Kfivohlavy, 1994).

3.1.2 Priznaky stresu

Symptomy stresu lze roztfidit do tii skupin v zavislosti na oblasti, kterou ovliviiuji.
Ptiznaka stresu je velké mnozstvi a jeden Clovék muze byt zasaZen jinymi nez ¢lovek druhy.
Pokud se jedna o symptomy zasahujici télo a organismus mluvime o fyziologickych
ptiznacich. Mezi fyziologické pfiznaky patii nejcasteji buseni srdce, kiece a bolesti bficha
nebo bolesti hlavy zacinajici v kréni patefi (Kiivohlavy, 1994).

Druhou skupinou jsou emocionalni nebo také citové ptiznaky, které zahrnuji rychlé
zmény nalad, omezeni socidlniho styku a snéni nebo nadmérné pocity unavy
(Kfivohlavy, 1994).

V pfipadé zmén v chovani nebo jednani lidi se jedna o behavioralni pfiznaky. Tato
skupina zahrnuje nechutenstvi, konzumaci navykovych latek nebo zhorSeni kvality
odvedené prace (Kiivohlavy, 1994).

Ledger (2016) jesté pridava piiznaky kognitivni a duchovni. Mezi kognitivni
symptomy fadi Spatnou koncentraci, negativni posto] nebo nekonecné obavy, clovek se
v mySlenkach zabyva zdrojem stresu a je pro n¢] nesnadné zacilit na jiné mysSlenky.
Za duchovni priznaky povazuje vzdaleni se od boha ¢i nechut travit cas modlitbami

a rozjimanim nad bohem.
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3.1.3 Priciny vzniku stresu — stresory

Na cloveéka pasobi mnozstvi faktori a okolnosti, které vytvafeji na organismus
rozdiln¢é vysoké naroky, na které se musi nasledné adaptovat. Odli§na mira schopnosti se
takovym narokim pfizpisobovat vytvari vétsi ¢i mensi stres. Podle Moravcové (2019) jsou
zakladem stresu a starosti pfedevsim nerealné cile, to ze lidé nesrovnavaji svoje cile se svymi
realnymi schopnostmi a svym vzdélanim, protoze se dnes razi heslo ,,nic neni nemozné.*

., Stresory jsou ménici se situace a okolnosti, se kterymi se setkavame a které uvadéji
do pohybu nase télesné adaptacni reakce “ (Carnegie, 2011, s. 82). Stresory se mohou stat
velmi zavazné situace jako nutnost zmény prace nebo zjisténi nemoci, ale také drobnosti
jako nepfijemnosti s pocitacem (Carnegie, 2011).

Podle Kiivohlavého (1994) existuji mini a makrostresory. Ministresory rozumime
velmi mirné vlivy vytvarejici stres. Tyto stresory se dlouhodobé kumuluji, dokud
nedosahnou hranice stresu. Makrostresory jsou takové, které vyvolavaji intenzivné
nadmérny stres. Kiivohlavy dale zmifiuje rozliSeni stresori podle Selyeho na fyzikalni

(15

a emocionalni stresory. Selye fadi mezi fyzikalni stresory jedy a ,skoro-jedy,” tedy
navykové latky (alkohol, kofein a jiné), mize jimi vSak byt také nedostatek kysliku
v ovzdusi, zmény ro¢nich obdobi nebo Urazy. Mezi emocionalni stresory patii nevyspalost,
strach a obavy.

Ledger (2016) voli jako zakladni déleni na vn&jsi a vnitini stresory. VnéjSimi stresory
jsou udalosti, socialni stresory nebo bolestivé zkuSenosti. Dalsi ¢lenéni téchto stresord muze
byt podle prostiedi (doméaci ¢i pracovni), ve kterém vznikaji nebo podle jejich povahy
(finance, studium nebo necekané problémy). Vnitini stresory vznikaji jako hlubsi reakce na
stresory vnéj§iho charakteru v zavislosti na nasi povaze, emocich nebo wvnitinich
presvédcenich. Pro nékoho mize byt jeden podnét zdrojem energie, zatimco druhého
vycCerpava, stejné tak lidé s rliznou povahou reaguji na urcitou troven stresu odlisné.

Z hlediska psychologie prace rozlisuje Stikar (2003) tii kategorie stresorti:

- Proces prace (pracovni ukoly a jejich plnéni) — rozliSujeme zde podle vykonu
Clovéka Cinitele mnozstvi (informaci, hmotnost bfemene), ¢as (pro zpracovani
ukolu, délka operaci, rytmus prace) a charakteristiky prace (Sum, druh
prace — fyzicka nebo psychicka).

- Fyzikalni a biologické podminky — faktory zrizika urazi nebo nemoci
z povolani, mohou pusobit jako ohrozujici (ohrozeni zivota nebo zdravi) nebo

rusivy element (ztizeni nebo zpomaleni prace).
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- Socialné psychologické podminky — pivodcem interakce a koordinace s lidmi,
jedna se naptiklad o praci vizolaci (nedostatek socialniho kontaktu) nebo
naopak pfili§ lidi (ruSeni pfi praci), dosazeni pracovniho postupu aj.

Podle Bedrnové a Pauknerové (2015) je pfiCinou stresu nebo také zatéze problém v pisobeni
mezi Clovékem a prostfedim. Na tento problém maji nejCastéji vliv problémovi jedinci,

specifické okolnosti a situace nebo profese s vys§imi naroky na lidské predpoklady.

3.1.4 Stresova reakce a jeji faze

Pti zatizeni organismu stresem dochazi k ur€ité reakci. Obvykle dochazi k adaptacni
reakci, kdy si organismus na stres pfivykne a pii opakovani se tato odezva mirni nebo mizi.
Tuto reakci zkoumal ve 30. letech minulého stoleti Hans Selye, ktery vytvoril teorii
generalizovaného adaptacniho syndromu (GAS), ktery je modelem stresovych reakci

(Kfivohlavy, 1994).

schopnost
resistence

1 Model generalizovaného adaptacniho syndromu (GAS), zdroj: Ktivohlavy (1994, s.17)

Model GAS zahrnuje tfi faze reakce:

- 1. faze — poplachova reakce, mozek vydava pfi naruSeni zivotnich podminek
upozornéni k pfipravé na utok nebo utek.

- 2. faze — béhem faze rezistence Ci vyrovnavaci faze se organismus na stresor
adaptuje, prechazi do utlumu a postupné se uklidriuje.

- 3. faze — pokud stresor pusobi na organismus pfili§ dlouho nebo siln€é dochazi
ke konecné fazi vycCerpani, organismus je ve vazném ohrozeni a muze dojit az
ke smrti (Honzék, 2019).

Stresovych reakci existuje velké mnozstvi, kazdy zivy organismus reaguje jinak.
Atkinsonovi (2003) jako nejbéznéjsi reakce uvadeji uzkost, vztek vedouci k agresi, uzavieni
se do sebe, které pfi del$im trvani situace muze prerast do deprese a oslabeni kognitivnich
funkci, tedy nemoznost se soustiedit nebo usporadat myslenky, protoze nas rusi myslenky

vyvolané stresorem.
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3.1.5 Zvladani stresu

Zvladnutim stresu neboli ,, copingem “ (Nakonecny, 1997, s. 41) je chapano zvladani

pusobeni stresoru. Pro zvladnuti stresu je dilezita celistvost osobnosti ¢loveka, ale také jeho

socialni zazemi. V praxi se obvykle objevuji tfi typy zvladani stresu:

zména nebo odstranéni vnéjSich podminek a stresori — instrumentalné
orientované zvladani,
zména vnitini, odstranéni negativnich pociti a emoci — emocionalné
orientované zvladani,
prehodnoceni nebo zména vyznamu situace pro ¢lovéka — zvladani orientované

na precenéni (Nakonecny, 1997).

Fontana (2016) popisuje tfi faze zvladani stresu: mobilizace, porozuméni a akce nebo

také opatieni. Mobilizace je rozhodnuti néco udélat, priznat si, ze to jde Iépe. Porozuménim

je proces pochopeni proti cemu se ¢lovék zmobilizoval, je to identifikace stresort a moznosti

feSeni. Posledni fazi je akce. Akci miZe byt adaptace na stresor nebo naopak rozhodnuti jaké

kroky podniknout a zda je to mozné okamzité nebo do budoucna.

Dal§i mozné strategie zvladani stresu jsou:

vétsi informovanost o stresorech, o tom, co se s ¢lovékem a jeho okolim déje,
pfimé konani, ¢innost vyvolana stresorem nebo vlastni iniciativou vedouci
k boji se stresem,

pozadani o pomoc ostatni lidi, at’ uz odbornou pomoc nebo jen socialni oporu,
vnitfni rozhovor sam se sebou — snaha prehodnotit situaci, zménit hodnoty

a priority (Kfivohlavy, 1994).

PeSek a Prasko (2016) navrhuji stresor zmirnit nebo odstranit jednoduse pomoci

urCitych moznosti nebo dovednosti, napf. zménit praci pii frustraci ze soucasného

zaméstnani nebo zmirnéni hluku pomoci §puntt do usi.

Dalsi moznosti ke zvladani stresu jsou obranné mechanismy, které zptuisobuji zménu

vnimani stresovych situaci clovékem. Obrannymi mechanismy jsou:

racionalizace — vytvoreni racionalizace naSich aktivit,

projekce — prisuzovani vlastnich negativnich vlastnosti ostatnim v prehnané
mife,

intelektualizace — snaha oddélit se od stresoru pomoci intelektualnich vyraza,
reaktivni formace — nahrazeni nevhodnych sklonti opa¢nymi,

vytésnéni — vylouceni bolestnych nebo ohrozujicich vzpominek z védomi,
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- popieni — odmitnuti existence neptijemné situace nebo skuteCnosti,

- presunuti — pfesmerovani na nahradni cil (Atkinson, Atkinson, 2003).

3.1.6 Stres v pracovnim prostiedi

Pracovni stresory muzeme rozdélit na obecné, specifické a stresory souvisejici
s kazdodennimi pracovnimi ukony. Obecnym pracovnim stresorem muzou byt organizacni
problémy, dlouhd pracovni doba, nizka Sance na povySeni nebo nejistota (Fontana, 2016).

Organizacni problémy mohou zahrnovat nejasné vytvorenou hierarchii podniku, kdy
neni jasné, kdo je zodpovédny za nastalé problémy, finan¢ni problémy organizace, a tudiz
chybéjici vybaveni nebo personal. Nedostatek persondlu se pak stava pfi¢inou vétsiho
mnozstvi tkolu, které mize byt nad ramec povinnosti a kvalifikace pracovnika a ke vzniku
jeho stresu (Fontana, 2016).

Fyzicky i psychicky stres vyvolava také ptiliS dlouha pracovni doba (napf. nafizena
prace piescas), nebo prace v dobé, kdy je lidské t€lo uzptisobené na odpocinek, tedy v noci.
Studie ukazuji, ze nejCastéji jsou nemocemi ze stresu ohrozeni lidé pracujici na smény.
Mimo jiné také ukazuji, ze je pro télo méné stresujici jit spat pozdéji a pozdeji také vstavat
nez jit spat dfive a vstavat diive. Dlouha pracovni doba muaze byt také stresujici z divodu,
ze Clovek netusi, kdy ho vyrusi pracovni telefonat kvili néjakému problému nebo protoze
muze naruSovat rozvijeni socialnich vztaha (Fontana, 2016).

Mezi specifické stresory lze zahrnout nejasné definovanou roli, kdy neméame
informace o nasi zodpovédnosti nebo kompetencich, situace, kdy mame konflikty s kolegy
nebo §patné vztahy s nadfizenymi, ktefi maji na nas pracovni zivot velky vliv, mohou ménit
nase pracovni podminky a povinnosti, povysit nas nebo naopak povysSeni zastavit. Vyraznym
stresorem je mala pestrost prace, ta se muze cCasto ukazovat u pracovnika pfi
administrativnich ukonech (Fontana, 2016).

Stresory, které jsou spojené s pracovnimi ukony jsou naro¢ni klienti nebo nadfizent,
nedostatecné Skoleni pro feseni tkoli nebo neschopnost klientovi pomoci (Fontana, 2016).

Administrativni pracovnici obvykle uvadéji jako problematické stresory napiiklad
praci v Casovém presu, Casté organizacni zmény, nedostatek komunikace nebo konfliktni
klienty. Proto by podle Ptacka a Rabocha mél zakon zabyvajici se ufedniky zahrnovat také
zavedeni prevence stresu nebo syndromu vyhoteni. Touto prevenci by méla byt predevsim

supervize (Ptacek, Raboch, 2013).
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3.2 Syndrom vyhoreni

Pojem ,,burnout syndrom* v piekladu syndrom vyhoteni nebo také vyhaslosti poprvé
pouzil v 70. letech 20. stoleti americky psychoanalytik Herbert J. Freudenberger
(Ledger, 2016).

Vyhoteni neni oficiadlné zarazeno mezi nemoci. Lze ho definovat jako psychicky stav
zahrnujici extrémni vycCerpani, vyrazny upadek vykonnosti a dal§i psychosomatické
ptiznaky (Kallwass, 2007).

Susan Scott (2017, s. 20) vysvétluje syndrom vyhoteni takto: ,, Syndrom vyhoreni
se stal trvalym duSevnim a fyzickym stavem s vyznamnymi diisledky pro zdravi a vitalitu.
Ackoliv se s vyhotenim lidé setkéavali i v minulosti, v dneSnim svété technologii je vyhoteni
mnohem snaz§i. Diky technologiim, kde jsou lidé neustale k zastizeni, mizi hranice mezi
osobnim a pracovnim zivotem. Lidé pracuji mnohem vice, aniz by mysleli na sebe a svijj
odpocinek, neustale se snazi dosahnout vic, chtéji dobrou praci, §tastnou rodinu, uspéchy,
ale jsou prili§ ve stresu a jsou na né kladeny vysoké naroky v pracovnim i osobnim zivoté
(Scott, 2017).

Obé tyto definice shrnuje ve své knize Rush (2004) a syndrom vyhoteni popisuje jako
druh stresu, emocionalni Gnavy a vyCerpani, ke kterym dochazi v disledku neziskani
oCekavanych vysledkd v oblasti zivotniho stylu, vztahti nebo zaméstnani. Mimo to
ptirovnava proces vedouci k syndromu vyhoteni k zapaleni svicky na obou koncich. Lze tak
sice ziskat vice svétla, ale svicka rychleji shofi a stejn€ tak rychle mizi energie lidi
sméfujicich k vyhoteni.

Ptacek a Raboch (2013) vyhoteni popisuji jako vysledek procesu, kdy pracovnici
v disledku intenzivniho zaujeti a nadSeni pro urcity tkol ztraceji nadSeni pro plnéni tohoto
ukolu a dalsi prace. S intenzitou nadSeni se vSak stuptiuje také mira a rychlost vyhoteni.

Definic syndromu vyhoteni existuje velké mnozstvi, ale viechny se shoduji v n¢kolika
spole¢nych znacich:

- spojeni s uréitymi profesemi (pecovatelé, 1ékari),

- snizeni efektivity prace je spojeno s vytvorenim negativnich postoja,

- vyskyt negativnich emocionalnich symptomu (deprese, pocit vycerpani),
- duraz na psychické a behavioralni pfiznaky,

- pritomnost u psychicky zdravych lidi (Jeklova, Reitmayerova, 2006).

20



3.2.1 Vztah mezi vyhorenim a stresem

Syndrom vyhoteni se Casto zaménuje se stresem, ktery se symptomy vyhoteni podoba.
Vyhoteni byva vyvolano chronickym stresem a nerovnovahou mezi odpocinkem a aktivitou.
Stres je tedy pii¢nou vzniku syndromu vyhoteni (Stock, 2010).

Pti dlouhodobém putisobeni velkého stresu dochazi u ¢lovéka k vy€erpani mysli i téla.
Stres vedouci k vyhotfeni mize vznikat neschopnosti nebo domnénkou neschopnosti plnit
naroky, které jsou na ¢lovéka kladeny, ale také priliSnou nudou a absenci stimulujici zatéze
(Ledger, 2016).

Rozdil mezi stresem a vyhotenim je, ze si lidé ve stresu dokazou predstavit, ze az zatéz
skonci, bude zase 1épe, naopak lidé zasazeni syndromem vyhotenim ztraci motivaci a nadéji

na pozitivni zmény (Carnegie, 2011).

3.2.2 Kdo je syndromem vyhoreni ohrozeny?

VétSina autord se shoduje, ze k syndromu vyhofeni muze dojit u pracovniki
v jakémkoliv povolani v libovolné funkci a bez rozdilu v€ku. Mezi nejvice a nejcastéji
zasazené pracovniky Honzak (2018) zahrnuje zamé&stnance se zaméfenim na:

- duSevni a fyzické zdravi a oSetfovatelstvi,

pedagogiku a vyucovani,

socialni prace,
- prosazovani prava.
Obdobné kategorizuje lidi nejcastéji ohrozené syndromem vyhoteni i Potterova (1997)
a to na osoby pracuyjici:
- ve sluzbach (zdravotni sestry, policisté),
- v zaméstnani s rozhodovanim na hranici mezi zivotem a smrti (distojnici,
chirurgové),
- na vedoucich pozicich,
- na pozicich v neustalém ¢asovém napéti.
Prie (2015) charakterizuje lidi nachylné k syndromu wvyhofeni pomoci Cctyt
nejcastéjsich vlastnosti, které vypozorovala u svych klienti se syndromem vyhoteni.
Jednou z vlastnosti je to, Ze clovék nevnima sebe a své potteby, nezna hranice. Jeho
vlastni potieby jsou minimalni nebo viibec neexistuji. Takovi lidé si nedokazi udélat Cas pro

sebe a ,,funguji neustale.“
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Dale se u klientd vyskytoval narcismus. Clovék ma predstavu, jaky by mél byt, a tak
se tak pred ostatnimi 1 pfed sebou chova i prestoze tato predstava je piili§ vzdalena od jeho
pravé osobnosti.

Na zaklad€ pocitu ménécennosti se ¢lovek snazi definovat sebe sama prostrednictvim
vykonu a uznani, snazi se ziskat dikaz, Ze nejsou ménécenni, a to pravé dosahovanim
vysokych vykont a prekracovanim hranic napfiklad se slovy , hranice jsou proto, aby se
prekonavaly .

Posledni vlastnosti je omezena schopnost dialogu, protoze se boji konfliktt, a touha
po udrzeni harmonie, pro které se snazi vyhybat sporim (Prief3, 2015).

Moravcova (2019) déli lidi na tfi ohrozené skupiny. Prvni oznacuje jako ,, nadsené
podnikatele, ““ jsou to lidé nadSeni pro svou firmu, kde maji nejvyssi postaveni, ale pro velky
zapal do prace zapominaji na své fyziologické i psychické potieby. Druhou skupinou jsou
Jrustrovani korpordni zaméstnanci, “ ale nemusi to byt jen zameéstnanci. Jsou to lidé, ktefi
jsou sice nadSeni pro praci, ale je jim branéno v jejim fadném vykonavani. Obvykle jsou
tihle lidé ambicidzni, maji mnozstvi napadu a chtéji néco dokazat, ale nemaji dostate¢né
pravomoci. Posledni skupinou jsou , pecovatelé, kteri se obétovali.” Jednd se o osoby
pecujici o nemocné nebo zranéné blizké. U téchto osob dochazi k vyhoteni, pokud se vidina
zlepSeni situace vytraci nebo pokud jsou donuceni dlouhodobé opustit praci, ktera je bavi,

aby mohli pecovat o jiného ¢loveka a tim prichazi o pocit seberealizace.

3.2.3 Priciny syndromu vyhoreni

U lidi se vyskytuji rizné faktory, které vyvolavaji syndrom vyhoteni. Tyto faktory se
mohou navzajem ovliviiovat a kumulovat a jejich spole¢ny vliv tak znasobuje tlak na
Clovéka. Vlivy lze definovat jako vnéjsi, profesni a vnitini.

Vng¢jsi faktory jsou vlivy zaméstnani a organizace prace, rodina a spole¢nost. Mezi
vlivy zaméstnani a organizace prace patfi:

- naro¢nost pracovnich podminek,

- nedostatek prestavek k odpocinku, velké mnozstvi ukolt a zatézi,
- odmitéani ze strany druhych,

- Spatné vedeni a manazefi a dalsi (Jeklova, Reitmayerova, 2000).

Posledni dva vlivy Rush (2004) jesté blize specifikuje a to tak, ze u odmitani ze strany
druhych mize byt problémem to, Ze si ¢lovék zacne brat odmitani osobné. Je vSak treba si

uvédomit, Ze klient odmita jen nabizeny produkt. Dal§im problémem muize byt dochazeni
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k tomu, Ze neustalé ,.ne“ pracovnika demotivuje a dovede az k averzi k jeho profesi. Spatné
vedeni nebo manazery popisuje Rush (2004) jako ty, co mohou délat zaméstnancim
problémy a omezovat jim pravomoci nebo mozné projekty nebo je naopak nedostatecné
ocenovat.

Rodina miize na vyvoj syndromu vyhofeni pusobit tak, ze ¢lovék vénuje velkou
pozornost problémim ostatnich ¢lent rodiny, Spatné finan¢ni podminky nebo partnerské
konflikty (Jeklova, Reitmayerova, 2006).

Spolecnost ovliviiyje postizeni syndromem vyhoteni svym soutézivym charakterem,
neustale zvySujicim se tempem Zivota a nutnym piizpusobovanim se ¢loveéka tomuto tempu
(Kebza, Solcova, 2003).

Vyrazné¢ krozvoji vyhofeni piispivaji podminky na pracovisti. Jako rizikova
pracovisté definuje Matousek (2003) takova, kde:

- neni vénovana dostateCna pozornost potiebam zaméstnancu,

- zkuSeny personal nevénuje pozornost zaskolovani novych zaméstnancu,

- nejsou vytvoreny plany dalsiho osobniho rozvoje,

- neexistuje supervize,

- zaméstnanec nemda moznost zkonzultovat svou praci s kompetentnim
pracovnikem,

- existuje rivalita mezi kolegy, ktera mize zasahovat i klienty,

- chovani personalu je siln€ kontrolovano.

Vnitfnimi pfi¢inami jsou osobnostni a povahové rysy. Vice ohrozeni syndromem
vyhoteni jsou lidé s osobnostnim typem A. Takovi lidé jsou soutézivi, cilevédomi, radi
pracuji pod tlakem, ale jsou radéji sami sobé panem (Fontana, 2016). PeSek a Prasko (2016)
tento typ osobnosti popisuji také jako prehnané zodpovédny a dochvilny, ale netrpélivy,
ctizadostivy, je neustale neklidny a prerusuje ostatni v hovoru. Protikladem je osobnostni
typ B, ktery se zaméfuje 1 na jiné hodnoty nez profesni, dokéaze se odreagovat a bavit, a proto
je proti stresu a vyhoteni vice odolny (Helus, 2018). DalSimi vnitfnimi vlivy mohou byt také
odhodlanost a pevna vile, protoze lidé s témito vlastnostmi se nevzdavaji, perfekcionismus
a perfektné a kvalitn€ odvedena prace atd. (Rush, 2004).

Vice piicin syndromu vyhoteni uvadi PeSek a Prasko, tyto pfiCiny jsou zobrazeny

v piiloze 1.
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3.2.4 Prevence syndromu vyhoreni

Prevence je mnohdy uc¢inngjs§i nez samotnd lécba, ale vétsina lidi ji nedava vahu,
protoze si nepiipousti, ze by je néjaké problémy mohly zasahnout. Podle Honzaka (2019)
by profesionalové zaméstnani v rizikovych povolanich méli mit povinn€ moznosti supervizi.
Teoreticky k prevenci vyhoteni staci par pravidel, kterymi se bude Clovek fidit, jako ptiklad
Honzak (2018) vyuziva ,,Desatero sester z anglickych hospict, které naptiklad fika:

- Clovék by k sob& mél byt vlidny a laskavy, mé&l by se umét sam povzbudit
a posilit a také se Casto radovat a smat.

- Lidé by méli mit své , utoCisté”, misto, kde budou sami a mit klid.

- Je dobré chvalit, kdyz si to ostatni i jen malo zaslouzi, naucit se chvalu pfijimat.

- N&kdy je naprosto pfirozené a opravnéné citit se bezmocné a bezradné.

- Je zadouci vylepsovat a ménit pracovni postupy.

- O prestavkach by clovék nemél hovofit o pracovnich vécech a problémech
a po cesté z prace by mél myslet na hezké véci a to, co se mu povedlo udélat.

- Dobré socialni vztahy v kolektivu dokazou poskytnout oporu a jistotu.

- Je dulezité umét rikat také , ,ne.“

Podstatné je, aby ¢lovek znal sva omezeni a hranice a také je bral v uvahu. V opacném
ptipadé dojde u vysoce produktivnich lidi k vyCerpani. Stejné jako brat ohled na své hranice
je dualezité dokazat se od prace vzdalit a bez vycitek si odpocinout nebo se pobavit. Pro
udrzeni rovnovahy v zivoté je podstatné dokazat si usporadat cile a priority a ty jednou za
Cas prehodnotit, protoze naptiklad néktefi podnikatelé se snazi financné zabezpecit rodinu,
ale zapominaji na to, ze rodina potiebuje také, aby s nimi travili volny Cas a dokazali si
vychutnavat kras zivota (Rush, 2004).

Syndromu vyhoreni u zaméstnancli by méli predchazet také nadfizeni a manazefi.
Ti toho mohou docilit kvalitnim zaskolenim pracovnika, idealné s klientelou a v prostredi,
kde bude piisobit. Pracovnik by mél nastupovat na pozici s jasnym vysvétlenim jeho role,
naplné prace a metod prace. Béhem probihajiciho zaméstnani je pro pracovniky dilezité mit
moznost konzultovat svou praci s odbornikem na danou véc a ziskavat motivaci formou
vidiny dal$iho rozvoje nebo podporou vzdélavani. Vyhodou je také organizovani supervizi
nebo mimopracovnich programi a aktivit, napfiklad teambuildingli s kolegy
(Matousek, 2003). Velmi dulezité je udrzeni motivace zaméstnance. Nadfizeny by mél byt
schopny ocenit snahu podfizeného, jinak klesa sebevédomi a zajem o dalsi praci. Obdobné

muiizou vést nejasné stanovené tkoly k nezdarim a zklamani (Potterova, 1997).
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3.2.5 Supervize

Slovo supervize vzniklo spojenim dvou latinskych slov super™ a visus“
(Bastecka a kol., 2016, s. 99), tedy nahofe nebo shora a vidéni nebo pohled, jde tedy
v podstaté o nadhled nebo dohled (Bastecka a kol., 2016).

Supervize je proces podpory a poradenstvi ohledné profesni role, pracovnich ¢innosti
a aktivit na urCité pozici. Vyuziva se predev§im u pomahajicich profesi, zaméstnani
zaméfenych na praci s lidmi, at’ uz ve zdravotnictvi, riznych sluzbach (banky, obchody)
nebo ve vzdélavani a vychové. Beéhem supervize probird supervizor se supervidovanymi
situace, které bézné zazivaji v praxi, muze se jednat o problémy s vedenim nebo s kolegy
nebo konzultuji obtizné pripady. Supervizor poskytuje pracovnikovi podporu nebo ho
inspiruje k vytvoreni novych postupt. (Venglarova a kol., 2013). Venglafova (2013, s.11)
shrnuje smysluplnost supervize takto: ,, Smyslem supervize je péce o pracovnika, ktery diky
dobré psychické pohodé i odbornému riistu miize lépe poskytovat kvalitni péci pacientiim.

Podle Peska a Praska (2016) je supervize zamérena na poradenstvi ¢i terapii pro
pracovniky, snazi se zvySit jejich kompetence a efektivitu prace. Je to forma uceni
v bezpecné a tvurci atmosfére s podporujicim charakterem, ktera by méla byt vedena
externim specialistou. Mimo jiné muze supervize také pomoci zbavit se zbylych myslenek
a emoci uviznutych v hlavé (Jeklova, Reitmayerova, 2000).

Supervizor by mél byt odbornikem, ktery absolvoval Skoleni nebo vzdé€lani v oblasti
supervize (Bastecka a kol., 2016). Obvykle jim byva profesional s praxi znékteré
z pomahajicich profesi a dlouholetou zkuSenosti svedenim tyma. Muze mit vzdélani
i v oboru psychoterapie. Supervizor miize byt internim i externim pracovnikem, vyhodné&jsi
je vSak volit supervizora externiho pro eliminaci potizi, jako by mohla byt zabrana
otevienému rozhovoru v pfipadé supervizora interniho.

Naopak supervizor, s vyjimkou manazerské supervize, neni nadfizenym. Neni tutorem
(Casto starsi student, ktery se vénuje mlad$im studentiim, aby odlehcil praci pedagogiim),
mentorem ani psychoterapeutem (Venglarova a kol., 2013).

Existuji tfi typy supervize s piitomnosti supervizora, a to individualni, skupinova
a tymova. Individualni supervize je v podstaté¢ strukturovanym pohovorem s jednim
pracovnikem, jejim ukolem je zvazit a podpofit fungovani pracovnika a podpofit ho v dalsim
rozvoji.

Skupinova supervize je proces, ktery je také strukturovany. USastni se ji vice

pracovnikd, ktefi tak mohou mezi sebou komunikovat o praci, svych pocitech nebo
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pracovnich vztazich. Pracovnici se mohou podporovat navzajem, predavat si zkuSenosti
a poskytovat zpétnou vazbu (Matousek, 2003).

Tymova supervize ma stejnou podstatu jako skupinova. Rozdil mezi skupinovou
atymovou je v tom, Ze skupinové supervize se ucastni pracovnici, ktefi mohou byt z riznych
pracovist’, ale maji stejny zajem nebo vykonavaji podobnou praci, zatimco tymové supervize
se ucastni vSichni ¢lenové tymu (v 1ékarstvi napf. 1€kari, sestry i medici).

Dale existuji dva typy supervize bez pritomnosti supervizora, témi jsou intervize
a autovize. Intervize je schizkou spolupracovniki, kolegii nebo studentd a muze byt za
ucelem vytvoreni prostoru bez autority nebo jen nemoznost sjednat si béznou supervizi.
Existuje také individualni intervize, kdy si konzultaci sjednaji jen dva pracovnici.

Autovize je zpusobem supervize, kdy se jednotlivy pracovnik zamysli sam nad sebou,

nad svou praci a jejimi postupy (Venglarova a kol ., 2013).

3.2.6 Priznaky syndromu vyhoreni

Cesta k syndromu vyhofeni je velmi pomala a pozvolna (Moravcova, 2019). Vyhoteni
ma kumulativni prabéh, to znamena, ze se ze zacatku objevuji drobna varovani, ktera se
stuptiuji. Jejich prehlizeni mize vést az ke stavu, jenz neni Cloveék schopny fesit sam bez
odborné pomoci (Potterova, 1997).

Je mozné uvést vice ¢lenéni symptomu vyhoteni. Rush (2004) voli rozdéleni na vnéjsi
a vnitini symptomy. Za vnéj§i symptomy povazuje kompenzaci stagnace produktivity
pomoci narastu aktivity, protoze pracovnik zasazeny vyhotenim nedosahuje ocekavanych
vysledk®, ale snaZi se ztratu dohnat zvy$enim aktivity. Clovéka ve vyhorelém stavu dokaze
podrazdit 1 véc, ktera mu diive nevadila, navic pocituje neustalou fyzickou unavu.
Poslednim vnéj$im pfiznakem je ztrata souté€zivosti a ochoty riskovat, divodem je ztrata
odvahy, kterd je vnitinim symptomem.

Vnitinimi pfiznaky je uvédoméni si, ze Clov€k neni schopny stejnych uspéchu
a vykonl jako dfive a dochazi ke ztrat€¢ identity a snizovani sebeucty. Dale ztrata
objektivnosti znamena Cinit rozhodnuti podle pocitd, misto rozhodovani se podle realnych
faktl. Poslednim vnitinim pfiznakem je, Ze Clovék se syndromem vyhofeni pocituje
emocionalni vyCerpanost a obvykle zastava negativni postoje, neni schopny prekonat selhani

nebo jiné problémy (Rush, 2004).
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Castgji se setkame s ¢lendnim na symptomy na psychické nebo emo&ni trovni, fyzické
nebo télesné priznaky a tfeti skupinou muze byt pozorovatelné chovani nebo disledky
na vztah k praci ¢i osobni zivot (tato skupina se podle autort lisi).

Symptomy na psychické nebo emocni trovni jsou podle Peska a Praska (2016):

- marnost, nedocenéni,
- pocit nespravedlnosti, sebelitost,
— zlost, strach,
dale jsou to podle Stocka (2010):
- bezmoc, beznadé¢j,
- apatie, ztrata odvahy,
- pocit samoty,
a Honzak (2019) je dopliuje:
- zmeny nalad, plactivost,
- zachvaty zlosti.
Na prvni pohled mohou byt viditelné télesné nebo fyzické pfiznaky mezi né patii:
- pohublost nebo pobledlost v disledku problému s travenim,
- poruchy spanku (Moravcova, 2019),
Moravcovou jesté dopliiuje Stock (2010) témito piiznaky:
- svalové napéti, nachylnost k infekcim,
- poruchy paméti, nachylnost k nehodam v dusledku poruch soustiedéni.

Tteti skupina se dle publikace a autora li§i. Honzak (2019) tuto skupinu pojmul jako
dusledky pro vykon a vztah k praci a zahrnuje do ni ztratu ideald nebo snahu vyhnout se
pracovnim povinnostem. Pro Kebzu se Solcovou (2003) jsou tieti skupinou symptomy na
urovni socialnich vztahti a zahrnuji sem nizkou empatii, snahu redukovat kontakty s lidmi
spojenymi s profesi ¢i zvySovani po¢td konfliktu.

Podle Ktivohlavého (2009) existuje jesté déleni na piiznaky subjektivni a objektivni.
Subjektivni ptiznaky pocituje sam postizeny, je to napfiklad unava, pocit, ze clovék nema
zadnou hodnotu apod. Objektivni pfiznaky jsou viditelné okolim a patfi sem predevsim

dlouhotrvajici snizeni vykonnosti.

3.2.7 Faze vyvoje syndromu vyhoreni

Obvykle publikace uvadi modely se Ctyfmi fazemi, ale existuji 1 tfi nebo dvanéacti

fazové modely, jeden z dvanacti fazovych uvadi ve své knize napt. Honzak. PrieBova (2015)
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popisuje model zahrnujici faze: poplachova, odporu, vyCerpani, ta je soucasné zacatkem
vyhoteni a ustupu.

Poplachova faze nastava v okamziku, kdy dojde ke konfliktu mezi dvéma lidmi a ani
jeden nehodla ustoupit. ProtéjSek se pro ¢lovéka stava ohrozujicim. V takové chvili dochazi
k typickym pfiznakiim stresu jako je buseni srdce, poceni, premysleni, jak situaci vyfesit.
Emocni pfiznaky této faze jsou strach, vnitini neklid nebo nervozita. Pokud trva konflikt
dlouho, muze dojit az k panice a n€kdy i k panické poruse (PrieBova, 2015).

Druhou fazi je odpor. V této fazi zacne jeden z lidi situaci prehodnocovat, premysli,
zda ma ustoupit a konflikt ukoncit. Pokud ale neni mozné situaci opustit, za¢ne druhému
odporovat. Strach z predchozi faze prejde do vzteku a agrese. Tato faze vyzaduje velké
mnozstvi energie a Casto také saha do rezerv (PrieBova, 2015).

Nasleduje faze vycCerpani, ktera je soucasne zaCatkem vyhoteni. Odpor za¢ne slabnout
s dochazejici energii a osoba odbor vzdava a s vyCerpanim zacina byt zasazena syndromem
vyhoteni. Z4téz je pocitovana jako vysoka, trvala a nelze se ji vyhnout. V této fazi Casto
dochazi u postizeného k migrénam, vyrazné viditelné slabosti, zhorSeni poruchy soustiedéni
nebo Castému pocitu zoufalstvi. Co se tyka socialnich vztaht, stahuji se postizeni vyhotenim
do ustrani a omezuji kontakty. Rostou zavislosti na navykovych latkach (PrieSova, 2015).

Posledni fazi, kdy je syndrom vyhoteni zcela rozvinuty, je ustup. Slabost a vyCerpani
se dale zhorSuje, Clovek nenavidi sam sebe. Dosud se lidé zasazeni vyhotenim zdali
v poradku, ale nyni odkryvaji zavislosti, hrubé zanedbavaji praci nebo délaji chyby, které je
mohou stat misto nebo firmu obrovské skody. Clovék ve vyhorelém stavu zaZiva pocity
bezmoci, stale vice se izoluje od okoli a Uplné zastavuje kontakty s ostatnimi lidmi
(PrieBova, 2015).

Druhym modelem je pétifazovy popsany Peskem a Praskem (2016), ktery zahrnuje
tato vyvojova stadia syndromu vyhoteni:

- NadSeni plné idealismu a velkych ocekavani — pii nastupu do nového
zameéstnani je pracovnik premotivovany, chce se prosadit. Pracovnik tvrdé
pracuje, ale vydava prili§ své energie a Casto se prepracovava.

- Stadium stagnace — v tomto stadiu se idealy pracovnika stietavaji s realnym
zivotem. Pracovnik se snazi vyhnout naroc¢néjsi praci nebo klientim, je pro
néj prednéjsi kariérni postup.

- Stadium frustrace — ptichazi prvni pochyby o smyslu prace a objevuji se prvni

vétsi problémy v socialnich vztazich.

28



- Apatie — tato faze je v podstate obrannou reakci. Pracovnik se vyhyba
obtiznym ukoltim, uzavira se do sebe. V tomto stadiu také muze zacit vznikat
zavislost na alkoholu, objevuji se psychosomatické problémy a s nimi Casté
nemoci.

-V posledni fazi dochazi k samotnému syndromu vyhoteni.

Jeklova a Reitmayerova (2006) za posledni fazi tohoto modelu povazuji stadium intervence,
kdy dochazi k zastaveni vyvoje syndromu vyhoteni, a to na zadkladé vyznamné zmeény
v zivoté nebo v zaméstnani.

Bedrova a Pauknerova (2015) popisuji tfi faze syndromu vyhoteni. V prvni fazi ma
zasazeny pocit, Ze nic nestiha a v praci se ztraci. V druhé fazi ma zasazeny typicky uzkosti
a nutkani stale néco delat, ale jeho Cinnost neni efektivni. V posledni treti fazi upada
zasazeny do apatie a ztraci nadSeni 1 veSkery zajem o préaci, je unaveny, zklamany a drazdi

ho pfitomnost ostatnich lidi v jeho blizkosti.

3.2.8 Lécba syndromu vyhoreni

P11 1écbé si musi 1é¢eny uvédomovat, ze neni v poradku a chtit se vylécit. I prestoze to
pro ¢lovéka trpiciho syndromem vyhoteni neni lehké, mél by byt schopny vzit za sebe a svou
zménu zodpoveédnost (Jeklova, Reitmayerova, 2000).

Lécba vyhorteni jde kupfedu stejné pomalu a postupné jako pfichazi syndrom vyhoteni.
Z tohoto duvodu je dulezité byt trpélivy a neoCekavat, ze vysledky budou znat okamZzité,
navic po 1é€bé nebude vse jako dfive. Velmi ¢asto neni €lovek schopny vyléc€it se z vyhoteni
sam a potrebuje podporu. Takovou podporu by mél poskytovat nékdo, kdo se v problematice
syndromu vyhofeni vyzna, muze jim byt laik ale i odbornik. Do pomoci pfi 1€¢be by se méli
zapojit i rodinni pfislusnici (Rush, 2004). Tato socialni opora muze byt formou naslouchani
a povzbuzeni, aby postizeny vidél, ze se ma na koho obratit, nebo zpétnou vazbu, diky niz
je mozné upravovat a rozvijet nasledné snahy (Jeklova, Reitmayerova, 2006). Podstatné je
vSak, aby blizky, ktery o vyhotelého peCuje, s nim jednal jako sk sobé rovnym a délal
kompromisy a ustupky jen v ramci urcitych hranic. Pokud by tyto hranice prekrocil, mohlo
by dojit k jeho vlastnimu vyhoteni (PrieBova, 2015).

Podstatnym krokem 1é¢by je oddélit se od zdroju, které pasobi problémy. V tom muze
pomoci zaméstnavatel Upravou pracovnich podminek, prefazenim vyhotelého na jinou

pozici nebo ujasnénim ukoli.
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Dale je klicové fesit fyzické vyCerpani, aby bylo mozné eliminovat i to emocionalni.
To lze naptiklad rekreaci formou sportu, vénovani se svym konickiim nebo uceni se novych
véci nebo jen odpocinutim si.

Velkym krokem je ziskat zpét svou sebedivéru, k tomu mize dojit napiiklad plnénim
drobnych kratkodobych cilii a postupnym zvySovanim jejich naroc¢nosti. Také je vhodné
najit novy smysl zivota nebo vizi, diky ¢emuz ¢loveék ziska novou motivaci k dalsi €innosti

a navratu k béznému zivotu (Rush, 2004).

3.3 Dusevni hygiena

Mentalni, duSevni nebo také psychohygiena by se dala definovat jako proces udrzeni
dusevniho a psychického zdravi nebo zvyseni odolnosti proti stresorim (Kfivohlavy, 2009).
Micek (1984, s. 9) vytvoril definici, ktera shrnuje fadu dalSich definic: ,, Dusevni hygienou
rozumime systém védecky propracovanych pravidel a rad slouzicich k udrzZeni, prohloubeni
nebo znovuziskani dusevniho zdravi, dusSevni rovhovdhy.

Voborilova (2015) popisuje dusevni hygienu jako obor, ktery se zabyva hledanim
efektivniho a zdravého zptsobu Zivota a udrzeni dusevniho zdravi.

Podle Bedrnové a Pauknerové (2015) lze dusevni hygienu chéapat v Sir§im a uz§im
smyslu. V Sir§im smyslu je to obor zaméfeny na hledani a nachédzeni optimalniho
a efektivniho zpusobu zivota a zivotni cesty, je mozné sem zatadit také celou problematiku
managementu osobniho rozvoje. V uzsim pojeti se zabyva pfimo zachovanim fyzického

a duSevniho zdravi.

3.3.1 iivotospréva

Velmi podstatnou soucasti dusevni hygieny je spravna zivotosprava. Ta zahrnuje
kvalitni optimalné dlouhy spanek, pestrou a vyzivnou stravu, spravné dychani, dostatecny
odpocinek a pohyb a vylouceni Skodlivych zlozvykd.

Idedlnim predpokladem pro dobry spanek je prostfedi s teplotou vzduchu mezi
16 a 18 °C nebo pravidelné usinani v urcitou hodinu.

Vyziva by méla byt vyvazena, obsahovat veSkeré potiebné ziviny a ¢loveék by se nemél
prejidat (Micek, 1984).

Dychanim je mozné obnovit rovnovahu a zklidnit rychlé dychéni ze strachu
(Joshi, 2007). Dusevni zdravi zavisi také na okysliceni mozku, ktery spotiebuje az 20 %

kysliku piivedeného do t€la. Nedostatek kysliku mize navodit omameni, pokud je vSak delsi
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nez jedna minuta dochazi k poskozeni nervového systému. Naopak pravidelnad dechova
cviceni Cloveka dokazi zbavit stresu a napéti.

Odpoc€inkem lze zmirnit télesnou 1 dusevni tinavu. Odpocivajici by mél svou mysl
soustiedit pouze na odpocinkovou c¢innost a nepfemyslet nad pracovnimi ukoly. Kromé
klidného odpocinku existuje také aktivni. Ten lze provozovat tim zptsobem, ze duSevni
pracovnik provadi manualni ikony nebo sport, a naopak manualni pracovnik se soustredi na
tkony dusevni (Mi&ek, 1984). Clovek zabyvajici se manualni praci si tedy maze predist
knizku, navstivit divadlo nebo si popovidat s blizkymi (Kfivohlavy, PeCenkova, 2004). Je
vSak dulezité poslouchat své télo, jestlize jsme z prace priliS unaveni muze se stat, Ze se
aktivnim odpocinkem vycerpame upln¢ (Moravcova, 2019).

Pohyb je podstatny pro zachovani nejen télesného zdravi, ale také duSevniho.
Nejlepsim zpisobem odpocCinku je takova aktivita, ktera ¢lovéka bavi. Je vSak podstatné to
nepiehanét a dat si pozor na pfiméfenost sportovnich cila (Micek, 1984).

Spatnym piikladem Zivotospravy jsou zlozvyky a zavislosti. Pro udrzeni dusevniho
zdravi a rovnovahy je proto idedlni se téchto Spatnosti zbavit. Metod existuje nékolik,
napiiklad metoda interference, kdy se zlozvyk nahradi né¢im, co s nim neni mozné provadeét
soucasné (nahrazeni cigarety zvykaCkou) nebo metoda malych krok vyuzivana pfi

zlozvycich, kterych neni mozné se zbavit jednorazoveé (Micek, 1984).

3.3.2 Meditace, relaxace a cviceni

Cilem meditace a relaxace je dosazeni uvolnéni a klidu, cvi¢enim ve smyslu sportu si
cloveék zvysSuje fyzickou kondici a sebevédomi (Stock, 2010). Meditace muze byt pfi
nasi pozornost, schopnost kontroly myslenkovych procest a ovladani emoci a pomaha
¢lovéku k télesnému uvolnéni (Fontana,2016).

Relaxacnich metod existuje nékolik typu, napfiklad uvolnéni svalt, asijské techniky
jako je joga, Tai chi nebo hypnoza. Pro spravny uvoliiujici a ozdravny efekt je podstatné,
aby byla relaxace provadéna pravidelné a po delsi dobu (Stock, 2010).

Dalsi osvédcenou metodou pro uvolnéni stresu je fyzicka aktivita. Podle 1ékait jsou
pravidelné cviCici jedinci méné nachylni k onemocnéni zplisobenym stresovou zatézi.
Nékolik studii zaméfenych na vliv fyzické aktivity na stres prokazalo, ze cvi¢eni poméaha
zvysit obranyschopnost viici infekcim a snizit negativni ptisobeni stresu (Joshi, 2007). Pohyb

by mél zahrnovat také aerobni cviceni, naptiklad plavani, béh nebo cyklistiku, které pomaha
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se vstiebanim adrenalinu nahromadéného pfi stresu v praci. Obecné pravidelné cvicici lidé
maji vice energie a citi se lépe, také protoze se pii cvieni zvySuje hladina endorfint

(Fontana, 2016).

3.3.3 Socialni opora a osobni vztahy

V ramci duSevni hygieny jsou také velmi dulezité dobré osobni vztahy a socialni
podpora od naSich blizkych ptibuznych a pratel. Lidé s pevaym domacim zazemim jsou
Casto odolngjsi proti stresu a ruznym chorobam, naopak u tzv. singles (mladych lidi zijicich
bez partnera) je vyssi riziko vyhoteni. Divodem muze byt traveni vice ¢asu v praci, protoze
na n¢ doma obvykle nikdo neceka (Stock, 2010).

Velky duraz je kladen na komunikaci o problémech s blizkymi nebo i s cizimi
s obdobnym z4jmem nebo Ucasti v oblasti, ve které problémy vznikly. Potfeba svéfovani
a komunikace o problémech zavisi na povaze daného Cloveka. Nekteti lidé povazuji za
nutnost se s problémy a pocity svéfit ostatnim a jini radeji o svém dni popremysli v klidu
o samot€ (Fontana, 2016).

Pro zachovani duSevniho zdravi, by nemeélo dochazet k prenaseni vzteku a podrazdéni
na blizké doma. Clovék, ktery agresi prenasi si vytvaii jen dalsi stres i v domacim prostiedi.
Tomu je mozné piedejit preorientovanim myslenek na praci na myslenky zaméfené na

pohodu a klid domova (Fontana, 2016).

3.3.4 DusSevni hygiena na arovni smyslu

Joshi (2007) zahrnuje do duSevni hygieny také vyuzivani smyslta. Jednim z ptikladu je
poslouchani hudby, prozpévovani si nebo rizné vytvareni zvuku.

Uvolnit organismus od stresu mize pomoci také plac. Slzy vyplavené pii zazitku
zasahujicim city obsahuji adrenalin a jiné stresové chemickeé latky.

Ttetim smyslem je ten pro humor. Joshi vysvétluje, ze zabavné pojeti situace dokaze

od stresu uvolnit nebo mu dokonce zabranit.

3.3.5 DusSevni hygiena administrativniho pracovnika

U zaméstnanct pracujicich s lidmi, a témi jsou i administrativni pracovnici, je vhodné
vytvoreni ur¢itého osobniho odstupu od téchto klientt. K tomu existuji rizné metody. Kebza

a Solcova (2003) navrhuji vyznamové odosobnéni, tedy pojeti klienta jako uréity piipad
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nebo kauzu, odstup formou komunikace o klientovi bez emoci a osobniho pfistupu a jasné
oddéleni pfistupu ke klientiim a ostatnim lidem.

Pro udrzeni duSevniho zdravi je uziteCné stanovovat si dil¢i postupné cile a ty plnit.
V ramci toho by si pracovnik mél vytvofit ur¢ity Casovy program, rozlisit, které cile a ukoly
maji prioritu a az po jejich splnéni zacit s dal§imi, pfipadné né€kterymi povétit n€koho jiného
nebo pozadat o pomoc pfi jejich plnéni (Bedrnova, Novy, 1998).

K lep§i vykonnosti v praci také pomaha pravidelny odpocinek 1 v praci. U fyzicky
1 psychicky namahavych nebo monotonnich profesi je vhodné odpocivat naptiklad po
hodiné. Tento odpoCinek muize mit rizné formy, naptiklad kratké prochazky, rozhovoru
s kolegou nebo poslechu hudby. Nekteré firmy si to dobfe uvédomuji, a proto vytvari ve
svych prostorach mensi télocviény nebo prodluzuji poledni pauzy (Pesek, Prasko, 2016).

V praci jsou dulezité zdravé vztahy a pfijemné pracovni prostiedi. To vSak muze
narusovat piili§ narony §éf nebo nepfijemni az ,jedovati“ spolupracovnici. Pokud
nadfizeného bude podiizeny pomlouvat nebo si na néj st€zovat, pravdépodobné ho to bude
stale stresovat, ale existuje také pristup, kdy se pracovnik zaméfi na jeho pozitiva a zjisti, ze
ma napiiklad dobry vliv na jeho vykonnost.

Pfi praci s ,,jedovatymi® spolupracovniky je vhodné naucit se s nimi jednat. Naptiklad
pokud je o néco zadame, je idealni se dohodnout formou e-mailu, aby pozdé€ji nemohli tvrdit,
ze k zadné dohod¢ nedoslo. Tito pracovnici mohou vyuzivat informace od kolegti ve svij
prospéch, a proto neni vhodné jim prozrazovat osobni nebo diivérné informace.

Pro zachovani dobrych vztaht by si kolegové méli vazit sebe navzajem, obCas se
pochvalit i kdyz zrovna neexistuje k pochvale zadny vyrazny divod (Urban, 2016).

Vliv na duSevni hygienu v praci maji také urcité faktory, kterymi jsou osobni
a pracovni tempo a rytmus, pohybové aktivity a oddéleni prace od volného Casu.

Lidé s pomalej§im tempem zivota se snazi vyhybat situacim, kdy se musi rychle
rozhodnout a jednat, naopak ti s rychlej§im tempem jsou z opakujicich se situaci a aktivit
znudéni, potiebuji neustale pohyb a akci (Bedrnova, Pauknerova, 2015).

Pohyb ma na nase zdravi nepatrné velky vliv, je tedy podstatné pifedevs§im u sedavych
zaméstnani ne¢innost kompenzovat cilenym pohybem. Tim nejjednodussim je cilena chiize.

Rozdéleni casu béhem dne je dalSim faktorem duSevni hygieny. Vymezeni
spankového rezimu neni dostateCné, podstatné je rozdéleni ¢asu béhem bdéni. Ten se
obvykle déli na pracovni a volny, ale béhem volného Casu je nutné splnit dalsi rizné aktivity,

kterymi miize byt nezbytné jidlo, osobni hygiena, uklid nebo také Cas na partnera a déti.
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Mnoho lidi dokéaze byt béhem dne efektivni a zvladne mnoho véci, ale jini nemaji Cas nikdy
a na nic. Takovi lidé mohou byt jednodus$e jen lini, mit horsi zdravotni stav nebo naopak
nedokazou odmitnout druhé a berou si piili§ mnoho prace a tikolt, které nezvladaji splnit

(Bedrnova, Pauknerova, 2015).
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4 Vlastni prace

4.1 Administrativni prace

Utelem administrativni prace je podporovani fungovani firmy nebo organizace,
obvykle se jedna o kancelaiskou praci (Management Mania, 2020). Skortiova a kol.
(2003, s.10) definuje administrativni funkci takto: ,,sprdvni funkce, tj. predevsim
ochrana, evidence a udrzba zdrojii firmy a vyrizovdni véci verejnych.

Kancelarska prace je jednim z oborti, kde neni snadné plné nahradit clovéka
modernimi technologiemi, a proto se predpoklada, ze bude existovat i nadale. Naopak
tyto technologie praci zaméstnancii v administrativé velmi zjednodusuji, urychluji,
ato1jeji kontrolu (Habarta, 2019).

Administrativni ukony se vyskytuji v naplni prace kazdého pracovnika, avsak
jen v nezbytné mife. Zatimco pracovni naplii administrativniho pracovnika obsahuje
v celé §ifi pouze administrativu (Management Mania, 2020).

Mezi nejcast€j§i administrativni ukony se fadi:

- tvorba, pfiprava a vypliiovani formulait a vykazu,

- priprava materialti na schiize (porady nebo jednani) a vytvareni zapisa z nich,

- komunikace s ostatnimi pracovniky, firmami nebo klienty prostfednictvim
e-mailu, telefonu atd.,

- prace s dokumenty (jejich tvorba a archivace),

- amnoho dal§iho (Management Mania, 2020).

4.1.1 Pracovni pozice v administrativé

Administrativa se vyskytuje téméf u jakékoliv zaméstnani. AvSak existuji pracovni
pozice, které jsou pro administrativu vyc¢lenény. Nasledujici text bude zaméfen na nékteré
konkrétni ptiklady takovych pracovnich mist (Millerova, 2015).

Administrativni pracovnik je pozice obvykla pro malé firmy nebo OSVC. Takovy
pracovnik vede béznou administrativni agendu. Provadi ¢innosti jako naptiklad evidenci,
archivaci nebo skartaci pisemnosti nebo organizuje firemni a obchodni schiizky. Maze to
byt pracovnik na recepci nebo v sekretariatu firmy. Obdobnou pracovni naplit mé i asistent,
ktery ale ¢innosti provadi konkrétné pro své nadiizené pracovniky. Mizou existovat i rizné
typy asistentti, napf. osobni asistent je odpovédny jednomu nadiizenému naopak tymovy

asistent spolupracuje s urcitym pracovnim tymem a také se mu zodpovida (Millerova, 2015).
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Asistentka nebo sekretarka ma tedy za ukol pracovat s dokumenty podle spisového
a skartacniho fadu, méla by byt schopna efektivné vyuzivat informacni technologie a jednou
z jejich funkei je také chranit nadfizeného pied ,, zlodéji ¢asu* (Skoriiova, 2003, s.10).

Office manager je o néco vySe postavena pozice. Jeho prace muze spocivat
v personalnich ¢innostech nebo zodpovédnosti za chod recepce. Pracovnik zajistuje spravu
majetku, tvorbu a spravnost ti€etnictvi, komunikuje s dodavateli. Mezi dalsi typické Cinnosti
patii dohlizeni na plnéni pravidel, predpist a ptikazi od vyssiho vedeni, kterym také predava
zpétnou vazbu (Millerova, 2015). Prace office managera nebo také kancelarského manazera
spociva v planovani a organizaci riznych akci nebo sluzebnich cest a v komunikaci s kolegy,
jak nadfizenymi, tak podfizenymi. Jedna se o plnéni ukold samostatné a ziskavani informaci
z vlastni iniciativy (Skorfiova, 2003).

Uiednikova pracovni naplii zavisi na specializaci konkrétniho ufadu. Nejcast&ji do
naplné prace patii komunikace s obCany a ostatnimi ufady a vyfizovani a schvalovani
zadosti, se kterymi obCasné prichazeji (Millerova, 2015).

Operator klientského centra komunikuje se zakazniky a klienty prostfednictvim
telefonické nebo e-mailové komunikace. Jeho ukolem je vyhledavani novych zakazniki,
nabidka zbozi a sluzeb nebo informace o novinkach (Millerova, 2015).

Referent se podili na zpracovani a ptipraveé podkladi pro naslednou tvorbu formulait
a dokumentace pro dalsi potieby oddé€leni nebo zakaznikd. Nékdy se mize zabyvat také
vyftizovanim reklamaci nebo stiznosti (Millerova, 2015). Dal§imi tkoly jsou takové, které se
pravidelné opakuji a neni tedy nutné k nim znovu zadavat pokyny. Takovymi ukoly miize
byt zpracovavani objednavek, dopliiovani kancelarského materialu nebo tvorba statistik ¢i
piekladt (Skorfiova, 2003).

Pracovni naplni soudniho zapisovatele je psani a prepisovani textl a vytvareni
zaznamu z jednani a schiizek. Muze se také starat o jednoduchou korespondenci nebo

vytvaret pisemnosti dle pokynt nadfizenych (Millerova, 2015).

4.2 Pozadavky na administrativniho pracovnika

Pro plnéni ukolli pozice administrativniho pracovnika musi cloveék spliovat
kvalifikacni 1 osobnostni dispozice.
Podle Habarty (2019) by pracovnik v administrativé mél idealné dosahovat vlastnosti

jako je smysl pro poradek, byt dusledny v dodrzovani pravidel, mit smysl pro systém a
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zodpovédnost a praci odvadeét pecliveé. Takovi pracovnici jsou pro praci v kancelafi témér
nenahraditelni.

Mezi kvalifika¢ni predpoklady Skortiova (2003) fadi napiiklad dobrou znalost prace
na PC, znalost cizich jazykd, nejcCasteji anglického a némeckého, a minimalné stfedoskolské
vzdélani, nékdy je uvadéno i1 vysokoskolské bakalarské. Tyto predpoklady se daji shrnout
do obecnéjSich kategorii:

- administrativni a organiza¢ni ¢innosti,

- znalost prace a jednotlivych ukont, napf. €etnictvi, personalni prace,
- prace s poCitaCem a pocitaCovymi programy,

- znalost jazyka a prace s nim.

Osobnostni predpoklady jsou pak rizné charakterové a podobné rysy, napft. vytrvalost,
komunikativnost, jak v jednani s kolegy, tak s klienty, flexibilita nebo smysl pro poradek

(Skortiové, 2003).

4.3 Dotaznikové Setieni

Dotaznik byl vytvoren k analyze vyuzivani metod dusevni hygieny administrativnich
pracovnikd, stresort, které je ovliviiuji béhem pracovniho vykonu i rodinného Zivota,
a k analyze ohrozeni jednotlivych pracovniki syndromem vyhoreni.

Doslo k jeho elektronickému rozeslani predev§im mezi pracovniky méstskych uradu
a uradl prace. Ze 150 rozeslanych dotaznikt jich bylo vyplnéno 117.

Dotaznikové Setfeni je strukturované do Ctyt Casti, které maji dohromady 26 otazek,
a to jak otevienych, polouzavienych, tak i1 uzavienych. Prvni ze ¢tyt ¢asti dotazniku se
zabyva demografickymi udaji, tedy pohlavim, vékem, délkou praxe a vzdélanim. Dalsi Casti
jsou zaméfeny na jednotliva podtémata: duSevni hygiena a jeji metody, stres a syndrom

vyhoteni.

4.4 Nulové a alternativni hypotézy k testovani

K dal§imu zpracovavani dat z dotaznikového Setfeni bylo vyuzito oboustranné
testovani hypotéz. Ktomu je nutné definovat piedpoklad charakteristiky zakladniho
souboru, hypotézu nulovou Ho a k ni hypotézu, ktera ji urCitym zptsobem popira, tedy
alternativni H; (Hindls a kol., 2007).

Byly definovany tyto nulové hypotézy:

Hi: Pohlavi nem4 vliv na provozovani metod duSevni hygieny.
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H>: VEk nema vliv na ohrozeni syndromem vyhoteni.
Hs: Délka praxe v oboru neovliviiuje ohrozeni syndromem vyhoteni.
Ha: Pocet hodin spanku neovliviiuje miru prozivaného stresu.
Hs: Spokojenost se zaméstnanim nema vliv na miru stresu béhem pracovniho dne.
He: Spokojenost v osobnim zivoté nesouvisi se spokojenosti se zamestnanim.
K nulovym hypotézam byly stanoveny tyto alternativni:
Hi:: Pohlavi ma vliv na provozovani metod dusevni hygieny.
Haz1: Vék mé vliv na ohrozeni syndromem vyhoteni.
H3i: Délka praxe v oboru ovliviiuje ohrozeni syndromem vyhoteni.
Ha1: PoCet hodin spanku ovliviiuje miru prozivaného stresu.
Hs1: Spokojenost se zaméstnanim ma vliv na miru stresu béhem pracovniho dne.
He1: Spokojenost v osobnim zivote souvisi se spokojenosti se zaméstnanim.
Tyto hypotézy byly nalezit¢ otestovany prisluSnymi statistickymi metodami

a vysledky jejich testovani jsou uvedeny v nasledujici kapitole.

38



S Vysledky a diskuse

5.1 Demograficka charakteristika souboru respondentu

Sbér dat pomoci dotaznikové Setfeni probihal v obdobi od 1. prosince 2022 do
14. Gnora 2023. Soubor dat ziskanych na zakladé dotazovani respondenti zahrnoval
117 odpovedi poskytnutych jednotlivymi respondenty ze 150 rozeslanych dotaznikd.

Jak lze vidét v grafu 1 z celkového poctu respondentt bylo 94 Zen, které tedy tvori
80 % dotazovanych. PoCet muzu je vyrazné niz$i, dotaznik jich zodpovédélo 23, coz je

zbyvajicich 20 % dotazovanych.

m 7ena = muz

1 Graf rozd¢leni respondentii podle pohlavi, zdroj: vlastni zpracovani, 2023
Z hlediska véku jsou zastoupeny vSechny kategorie produktivniho veéku. Nejveétsi
zastoupeni maji Ctyfi kategorie ve véku od 20 do 60 let, vSechny maji v grafu 2 vice nez
20 %. Nejméneé respondentt, ktefi dotaznik vyplnili, bylo v kategoriich do 20 let a od 60 let
vySe, ob¢ kategorie se pohybuji okolo 3 %.

4;3% _ 3:3%

e

30; 26%

m15-20let ®=20-30let =30-40Ilet 40-50let m50-60let = 60+let

2 Graf rozd¢€leni respondentt podle véku, zdroj: vlastni zpracovani, 2023
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Dalsi rozdéleni respondentii je zobrazeno v grafu 3 a je podle jejich nejvyssiho
dosazeného vzdélani. Nejvétsi zastoupeni maji respondenti s vysokoskolskym vzdélanim
(57 respondentt — 49 %), dale stiedoskolské s maturitou (53 respondentd — 45 %), zbyvajici
kategorie jsou respondenti se zakladnim (2 respondenti — 2 %) a stfedoskolskym vzdélanim

s vyuénim listem (5 respondentd — 4 %).

5; 4% -2 2%

m vysokoSkolské = stfednis maturitou = stfedni s vyucnim listem zakladni

3 Graf nejvyssiho dosazeného vzdélani respondenti, zdroj: vlastni zpracovani, 2023

Posledni obecnou charakteristikou je délka praxe respondentt, ta je rozdélena do
6 kategorii s ohledem na vékovou strukturu souboru. Nejvyssi pocet respondenttt odpoveédel,
ze pracuje v oboru méné nez 5 let. Naopak nejdelsi praxi nad 25 let dosahuje 23 lidi, coz je
20 % respondentt. Obdobnych hodnot dosahuje délka praxe od 5 do 10 let, tedy 19 %. Praxi

v oboru v délce 10 az 15 let dosahuje 14 % respondentd, zbyvajici respondenti jsou v oboru

15 az 20 let a 20 az 25 let, téchto respondentti je 8-9 %. Tuto skuteCnost zobrazuje graf 4.

4

E

mdo5let w5-10let = 10-15 let 15-20let = 20-25let = 25+let

4 Graf délky praxe respondentu, zdroj: vlastni zpracovani, 2023



5.2 Testovani hypotéz

K testovani jednotlivych hypotéz byly vyuzity prislusné statistické metody. Pro
analyzu dat a testovani hypotéz byly vytvoreny jednotlivé kombinacni tabulky, konkrétné
tabulky asociacni nebo kontingencni. ,, Kombinacni tabulka vznika, tridime-li jednotky
souboru podle variant dvou kvalitativnich znakii, napr. znaku A a B, kdy znak A ma r variant
a znak B svariant, které jsou uvedeny v legendé, resp. v hlavicce tabulky.
(Hindls a kol., 2007, s.159)

K vypoctu jednotlivych testovych kritérii byl v pfipadé splnéni nutnych podminek
pouzit y* test nezavislosti, v opaéném piipadé pak metoda Fisherova exaktniho testu.
Podminkou pro pouZiti y° testu nezavislosti je predeviim to, ze minimalné 80% ocekavanych
Cetnosti v kontingen¢ni tabulce je vétSich nez 5 (Neubauer a kol., 2021) a zbyvajicich 20 %
je vétsich nez 1 (Budikova a kol., 2010). Hladina vyznamnosti jednotlivych hypotéz byla

zvolena jako 0=0,05 tedy 5 %, tzn. Ze spolehlivost testi hypotéz je rovna 95 %.

5.2.1 Hi: Pohlavi nema vliv na provozovani metod dusSevni hygieny.

Predmétem prvni stanovené hypotézy je zjisténi, zda jednotlivd pohlavi provozu;ji
rozdilné metody dusSevni hygieny. Obecné spolecnost piredpoklada, ze muzi nevyuzivaji
pfili§ metody dusevni hygieny a nevénuji vysokou pozornost svému dusevnimu zdravi.

Pro testovani byla stanovena nulova hypotéza Hi: Pohlavi neméa vliv na provozovani
metod dusevni hygieny. K ni pak byla vytvorena alternativni hypotéza Hii: Pohlavi ma vliv
na provozovani metod duSevni hygieny. Nasledujici tabulka znazoriuje rozdéleni poctu

vyuzivanych metod dusevni hygieny jednotlivymi pohlavimi.

1 Tabulka Cetnosti k testovani hypotézy H,

Pohlavi Pocet provadénych metod dusevni hyg1f:ny _

V Jedna Dv¢é Tii a vice
Zena 2 30 62
Muz 1 6 16

Zdroj: vlastni zpracovani, 2023

Vzhledem k 33 % ocekavanych Cetnosti mensSich nez 5, byl pro testovani stanovené
hypotézy zvolen Fisheriv exaktni test.

Hodnota testového kritéria je rovna 1,024 a jeho p-hodnota se rovna 0,641. Pti

porovnani s hladinou vyznamnosti a, je zji§téno, ze p>a, tedy 0,641>0,05.
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Vysledkem testu je, ze nulovou hypotézu H; nelze zamitnout, to znamena, ze
u testovaného souboru nebyl prokazan vyznamny statisticky rozdil mezi vyuzivanim metod

dusSevni hygieny u zen a muza.

5.2.2 H:2: Vék nema vliv na ohrozeni syndromem vyhoreni.

Hypotéza H> je zaméfend na odliSeni vnimani ohrozeni syndromem vyhoteni
u jednotlivych vékovych kategorii. Ohrozeni bylo stanoveno na zékladé mnozstvi
projevenych piiznakt u jednotlivych respondenti. Respondenti byli dotazovani, zda pocitili
jeden ze CtyT stanovenych symptomu. Za ohrozené byli povazovani respondenti, ktefi pocitili
tfi a vice zuvedenych symptomu. K nulové hypotéze H» byla stanovena alternativni
hypotéza Hzi: VEk ma vliv na ohrozeni syndromem vyhoteni. Tabulka ¢. 2 znazoriuje
rozdeleni Cetnosti pouzitych pfi testovani.

2 Tabulka cetnosti k testovani hypotézy H»

Pohlavi OhroZeni syndromem vyhoteni

Ano Ne
15-30 let 13 13
30-40 let 16 D
40-50 let 8 7
50 + let 1 7

Zdroj: vlastni zpracovani, 2023

Pfi testovani byly splnény podminky y? testu nezavislosti. Hodnota testového kritéria
dosahuje hodnoty %*=20,162 a jeho p-hodnota je p=0,00001. Pii porovnani p-hodnoty
a hladiny vyznamnosti a bylo zjisténo, ze p<a, 0,00001<0,05 a nulovou hypotézu nelze

pfijmout. Vysledkem testovani je, ze vék ma vliv na ohrozeni syndromem vyhoteni.

5.2.3 Hs: Délka praxe v oboru neovliviiuje ohrozeni syndromem vyhoreni.

Mohlo by se zdat, ze ¢im déle ¢loveék pracuje v oboru, tim je pravdépodobnéjsi, ze ho
postihne syndrom vyhoteni nebo jina psychicka nemoc. Ugelem testovani této hypotézy je
zjistit, zda mé délka praxe v oboru vliv na ohrozeni syndromem vyhoteni. Stejné jako
u predchozi hypotézy byli respondenti rozdéleni do skupin podle poctu pocitovanych
symptomu syndromu vyhoteni. Alternativni hypotézou k nulové Hs je hypotéza Hzi: Délka

praxe v oboru souvisi s ohrozenim syndromem vyhoteni.
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3 Tabulka ¢etnosti k testovani hypotézy Hs

. Ohrozeni syndromem vyhoteni
Délka praxe Ao Ne
Do 5 let 21 14
5-10 let 11 11
10-20 let 17 10
Nad 20 let 29 3

Zdroj: vlastni zpracovani, 2023
Tabulka Getnosti spliiuje jednotlivé pozadavky pro y test nezavislosti, a tak mohl byt

k testovani pouzit. Hodnota testového kritéria odpovida y*=11,97 a p-hodnota=0,007.
Na zakladé porovnani p-hodnoty a hodnoty hladiny vyznamnosti o bylo dosazeno
zaveéry, ze p< a (0,007<0,05) a hypotéza H3 byla zamitnuta ve prospéch hypotézy Hzi: délka

praxe v oboru ovliviiuje ohrozeni syndromem vyhoteni.

5.2.4 Ha: Pocet hodin spanku neovliviiuje miru prozivaného stresu.

Mnoho lidi byva pfi nedostatku spanku nepifijemnych, délaji chyby a muze byt
i vnadmémém stresu, protoze je pro n¢ obtiznéjsi cokoliv délat. Tato hypotéza byla
vytvofena za uCelem zjisténi, zda muze mit spanek vliv na miru stresu. Alternativni
hypotézou je Hsi: Pocet hodin spanku ovliviluje miru prozivaného stresu.

4 Tabulka Cetnosti k testovani hypotézy H

. ) ; Mira stresu
Pocet hodin spanku Denne Obcas Nikdy
Meéné nez 6 hod. 6 23 9
7-9 hodin 9 52 15
Vice nez 10 hod. 1 1 1

Zdroj: vlastni zpracovani, 2023

Data pro testovani hypotézy nespliiuji podminky pro pouziti > testu nezavislosti. Pocet
ocekavanych Cetnosti je 33 %, proto byla hypotéza testovana pomoci metody Fisherova
exaktniho testu. Hodnota testového kritéria je rovna 3,262 a p-hodnota 0,466. P-hodnota je
vétsi nez hladina vyznamnosti a, 0,466>0,05, proto nulovou hypotézu H4 nelze zamitnout.

Zaveérem testovani je, ze pocet hodin spanku neovliviiuje miru prozivaného stresu.

5.2.5 Hs: Spokojenost se zaméstnanim nema vliv na miru stresu béhem pracovniho
dne.

Spokojenost s praci muze Clovéka povzbuzovat k lepsim vysledkim nebo i lepsi
naladé. Hypotéza Hs se zaméfuje na to, zda mize spokojenost se zaméstnanim ovliviiovat
v jaké mire je ¢lovek béhem prace stresovan. K této hypotéze byla stanovena alternativni

hypotéza Hsi: Spokojenost se zaméstnanim ma vliv na miru stresu béhem pracovniho dne.
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Z divodu vysokého pocétu ocekavanych Cetnosti nizsSich nez 5 bylo slouCeno proménné
,,he/spokojeny ““ a , spise ne/spokojeny “ v promeénné ,, spokojeny “ a ,, nespokojeny “.

5 Tabulka ¢etnosti k testovani hypotézy Hs

Spokojenost Mira stresu béhem pracovniho vykonu

s praci Denné Obcas Nikdy
Spokojeny 17 77 4
Nespokojeny 5 10 4

Zdroj: vlastni zpracovani, 2023
I v ptipadé testovani této hypotézy byl pouzit Fisheriv exaktni test. Hodnota testového
kritéria je 7,743. P-hodnota je, v porovnani shladinou vyznamnosti o, niz§i

nez o (0,012<0,05), tedy dochézi k zamitnuti nulové hypotézy Hs a piiymuti alternativni

hypotézy Hsi: spokojenost se zaméstnanim ma vliv na miru stresu béhem pracovniho dne.

5.2.6 He: Spokojenost v osobnim Zivoté nesouvisi se spokojenosti se zaméstnanim.

Hypotéza He zkouma, zda muze spokojenost se zaméstnanim ovliviiovat i spokojenost
v osobnim zivoté, obdobé jako muze ovliviiovat miru stresu v pracovnim vykonu.
Alternativni hypotézou je Hei: Spokojenost v osobnim zivoté souvisi se spokojenosti se

zameéstnanim. Stejné jako u testovani pfedchozi hypotézy doslo ke slouc¢eni proménnych.

6 Tabulka cetnosti k testovani hypotézy He

. Spokojenost v osobnim zZivoté
Spokojenost S T T
s praci Spokojeny/a Spise Spise Nespokoient/
P spokojeny/a nespokojeny/a poxojeny
Spokojeny 42 47 5 3
Nespokojeny 4 9 2 4

Zdroj: vlastni zpracovani, 2023

Pro testovani hypotézy byl vyuzit Fisheriv exaktni test, z davodu poctu ocekavanych
Cetnosti menS$ich nez 5, kterych je 25 %. Hodnota testového kritéria je rovna 9,595.
P-hodnota je 0,014 a je tedy nizsi nez o — 0,014<0,05. To znamena, Ze nelze piijmout
nulovou hypotézu Hs a pfijimame alternativni hypotézu He1: Spokojenost v osobnim zivoté

souvisi se spokojenosti se zaméstnanim.

5.3 DalSi vysledky

Pro testovani jednotlivych hypotéz byl vytvoren kvantitativni dotaznik, ktery pfinesl
mnozstvi vysledku i v otazkach, které nebyly pro testovani ptimo pouzity. Nasledujici Cast
pfiblizi nékteré z téchto vysledkli i pomoci nazornych grafli.

V souvislosti s prvni hypotézou bylo zkoumano také to, kolik respondenti provadi

jednotlivé metody dusevni hygieny a jak Casto je provozuji. Z nasledujiciho grafu je ziejmé,
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ze nejvice dotazovanych vyuziva prochdzeni se, naopak meditovani ani navstévy

u odbornika pfili§ respondenti nevyhledava.
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5 Graf provadéni metod dusevni hygieny, zdroj: vlastni zpracovani, 2023
Velké vyuzivani prochéazek jako metody dusevni hygieny nasvédcuje také nasledujici
graf, ze kterého je zifejmé, ze velké mnozstvi respondenti chodi na prochazky denné nebo
alespori nékolikrat do tydne.
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6 Graf Cetnosti provadéni jednotlivych metod dusevni hygieny, zdroj: vlastni zpracovani, 2023

Jedna z dotaznikovych otazek byla zacilena na stresory, které respondenty obecné
stresuji. Velice Casto se vyskytovaly odpoveédi tykajici se pracovnich kol nebo rodinného
zivota, v nizsi vékové kategorii se objevovaly 1 stresory navazujici na Skolni povinnosti.

Mezi nejcast€jsi odpovedi respondentd patii tyto:

nedostatek Casu,

- prace a velké mnozstvi a narocnost ukold,
- nadfizeni a jejich nafizeni,

- zdravotni problémy,

- rodinné a vztahové problémy a starost o déti atd.
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Dalsi vysledky vyplyvajici z otdzky zamétujici se na vnimani ohrozeni syndromu
vyhoteni jednotlivymi respondenty zobrazuje graf 7. Respondenti byli dotazovani, zda si
mysli, ze se u nich n€kdy syndrom vyhofeni projevil. Vétsi mnozstvi respondentd
odpovédélo, ze se u nich osobné syndrom vyhoteni neprojevil, avSak téch, ktefi si mysli, ze
syndromem vyhorteni byli zasazeni je 47 % dotazovanych respondenta.
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7 Graf Cetnosti projeveni syndromu vyhoteni u respondentii, zdroj: vlastni zpracovani, 2023
I ptes pomérné velkou spokojenost respondentli s pracovni naplni, kterou zobrazuje
mimo jiné tabulka ¢. 6 je podle nasledujiciho grafu podstatné vysoké procento spiSe

nespokojeno (24 %) nebo nespokojeno (15 %) s financnim ohodnocenim jejich prace.

® nespokojeny = spiSe nespokojeny = spiSe spokojeny spokojeny

8 Graf spokojenosti respondentt s finan¢nim ohodnocenim, zdroj: vlastni zpracovani, 2023
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5.4 Diskuse

Praktickd cCast bakalarské prace byla provedena na =zakladé dat ziskanych
prostfednictvim dotaznikového Setfeni. Tato data byla dale pouzita pro testovani Sesti
hypotéz, ze kterych doslo k potvrzeni Ctyft alternativnich a dvou nulovych.

Vysledky testovani hypotéz tedy ukazaly, ze v€k pracovnika a délka praxe v oboru
ovliviiuji miru ohroZeni syndromem vyhoteni. Cim déle totiz pracovnici zistavaji v jednom
zamestnani nebo oboru, tim déle na né mohou plsobit stejné nebo obdobné stresory, jejichz
dlouhodobé pisobeni muaze vést k psychickému vycCerpani.

Nasledujici hypotézy vykazuji vysledek, ze spokojenost se zaméstnanim ma vliv na
miru stresu béhem pracovniho vykonu, a ze spokojenost v osobnim Zzivoté souvisi se
spokojenosti se zaméstnanim. Na testovani téchto hypotéz mohl mit vliv fakt, ze data
nevykazovala podminky pro fadné pouziti y* testu nezavislosti.

Naopak bylo zji§téno, ze vyberovy soubor nevykazuje statisticky vyznamny rozdil
mezi pohlavimi pfi vyuzivani metod dusevni hygieny. Na testovani této hypotézy mohlo
pusobit demografické rozlozeni respondentli. Mezi respondenty se nachazelo jen 20 % muzi
vuci 80 % zen.

Cetnost vyuzivani jednotlivych metod dusevni hygieny mohla byt v grafu 7 ovlivnéna
obcasnymi chybnymi odpovéd’ mi respondentt.

Vzhledem k velkému mnozstvi respondentd, ktefi jsou podle vyzkumu ohrozeni
syndromem vyhoteni, by bylo pfihodné doporucit t€émto respondentim vyhledat pomoc
néjakého odbornika, muze jim byt psychoterapeut, kou¢ nebo pfimo psycholog, piipadné se
vénovat néjaké dalsi metodé dusevni hygieny, ktera nebyla v dotaznikovém Setfeni zminéna.
Takovou metodou muze byt néjaky konicek, ktery se netyka pavodniho pracovniho oboru
respondenta nebo navstévy pratel. To se tyka predevsim toho, ze muzi piili§ metody dusevni
hygieny nevyuzivaji, ale poCet ohroZzenych muzi syndromem vyhofeni pfevySuje ty
neohrozené.

Po odchodu z prace je vhodné, aby pracovnici vypustili pracovni problémy z hlavy,
dokazali se zrelaxovat a pak o nich nepfemysleli béhem volného ¢asu nebo nezatézovali
témito problémy 1 své blizké.

V krajnich ptipadech, kdy jsou stres a jiné problémy v praci pfili§ neunosné je mozné
nechat se prelozit na jinou pracovni pozici nebo pobocku organizace, piipadné z organizace
odejit uplné. Pokud pracovnik citi, ze to nefunguje 1 nadale, je vhodné zkusit zmeénit

i pracovni obor a od toho puvodniho si ,,odpocinout.”
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Pro organizace je vhodnym doporucenim vytvoreni kratSich CastéjSich prestavek
v prubéhu dne, béhem nichz si mizou pracovnici odpocinout od pracovnich povinnosti,
popovidat si s kolegy a pfipadné si vyfeSit i osobni zalezitosti. To by melo byt idealné
umoznéno v mistnosti oddélené od pracovniho prostredi, napt. v relaxaéni mistnosti nebo
kuchynice, mize k tomu byt urCena i n¢jaka terasa nebo zahradka. Lepsi pracovni podminky
muize organizace nabidnout také hez¢im, 1épe vybavenym prostiedim bez hluku, kde bude
mit kazdy pracovnik svou kancelar a klid a pracovni soukromi.

Konkrétné pro manazery a nadiizené pracovniky je pak vhodné si pfi jednani
s podiizenymi zachovat profesionalni postoj. To znamena snazit se vyhnout pfili§ vyraznym
emocim, pii feSeni situaci narocnych na psychiku vSech zacastnénych, avSak je tfeba
zachovat si lidskou tvar. V tomto smyslu by mél nadfizeny umét ukazat své sebevédomi a
vedouci postaveni, ale mél by také zustat v urité mife empaticky. Mél by tedy umét
porozumét psychickému rozpolozeni svych zaméstnancii a pracovat s ohledem na toto
rozpolozeni (Bednar, 2022).

Jako dalsi doporuceni, jak pomoci snizit stres zaméstnanct uvadi Bednar (2022) znat
stresory, které na zaméstnance pusobi a volit vhodna opatieni pro jejich zmirnéni nebo
odvést jejich pozornost od stresoru v pfipadé, Ze nejsme schopni ovlivnit pfimo ten stresor.

Dulezitou otazkou je v organizaci také politika , work-life balance
(Kocianova, 2012, s. 106), ktera se zaméfuje na rovnovahu mezi pracovnim a osobnim
zivotem pracovnikll. Tato politika zahrnuje moznosti prace z domova nebo flexibilni
pracovni doby a také rovnovahu mezi Casti dne v praci a volnym Casem, kdy optimum je

vSak vzdy individualni (Kocianova, 2012).
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6 Zavér

Teoreticka Cast této bakalarské prace vymezila pojmy stres, syndrom vyhoteni
a duSevni hygiena. Tato témata se tykala pfedevsim administrativnich pracovniku, jejich
naplné prace, ohrozeni syndromem vyhoifeni a stresory. Administrativa je podstatnou
soucasti prace v kazdé organizaci a psychicka pohoda a spravné fungovani administrativnich
pracovnikl miize mit v organizaci rizné ekonomické dopady.

V jednotlivych kapitolach teoretické Casti je popsano, jak vznika stres a jeho druhy:
eustres, ktery je pro ¢lovéka vhodny a aktivujici a distres, ktery je Skodlivy, dale jaké existuji
podnéty pro stres neboli stresory a také jak se stresu vyhnout, pfipadné ho zmirnit.

Kapitola tykajici se syndromu vyhoteni naznacuje, jak zavazny syndrom vyhoteni
muze byt. V této Casti byly definovany piiznaky a faze syndromu vyhofeni, na jejich poc¢tu
se vSak Casto jednotlivi autofi, ktefi se zabyvaji vyhotenim, neshoduji. Syndromem vyhoteni
jsou zasazeny predevsim pomahajici profese nebo profese, které se Casto setkavaji s lidmi
atesi jejich problémy a mezi né patii i administrativni pracovnici. Lécba vyhoteni je mnohdy
narocna a pozaduje navstévy odbornika.

Posledni velka kapitola je zaméfena na jednotlivé metody dusevni hygieny. Konkrétné
popisuje, jaké formy duSevni hygieny existuji. Mezi nejCastéj§i metody patfi napf. relaxace,
prochazky nebo cviceni. Také zahrnuje mozné metody adekvatni pfimo pro administrativni
pracovniky.

Hlavni Cast prace byla rozdélena na kapitoly vlastni prace a vysledky s diskusi. V ¢asti
vlastni prace byla uvedena definice administrativniho pracovnika, ktery mize byt naptiklad
ufednik nebo asistent. Kapitola popisuje jednotlivé mozné pozice, které muze
administrativni pracovnik zastavat a odborné vlastnosti k jejich vykonavani. Kromé definice
administrativniho pracovnika byly v ¢asti vlastni prace stanoveny nulové hypotézy pro
nasledné otestovani v Casti praktické. Tyto hypotézy se zabyvaly tim, jak ovliviiuje pohlavi
vyuzivani metod duSevni hygieny, kdy bylo zjisténo, ze mezi muzi a Zenami neni statisticky
vyznamny rozdil pfi jejich vyuzivani. Dale byly hypotézy zaméfeny na to, jestli ovliviiuje
vek a délka praxe respondentti ohroZzeni syndromem vyhoteni. Testovani ukazalo, ze jak vek,
tak délka praxe respondenti muize mit vliv na to, zda budou pracovnici ohrozeni syndromem
vyhoteni. Kromé stresu a syndromu vyhoteni bylo také zjistovano, zda muze mit spanek

vliv na stres béhem dne, coz bylo zamitnuto. Obecné jsou pracovnici spokojeni s praci
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1 spokojenéjsi v osobnim zivoté, protoze nemusi premyslet nad pracovnimi problémy i mimo
pracovni dobu a mohou si vice uzivat volného Casu.

Kromé testovani hypotéz byly vyhodnoceny 1 nékteré otazky, které nebyly soucasti
testovani. V tomto vyhodnoceni bylo prokazano, ze velké mnozstvi respondenti chodi
pravidelné jednou nebo vicekrat tydné na prochazky, naopak velmi malé mnozstvi vyuziva
meditaci a nav§tévy u odbornika, jako jsou psychologové nebo kouci.

V ramci diskuse byla stanovena vhodna doporuceni ke zlepSeni duSevni hygieny
a pristupu nadfizenych k problémum jejich pracovnikd. Doporu¢enimi pro pracovniky jsou
napf.:

- dalsi metody duSevni hygieny, které nesouvisi s pracovnim oborem,
- zanechani pracovnich problému v praci,
- zmena pracovniho prostredi,
- zmeéna pozice,
- zména pracovniho oboru.
Pro nadrizené a organizace byla stanovena tato doporuceni:
- empatie vici podfizenym, ale zaroven udrzeni vedouciho postavent,
- Castéjsi prestavky béhem pracovni doby,
- vytvoreni relaxa¢nich mistnosti,

- vytvoreni rovnovahy mezi pracovnim a osobnim zivotem.
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Prilohy

Priloha 1 — Rizikové faktory syndromu vyhoreni

RIZIKOVE FAKTORY
Osobnost Pracovni sféra Mimopracovni sféra
Osobnost typu A Medostateéna spolecenska Absence partnera
prestiZ povolani
Perfekcionismus Mechapavy partner
PoZadavky na vysoky
Anankastické rysy vykon Konfliktni partnerstvi

Vyrazné naru$ené emocni
potfeby v détstvi

Stresujici myslenkové
postoje

Nizké sebevédomi
Vysoka mira empatie

Nadmérna otekavani
a nadgeni pfi zahajeni
prace

Nadmérma potieba
soutézivosti

Konflikt hodnot

Tendence potlatovat
emoce

MNeschopnost relaxace
Nizka mira asertivity

Madmérna potfeba zalibit
se druhym

Mutkavé podléhani
Jeroru pfilezitosti®

Meschopnost racionalniho
planovani ¢asu

Mizka mira sebereflexe

MNadmérné mnoistvi prace
Mizka mira samostatnosti

MNedostatek podpory
a oceneni od kolegl
a nadfizenych

Nedostatek zaZitkQ
uspéchu

Medostatetna finanténi
odména

Spatna organizace prace
Mespravedlivé poméry

Jednotvarnost nebo
nesmysinost pracovni
naplné

Obtizni klienti
Absence kvalitni supervize
Neni profesni perspektiva

Absence daliiho
vzdélavani

Meni vyuZita kvalifikace

Zadny vliv na uskute&néni
zmény v organizaci

Spatné fyzikalni parametry
pracovisté

PFilis ctizadostivy partner
SoutéZeni partnerd

Medostatek hlubich
pratelskych vztahi

Nedostatek konicki
a zajmi

Nedostatek télesného
pohybu
Spatné stravovani

Vysoké skore téZkych
Zivotnich udalosti

Spatné existenéni
podminky
(bydleni, finance)

2 Rizikové faktory syndromu vyhoteni, zdroj: Pesek, Prasko (2016, s.18)
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Priloha 2 — Dotaznik

Stres, syndrom vyhoreni a dusevni hygiena u administrativnich pracovniku
Dobry den,

jmenuji se Lucie Ne§verova a jsem studentkou 3. ro¢niku Provozné ekonomicke fakulty na

Ceské zemédeélské univerzité v Praze.

Timto bych Vas chtéla pozadat o vyplnéni kratkého dotazniku k mé bakalarské praci na téma
Stres, syndrom vyhoteni a duSevni hygiena u administrativnich pracovnikti. Jeho vyplnéni by
Vam nemélo zabrat vice nez 5 minut.
Predem dékuji za Vas Cas
1. Uved'te Vase pohlavi
- Zena
- Muz
- Jina...
2. Uved'te Vas vék
~ Cislem. ..
3. Jaké je Vase nejvyssi dosazené vzdélani?
- Zakladni
- Stfedni s vyucnim listem
- Stfedni s maturitou
- Vysokoskolské
4. Jak dlouho pracujete v oboru?
- Cislem. ..
5. Vénujete se meditaci?
- Ano
- Ne
6. Jak Casto se ji vénujete ?
- Denné
- Nekolikrat do tydne
- Jednou tydné
- Jednou za 14 dni

— Ménée casto
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

Chodite pravidelné cviCit?

- Ano

- Ne

Jak casto chodite cvicit?

- Denné

- Neékolikrat do tydne

- Jednou tydné

- Jednou za 14 dni

- Me¢éné Casto

Chodite na prochazky?

- Ano

- Ne

Jak casto chodite na prochazky?
- Denné

- Nekolikrat do tydne

- Jednou tydné

- Jednou za 14 dni

- Me¢éné Casto

Navstévujete psychoterapeuta, kouce nebo jiného obdobného odbornika?
- Ano

- Ne

Jak dlouho primémeé spite?

- Cislem. ..

Myslite si, ze spite kvalitné?

- Ano

- Ne

Jak casto se citite béhem pracovniho vykonu ve stresu?
- Kazdy den

- Obcas

- Nikdy

Citite se ve stresu i mimo pracovni vykon?
- Ano

- Obcas

- Ne
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16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

Co si myslite, ze Vas nejvice stresuje?
- Slovni odpoved'. ..

Citite se po praci vycerpane?

- Ano

- Ne

Jste spokojeny/a s naplni Vasi prace?
- Spokojeny/a

- Spise spokojeny/a

- Spise nespokojeny/a

- Nespokojeny/a

Bavi Vas Vase prace?

- Bavi

- Spise bavi

- SpiSe nebavi

- Nebavi

Jste spokojeny/a s praci i ohledné finan¢niho ohodnoceni?
- Spokojeny/a

- Spise spokojeny/a

- SpiSe nespokojeny/a

- Nespokojeny/a

Mate dobré vztahy na pracovisti?

- Ano

- SpisSe ano

- SpiSe ne

- Ne

Resite pracovni problémy i mimo praci, ve volném &ase?
- Ano

- Obcas

- Ne

Mpyslite si, ze mate dobré rodinné zazemi (partnerské, rodinné vztahy)?
- Ano

- SpiSe ano

- SpiSe ne

- Ne
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24.

25.

26.

Jste spokojeny/a i v osobnim zivote?

Spokojeny/a
Spise spokojeny/a
Spise nespokojeny/a

Nespokojeny/a

Projevil se u Vas nékdy syndrom vyhoteni?

Ano
Ne

Projevily nebo projevuji se u Vas nékteré z téchto priznaka?

Nadmérna unava
Nadmeérna podrazdénost
Ztrata motivace k vykonu prace

Nechutenstvi k béznym ¢innostem i mimo praci
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