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Anotace

Bakalaiska prace se ve své teoretické Casti zabyva psychohygienou jako prevenci
syndromu vyhotfeni zpohledu respondenti mladé a stiedni dospélosti. Prace
charakterizuje stres a jeho podobnosti se syndromem vyhoieni. Sleduje syndrom vyhoteni
ve spojitosti s vékem a s rizikovymi faktory v zaméstnani. Dale popisuje psychohygienu,
jeji techniky a relaxa¢ni metody. A v neposledni fadé se prace zaméfuje na bio-psycho-
socialné-spiritualni oblasti mladé a stiedni dospélosti. Prakticka cast prace zkouma
pomoci dotaznikového Setieni respondenty mladé a stiedni dospélosti, jejich povédomi

a zkusSenosti s pojmy stres, syndrom vyhoteni a psychohygiena.
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Annotation

In its theoretical part, the bachelor's thesis deals with psychohygiene as a prevention
of the burnout syndrome from the perspective of young and middle age respondents.
The work characterizes stress and its similarities with the burnout syndrome. It monitors
the burnout syndrome in connection to age and risk factors at work. It also describes
psychohygiene, its techniques and relaxation methods. And last but not the least, the work
focuses on the bio-psycho-socio-spiritual areas of young and middle adulthood.
The practical part of the thesis examines the respondents of young and middle adulthood,
their awareness and experience with the concepts of stress, burnout syndrome

and psychohygiene.
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UvVOD

Téma této bakalarské prace je Psychohygiena jako prevence syndromu vyhoteni
z pohledu respondentti mladé a sttedni dospélosti. Vybrané téma bylo zvoleno z divodu

zajmu o tuto problematiku.

Autorka prace si toto téma zvolila, protoze se s nim setkala v predchozim studiu
s jinymi lidmi obohacujici, ale zaroven psychicky naro¢na. V budoucnu by si chtéla
znalosti v této oblasti jesté o néco vice rozsifit, protoze by rada sama bezpeéné pomahala
lidem a u¢ila je zakladnim informacim ohledné této problematiky. Tedy jak sami mohou
ptedchazet syndromu vyhoteni, jak si mohou sami v naro¢nych situacich pomoci, ale také

jak mohou pomoci druhym.

Neni tajemstvim, ze soucasna doba je zaméfena hlavné na vykon a rychlost. Mnoho
lidi se cely svilj Zivot Zene za Gspéchem, uznanim a penézi. Pak se zastavi a zjisti,
7e préce, kterou délali automaticky nékolik dlouhych let, je nebavi. Ze osobni Zivot a cile,
které si v mladi vysnili, nenaplnili. Profesni naroky, které jsou na n¢ kladeny, se stale

zvySuji, energie ubyva a chut’ se snazit a bojovat se vytraci. Co d¢lat dal?

Cilem teoretické cCasti této prace je shrnuti dosavadnich a novych poznatkl
0 problematice stresu a syndromu vyhoteni. Sledovani jejich znakd, pfi¢in a fazi pro
snazsi identifikaci a moznosti, jak jim predejit. Dale vymezeni psychohygienickych
technik jako prevence syndromu vyhoteni. A nakonec popis rozdiltt mezi vyvojovou fazi
mladé a stfedni dospélosti Vv oblasti bio-psycho-socialné-spiritualni a jejich vliv

na vyvolani syndromu vyhoteni u jedince.

Cilem praktické ¢asti je zmapovani povédomi lidi mladé a stfedni dospélosti tykajici
se stresu, syndromu vyhoteni a moznosti psychohygienickych technik. Vyzkum bude
provadén pomoci kvantitativni metody, ke které bude vyuzit elektronicky dotaznik jako

nastroj sbéru dat.



TEORETICKA CAST

1 STRES

Zatézové a rusivé situace plsobi na organismus a vyvolavaji u ¢loveka stres. Témito
situacemi myslime ty, u kterych je t¢zké nebo nemozné se adaptovat i ptes velkou snahu
a motivaci. Stresové situace vyvolavaji vnéjsi a vnitini podminky, které nazyvame
stresory. Stresory vyvolavaji specificky prozitek zatéze, tlaku a zmény v oblasti
emociondlni (naladovost, vycerpani), fyziologick¢ (buseni srdce, nechutenstvi),
kognitivni (narusené usuzovani) a chovani (snizeni pracovniho vykonu, zména vztaht

k lidem). (Barttiikova, 2010, s. 16)

Tato prace pojednava o negativnim stresu. Je ale dulezité poznamenat, Ze stres neni
jen Skodlivy. Z tohoto divodu je stres rozdélen na dva druhy. Velky dil nese tzv. eustres.
Jedna se o stres, ktery organismus a psychiku ¢lovéka posiluje a nijak ho neohrozuje.
Pro jedince je dulezity, protoze ho stimuluje k lep$im vykonum a vede ho k odolnosti
vici zavaznému stresu. Opakem je tzv. distres. Ten ma negativni vliv, dava jedinci

najevo, ze je néco Spatné¢, a pokud to nezméni, mize ho ohrozit. (tamtéz, s. 18)
Hledani eustresu

Momenty obsahujici eustres nas stoji energii, ale zaroven nam dodavaji pocit pohody
a vnitini spokojenosti. Proto bychom ho méli vyhledavat. Birkenbihl ve své knize uvadi

nékolik zplsobi, jak ho najit.

Jednim ze zplisobli miiZze byt seznam ¢innosti, které bychom béhem dne méli udélat
a ktery si sestavime od téch nepiijemnych az po ty piijemné. Je tieba poznamenat,
ze do tohoto seznamu bychom méli zahrnout i konicky, které nam dé€laji radost
a ke kterym jsme se kvili nahromadénému stresu a starostem nedostali. Dalsim
zpusobem, jak vyvolat eustres, je ¢as traveny s rodinou. Muze to byt napinavy rozhovor,
ale 1 hrani deskovych her. Pfedposlednim zptsobem je eustres z uspéchu. Nékteti lidé
se boji riskovat, ale kdo nic neriskuje, nic neziskd. Méli bychom si najit n&jaké cile, které
za to budou stat. Vhodny je naptiklad program na zvladani stresu, profesni rekvalifikace,

jazykovy kurz nebo staci jen piekvapit nékoho, koho mate radi, a ud€lat mu radost.
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Posledni zpiisob, jak dosahnout eustresu, je oblast, erotiky a sexuality. Tato ¢ast je pro ty,

vvvvv

distres. Je to dano predevSim negativnimi zkuSenostmi z minulosti. Proto je potieba
vytvorit nové situace, ve kterych ziskdme nové, pozitivni zkuSenosti, které do budoucna
prekryji, a Casem i odstrani, ty staré. Je potieba sestavit cyklus cviceni, ktery obsahuje
rizné techniky zvladani odporu pii odstranovani negativnich zkusenosti. (Birkenbihl,
1996, s. 94-98)

1.1 PRICINY STRESU

Jak jiz bylo zminéno, stresové situace jsou vyvolany tzv. stresory. Bartinkova

uvedla, ze: ,,Intenzita stresoru ma velkou variacni Siri (od kapajiciho kohoutku az po

zemétreseni) . (2010, s. 16)
Stresory rozdéluje:

e Fyzikalni — pi. zafeni, tlak, chlad, teplo, vibrace.

e Chemické - pt. otravy, alkohol, toxiny, jedy.

e Biologické — pi. bolest, hlad, Zizen, opera¢ni a posttraumaticky stres.

e Psychosocialni — pf. izkost, strach z vystoupeni, ze zkousky, z nemoci,
ze smrti. Castymi stresory jsou vztahy v rodiné (dysfunkce v roding, narusené
partnerské vztahy, ztrata blizké osoby). Stres je i na pracovisti €i v parté

(Sikana, konflikty). (tamtéz, s. 16,17)
Stresory rozdélené podle Stocka:

o Fyzické — pt. hluk, pfemira podnéti, hlad.
e Psychické — pf. velké mnoZzstvi zmeén béhem kritkého Casu, ¢asova tisen,

vysoké, nebo naopak nedostate¢né vytizeni.

e Socialni — pt. konflikty na pracovisti, ztrata blizké osoby. (Stock, 2010, s. 16)

1.2 STADIA STRESU

Pokud si ptedstavime situaci, pii které jsme ve stresu, prvni, co nds asi napadne je,

ze jsme nervozni. Ve chvili kdy stresor, ktery u nas tento pocit vyvolal, pomine, nervozita
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zmizi. Tak jednoduché to ale neni. Kdyz se nad tim vice zamyslime, jisté nas napadnou
ptiznaky, které nam odhali, kdy je n€kdo ve stresu. Kousani nehtl, poklepavani nohu,
hrani si svlasy, zrychlené dychani, zpocené cCelo. Stres totiz pusobi na ¢lovéka
komplexné¢, zahrnuje jak fyzickou, tak i psychickou slozku, a ty se projevuji postupné ve

tfech fazich.
Alarmova reakce

Jedna se o prvni stadium stresu, které vede k rychlé mobilizaci a udrzeni organismu
v pohotovosti. Télo za¢ne vyplavovat adrenalin, noradrenalin?, stresové hormony a dalsi
latky mobilizujici organismus. Vyplavené hormony maji za nasledek zvySenou tepovou
frekvenci a snizeni svalového tonu, dale naopak snizuji prokrveni organti dutiny bfisni,
protoze télo musi pfesunout zasobovani kyslikem a glukézy do svalil, ne do traviciho
systému. Kvili pfisunu kysliku se zrychluje dech, zuzuji se cévy a aktivuje se krevni
srazlivost pro piipad poranéni. Také se zvySuje poceni a rozsifuji se zornice. Béhem prvni

faze télo velmi plytva svymi zdroji a energii.
Adaptacni zatéz

Rezistence, jinak feeno adaptacni zat€z, vede télo ke zvladnuti plsobiciho stresoru.
Reakce z predeslé faze se ztraci a télo za¢ina 1épe hospodafit s energii. Tato faze je dobra
pro prizptsobeni se organismu na stres, ale i k budovani novych obrannych mechanismt,

které télu v budoucnu pomohou Eelit dalSimu, béZné se opakujicimu stresu.
Faze vycerpani

Posledni faze nastdva v okamziku, kdy obranné mechanismy nemohou déle spravné
fungovat. U jedince to miiZze mit za nasledek zaludecni viedy, vysoky krevni tlak, deprese,
psychické poruchy ¢i syndrom vyhoteni, kterym se budeme vice zabyvat v samostatné

kapitole. (Svamberk Sauerova, 2018, s. 29,30)

1 Adrenalin a noradrenalin jsou hormony vymé$ované dieni nad ledvin. PFipravuji télo na vykon, tedy

na reakci , utok, nebo uték”.
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1.3 PODOBNOST SE SYNDROMEM VYHORENI]

Stres neni to samé, co syndrom vyhoteni. Da se fict, ze stres je pfic¢ina a syndrom
vyhoteni je disledek. Abychom se dokazali tomuto disledku vyhnout, je potieba znat
vyznam stresu a umeéni S nim pracovat. Jiz jsme si ho rozd¢lili na pozitivni a negativni, je
ale potieba si ho rozdélit i z hlediska ¢asového, na akutni a chronicky. Protoze syndrom
vyhoteni je zpisobovan hlavné stresem chronickym. K tomu pfispiva i nerovnovaha mezi

zatézovymi situacemi a témi klidovymi.
Akutni stres

Jedna se o stres, ktery trva minuty, maximalné hodiny. Jde 0 jiz zminénou mobilizaci

organismu, kdy télo vybira energetické rezervy.
Chronicky stres

Stres, ktery je chronicky, trva tydny, mésice, ale i roky. Lidé s chronickym stresem
nemaji dost ¢asu na zotaveni, protoze stres stale pretrvava. V tomto stavu jsou aktivovany
imunologické, nervové a hormonalni mechanismy, a z dlouhodobého hlediska bylo
ujedinct s chronickym stresem zaznamenano potlaeni rlstu a sexudlnich funkci
(snizena schopnost ovulace u Zen a u muzi nedostatecna erekce). Ve stafi u nékterych
lidi dochazelo k vyssi hladiné stresového hormonu, a to i v podminkach klidovych.
(Barttinkova, 2010, s. 18,19)

1.4 VZNIK CHRONICKEHO STRESU

To, jestli stresory vyvolaji chronicky stres, zaleZi na tom, jak jedinec dokaze zhodnotit
situaci, jestli je v jeho kompetencich zatéZovou situaci unést, a také to, jak intenzivné

a dlouho stresory pusobi. (Stock, 2010, s. 17)
Zhodnoceni a zvladani stresu

Resilience neboli schopnost zvladani konfrontace s velmi neptiznivymi okolnostmi.
Kazda stresova situace je odlisSnad a mira neptizné je rizné vysokd, proto je resilience

diferencovana. Znamena to, Ze prestoze pifekondme jeden typ nepfiznivych okolnosti,
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neznamend to, ze budeme automaticky schopni ptfekonavat i jiné typy protivenstvi.

(Solcova, 2009, s. 11)

Reakce na stresory se u kazdého 1i8i, zavisi to na naSem pfistupu, ktery je dan
povahovymi rysy, a také rodinnym, spolec¢enskym a kulturnim prostéedim, které jedince
formovalo. Jak uz bylo feceno, to, jak situaci zvladneme, zavisi na tom, jak k ni budeme
pfistupovat. Pfestoze situace nemusi byt naro¢nd, ale my si hned na zacatku fekneme, ze
je obtizna a nedokazeme ji zvladnout, spusti se u nds zatézova reakce. Predstavme
si béznou situaci, kdy jedeme po dalnici do prace a zastavi nas zacpa. Muzeme se bud’
zaCit roz€ilovat a vztahovat problém na sebe. Nebo se mizeme nadechnout, se situaci se
smifit, a ¢as Vv auté n¢jak vyuzit, naptiklad poslechem audio knih, sebevzdélavacich
nahravek nebo poslechem oblibené hudby, ktera nam piinese klid. Odbornici tuto

schopnost nazyvaji coping. (Barttinkova, 2010, s. 16-18)

Coping neboli vyssi stupenn adaptace. Organismus se snazi udrzet fyziologickou
rovnovahu a dokdze k tomu vyuzivat i vysSi stupenn adaptace, tedy coping. To, jak
emociondlné pfistupujeme ke stresoriim, zavisi na vyhodnoceni situace. (Smith, Lazarus,

1990, s. 616)

1. Primarni hodnoceni—V prvni fazi zhodnotime zavaznost situace z hlediska toho,
nakolik se situace tykéa naSich cilii a zajmu a nakolik situace napomahd nebo
brani jejich dosazeni.

2. Sekundarni hodnoceni — tato faze zahrnuje zhodnoceni nasich moznosti, jak
se zachovat a volbu zvladaci strategie. Nejprve zhodnotime, kdo za situaci ponese
zodpovédnost, tedy uznani nebo vinu. Poté zhodnotime schopnosti, jak dokdzeme
v situaci jednat, aby byly pokryty pozadavky vyvolané situace. A nakonec
zhodnotime, jaké mame mozZnosti regulovat své emoce a budouci dopady situace.

3. Piehodnoceni — zpétné zménéni pohledu na stresory a situaci. (Smith, Lazarus,
1990, s. 618, 619)

Intenzita a délka pusobeni stresori

Kazdy ma né&jaké hranice, a prestoze se budeme snaZit a pfistupovat ke stresovym

situacim klidn€é, mizeme stresu podlehnout, pokud ho na nas bude moc a bude trvat
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dlouhodobé. Dalsi zatézi je intenzita stresového faktoru. Jestlize se jednd o vaznou
nemoc, fyzické napadeni nebo uraz, schopnost zvladnuti situace je niz$i a se stresovou
reakci je tfeba pocitat. Nesmime ale podcenovat ani kazdodenni stres (zacpa, zmeskana
tramvaj), protoze pokud se tyto situace hromadi, pfispiva to rovnéz ke stresové bilanci,

tedy ke stavu, kdy ta tzv. posledni kapka pfispéje ke spusténi mocné reakce.
Rovnoviha mezi nedostateénym a nadmérnym vytiZenim

Obecné je znamé, ze pokud Clovek proziva nadmérnou zatéz, obvykle je ve stresu.
Z dosavadnich vyzkumi této problematiky vime, Ze existuje i nedostatecny stres,
nedostateéné vytizeni, tzv. syndrom nudy. Jedinec s timto syndromem funguje na nizké
obratky, tedy znudéné a nemotivované. Az pii mirné davce stresu dosahuje uspokojivych
vysledkl a citi motivaci. Stres je pro n¢j vyzva a motor. Pokud je ale zatéZ nadmérna,
vykon opét klesd. Proto je nezbytné udrzovat rovnovahu, a diky tomu se vyhnout jak

syndromu vyhofeni, tak syndromu nudy. (Stock, 2010, s. 18)
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2 SYNDROM VYHORENI

S konceptem ,,burnout syndrom‘ neboli syndromu vyhoteni v psychosocialni oblasti
ptisli v roce 1974 Freudenberger a Maslach na zakladé samostatného vyzkumu, ktery
zahrnoval stejné reakce mezi dobrovolniky, ktefi pracovali se socialnimi problémy mezi
znevyhodnénymi obCany. Brzy se stal tento neteoreticky koncept metaforou tfady
dilezitych psychosocialnich problémt mezi osobami, které pracuji s lidmi. (Kristensen,
2005, s. 192)

Syndrom vyhofteni je psychicky stav. Stav, ktery nas ovliviiuje nejen po psychicke,
ale 1 po emocni, socidlni a fyzické strance. Nevznikd bez divodu. Jedna
se 0 dlouhotrvajici stres a frustraci z nedocenéni vlastni prace a z pocitu nedostateéného
uspokojeni. U jedince se neobjevi ze dne na den. V posledni dobé se s nim setkava
mnohem vice osob, a to hlavné lidi, ktefi jsou dlouhodob¢ v ¢astém kontaktu s jinymi

lidmi. (Svamberk Sauerova, 2018, s. 38)

., Proc¢ osoby blizké a pro¢ pomdhajici profese?“ Touto otazkou se zabyva Radkin
Honzék ve své knize. (2013, s. 55) Lidé pracujici v pomahajicich profesi neinvestuji
do své prace jen svijj Cas, znalosti a zkuSenosti, ale i kus své osobnosti a empatie. Pracovat
s trapenim jinych lidi je mnohem vice naro¢né, nez je prace s nezivym materialem. Rika
se, ze sdélena bolest je bolest polovicni, rozdélena. A je to pravda. Jako dikaz bylo
provedeno i nékolik experimentt. Do jednoho z nich byly zahrnuty zamilované pary. Oba
partneti byli pfipojeni kK nezbytnym piistrojim, které se pii bolesti rozsvitily. Postupné
partnefi dostavali rany elektrickym proudem, které byly snesitelné, ale bolestivé.
Nasledné byla Zzena odvedena za priihledné zrcadlo a pozorovala partnera, jak dostava
dalsi rany. Mozek se ji pfitom ,,rozsvécel®, jako kdyZ dostavala rany ona sama. (tamtéz,

2013, s. 55, 56)

2.1 PRIZNAKY SYNDROMU VYHORENI

Kazdou nemoc provazeji symptomy, které pomohou odhalit, o jakou nemoc se jedna.

U nékterych nemoci neni jejich odhaleni tak jednoduché. A to se tyka naptiklad prave

vrwe

ptiznakd, které tuto nemoc provazi. Proto je ¢asto prehliZzena, ale nekorigovani stavajicich
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ptfiznakll vede k jejich rozriistdni. Jedna se o bolest hlavy, kloubl a svall, unavu,
nervozitu, zazivaci potize atd. Samotné pfiznaky jsou uvodem procesu, ktery pozdéji
vyusti do syndromu vyhoieni, pokud jim neni v¢as vénovana pozornost a nejsou zahajeny

psychohygienické techniky k jejich redukci. (Svamberk, Sauerova 2018, s. 39, 40)
U koho se nejéastéji priznaky objevuji?

Nejcastéji to byva u jedince, ktery je zprvu velice nadSeny svou praci, klade si na sebe
prili§ vysoké naroky a pracuje nad moznosti své kapacity. Takovy ¢lovek byl ptivodné
nejproduktivnéjsi, nejvykonnéjsi a nejpeclivéjsi. Nebo to mize byt clovek, ktery si
netispéch bere jako osobni porazku, malo odpoéiva, nerelaxuje a nerekreuje. Clovek,
ktery zije v dlouhotrvajicich konfliktech, nebo je naopak malo asertivni, nedokaze fict ne
a dava vice, nez ptijima. Dale ¢lovek, ktery bojuje S bolesti a nemoci nebo se dlouhodobé
stard o nékoho nemocného, takZe pracuje na ,,dvou pracovistich®. Casto se jedna také
0 jedince posedlého abnormalnim strachem (napf. fobii, obsesi, kompulsi). Ohrozeni jsou
I lidé soupetivi, kterym jde o penize a moc, nebo naopak ti, kdo se citi byt v neustalém

nebezpeci. (Ktivohlavy, 2012, s. 20-22)

Christian Stock podrobnéji popsal ,.ti1 zdkladni symptomy vyhotfeni — vycerpani,

odcizeni a pokles vykonnosti®.
Vy¢erpani

Jedinec se syndromem vyhoteni se citi emo¢né i fyzicky vycerpany. Co se tyce
fyzického vycerpani, je jednodussi si to piedstavit. Jsme ospali, boli nas celé télo,
nemame silu. S témito pocity se setkdvame a nemusime proZivat syndrom vyhofeni.
Ale u emoc¢niho vycCerpani je to troSku jiné. Tam lze syndrom vyhoteni snaze poznat.
Jedna se hlavné€ o pocity, které jsou spojovany s depresi. VéEtSina lidi v zivote zazila tézké
obdobi, kdy citili bezmoc, beznadé&j nebo neovladatelné pocity jako je plac, vybuchy
vzteku, podrazdénost, pocity strachu a prazdnoty. Tyto emoc¢ni symptomy doprovazi
I nespavost, porucha soustfedéni, chronicka tinava, zazivaci potize nebo nachylnost

k infekénim onemocnénim.
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Odcizeni

Tento pojem zahrnuje ztratu cilevédomosti, zajmu nebo idealismu v praci. Cynismus
nastupuje na misto pocatecniho nadseni. Klienti jsou vnimani jako zbytecna zatéz,
U nadfizenych se ztraci motivace k praci, misto pochval nastupuje strach a pocit ohrozeni.

Spolupracovnici jsou vniméani jako néco, co je na obtiz.

Tuto zatéz si mize jedinec odnaset domt, a tim se rodina i pratele Casto stavaji jen
dal§im zdrojem podrazdéni. Clovek, ktery ma syndrom vyhoteni, se citi ménécenny, ma
negativni postoj k Zivotu, k praci a k sobé¢ samému. Nemd potfebu navazovat nové
spoleCenské vztahy a nesnhazi se udrzovat ty stavajici. Nékdy je dokonce zamérné

ukoncuje.
Pokles vykonnosti

Jedinec se syndromem vyhoteni ztraci divéru sam Vv sebe a povazuje se
za neschopného. Nema motivaci se v praci snazit, a tim slabne i jeho vykonnost.
Pti plnéni jednoduchych ukold spotiebovava mnohem vice energie a potfebuje k nim
mnohem vice Casu. Celd regenerace organismu je zpomalend. V praxi to znamena,
ze dovolena, ale ani prodlouzeny vikend, mu jiz k odpoc¢inku a nabrani nové sily nestaci.
Jedinec ma pocit selhani, je nespokojeny s vlastnim vykonem a sniZzuje Se jeho

produktivita. (Stock, 2010, s. 19-22)

2.2 VYVOJOVE FAZE SYNDROMU VYHORENI

Syndrom vyhoteni vznikd ptisobenim dlouhodobého stresu. Délime ho na nékolik
fazi, nékteré z nich jsou pro jedince vice znatelné, nékteré z nich naopak méné. VSechny
tyto faze na sebe navazuji, a proto si jedinec n€kdy ani nevS§imne, Ze se blizi k syndromu

vyhoteni.
Idealistické nadSeni

Témét kazdy pii ndstupu do vytouzeného zaméstnani pfistupuje k praci s velkym

nadsenim a dava do ni velké mnozstvi energie. Prace se pro néj stane hlavni prioritou,
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nebo nékdy dokonce i jedinou prioritu. To mé za nasledek, Ze se jedinec uzavie pred

okolim a vklada vSechen sviij volny ¢as pouze do zaméstnani.
Stagnace

V této fazi jedinec nardzi na zklamani. Zjistuje, ze prace uz ho nenapliuje tolik jako

diiv a zajizdi do stereotypu. MiiZe to byt i tim, Ze prace nenaplnila jeho ocekavani.
Frustrace

V praci se dafi stile méné, jedinec zacind pochybovat o smyslu toho, co déla,
a zpochybiiuje své pracovni vysledky. V této fazi mohou vznikat konflikty s kolegy, které
ve skutecnost prameni z nedostatku uznani od nadfizenych ¢i klientd. Jedinci se hrouti
idealy a zjistuje, Ze neni schopen naplnit sva vlastni ocekavani, ale pouze ta, ktera jsou

V jeho redlné moci.
Apatie

Tato faze je obrannou reakci na frustraci. Pokud je prace pro jedince pouze
zklamanim, ztraci nad¢ji na zménu, a tak zacne piistupovat k praci pasivné a negativne.
Snazi se ji mit co nejrychleji hotovou, pracuje pouze na jednoduchych ukolech, vyhyba
se kolegiim i klientim a déla jen ukoly, které jsou nutné. Zde se objevuje zoufalstvi

a rezignace. (Stock, 2010, s. 23,24)

2.3 PAROVE VYHORENI

Lidé o svém zamé&stnani sni uz od détskych let. Pokud se mu vénuji, vkladaji do n¢;j
I ¢ast smyslu své existence. Stejné je tomu u partnerské lasky. Pokud v ni vidime smysl
naseho zivota a pfijdeme o ni, zazivame bolestny stav provazeny fyzickym,
emocionalnim a duSevnim vycerpanim, jako je tomu u profesniho syndromu vyhoteni.
nenaplnénim nékterych potieb z détstvi. Laskyplny vztah tyto rany pomaha uzdravovat,
pokud ale u jedince opakované partnerské vztahy selhavaji, dostavuje se celkovy pocit
selhani z opakujicich se traumat z détstvi, a to ma za nasledek vyhoteni. (Pines, 1989,
s. 51-53)
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2.4 RIZIKOVE FAKTORY V ZAMESTNANI

Stres a syndrom vyhoieni nej¢astéji pochazeji z prace. Kazdy pracovni den mize byt
Christian Stock ve své knize popisuje sedm faktort, které ptispivaji k syndromu vyhoteni

a na které je tieba si dat pozor.
Obecné rizikové faktory

Jedna se o obecny stres, ktery se tykd kazdého pracujiciho Clovéka. Nestabilita
pracovniho trhu, strach ze ztraty zaméstnani, ubytek jistoty zapfi¢inény snizovanim
ochrany proti vypovédi, smlouvy na dobu neurcitou, vice pfesCasti. Rostouci intenzita
prace, ruSeni nékterych pracovnich mist z divodu vyvoje novych technologii,

neslucitelnost kariéry a osobniho Zivota, zejména u Zen.

W

ZvySena pracovni zatéz

Svét se stale meéni a naroky na kazdého z nds se kazdym rokem zvysuji. Moderni
technologie s sebou pifinasi velkou pomoc, ale zaroven i nové povinnosti. V dusledku
narokll na vys8i produktivitu musi zaméstnanci stihat vice prace ve stejném case, coz
vyvolava dalsi stres. Pfinosem a zaroven problém dnesni doby je, ze Zijeme v informacni
spolecnosti. Kazdy ma ptistup k velkému mnozstvi informaci, které nam sice pfindseji
védéni, ale zaroven je nutné zpracovavat kvanta riznych textid, vzdélavacich materiald
a riiznych udaji. Kromé toho ndm nase doba poskytuje fadu sluzeb, z ¢ehoz plyne, Ze je
na trhu velka konkurence, a proto se od nas ofekava vysoky standard a rychlost pii

vykonavani pracovni ¢innosti. Nadmérné zatiZzeni a shon v nas vyvolava dlouhodoby

wrwe

DalSim problémem miiZze byt snadna dosazitelnost jinymi pracovniky, nebo klienty.
Jedinec ma stanovené pracovni ukoly, kterych musi dosdhnout, a do toho ho neustale
nékdo nebo néco rusi, zvoni telefon, kolegové tukaji na dvetfe kancelafe. Soustiedit se

poté pouze na jednu véc se stava nemoznym.
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Nedostatek samostatnosti

Ve chvili, kdy ma zaméstnanec moznost samostatné pracovat U oOrganizace na
vlastnim tkolu, ¢innost ho vice bavi a mnohem rychleji mu utika. Kdyz je jedinec naopak
pod neustalym dohledem, vzrista jeho nespokojenost. Musi si davat neustaly pozor nato,
aby nic nepokazil. Byt neustile ve stfehu je pro vétSinu lidi velice vycerpavajici

a frustrujici.
Nedostatek uznani

Pokud zaméstnanec neni za svlij vykon dostatecn€ ocenén, hema motivaci se v praci
snazit. Pro¢ taky. Firma neni jeho. To, jestli bude tspésna a bude vydélavat mnoho penéz,
mu muze byt jedno, pokud za svou praci neni alespoil financné dostate¢né ohodnocen.
Nékomu to stac¢i a v praci se diky penézim snazi. Ale ne vzdy jsou penize vse.
V zaméstnani je dilezité védét, Ze svou praci délame dobfie a ze o tom nas nadtizeny vi.

Velky pfinos je i moznost karierniho rastu, ktery ndm dava dlouhodobou motivaci.
Spatny kolektiv

Kdyz se ohlédneme za svym dosavadnim zivotem, uvidime, ze vice Casu travime
V praci se svymi kolegy nez s ptateli a rodinou. Proto je tento faktor u syndromu vyhoteni
nepratelsky a odméfené, v nds mize vyvolat znechucenost a nervozitu. Netcta a negativni
atmosféra navic snizuji vykonnost. Nedostatek soudrznosti a podpory mohou puisobit jako

zdroj strachu a hrozby.
Nespravedlnost

Snazime se o rovnost a spravedlnost bez ohledu na pohlavi, rasu, v€k a sexualni
orientaci. Co uz ale asi na vzdy zustane jakousi klasikou, je takzvané ,,nadrzovani
a tlacenky*. Néktera pracovni mista ve vétSich firmach jsou jiz pfedem rozdana, a to bez
ohledu na schopnosti a snahu uchazecii. Staci se jen spravné narodit nebo znat ty spravné
lidi, a pokud nemame kontakty, nemame Sanci. Maloco ¢lovéka srazi tak na kolena jako

dvacetileta snaha o povyseni, které ziska mladsi a méné zkuSeny kolega.
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Ale nejde vzdy jen o povyseni. Jedna se o drobné véci, jako je napiiklad rozdavani
dovolené, nespravedlivé rozdéleni pracovnich kol nebo nucené piescasy. Pro¢ se tedy

V praci snazit, kdyz odménou za ni bude nespravedInost?
Konflikt hodnot

Zasady a hodnoty, kter¢ si utvatime a piejimame je od rodi¢i, uciteld a jinych autorit,
jsou naSim motorem a dévaji ndm silu, motivaci a smysl byti. To plati i ve firmach.
Zam¢stnanci se musi fidit krédem a hodnotami, které jim jsou nastaveny pii nastupu do
prace. Neékdy se ale stava, ze hodnoty, které jedinec ma, jsou v rozporu s hodnotami
firmy. Proto je duleZité si polozit otazky, kam aZ jsme ochotni zajit, abychom si udrzeli
praci? Obétujeme své presvédCeni na ukor udrzeni si prace, ktera nas ned¢la stastnymi?
Pokud nam prace ptipadéd bezvyznamna, nebo dokonce Skodliva, je pravdépodobné, ze se

dostavi nékteré z ptiznakt syndromu vyhoteni. (2010, s. 32-40)

2.5 SYNDROM VYHORENI A VEK

Vsichni mame uréitou miru zivotni energie, jakési energetické konto, do kterého
pfiddvame a zaroven z ného bereme. Pokud vydaji pfesahneme naSe pifijmy, dostaneme

se s energii do Cervenych cisel.

S A

Lidé si Casto pletou slovo Zit a slovo prezivat. Neni to to samé. Kdyz Zijeme, nas Zivot
ma urcitou hodnotu a smysl. Pokud piezivame, fungujeme automaticky. Nasim cilem je
pouze plnit denni rutinu. Lidé, ktefi pouze prezivaji, vétSinou ani nevédi, kdo skute¢né
jsou, jaka je jejich identita. Zalezi jim pouze na jejich postaveni, roding, majetku a na
tom, jak na né pohlizi okoli a spoleCnost. Proto asi malokoho ptekvapi, Ze nejcastéji
dochazi k syndromu vyhoteni kolem ¢tyticeti let, kdy se vétsina jedinci zac¢ina zaméfovat
sama na sebe a uvédomuje si, ze kvuli hektickému zivotu vlastné nestihli to dilezité.
V dnesni dob¢ je stale t€zsi nemyslet na to, jak na$ zivot omezuje starnuti, proto je

pochopitelné, Ze do syndromu vyhotfeni mohou upadnout lidé i jen proto, Ze si uvédomi

fakt, ze vlastné nezili. (Prief3, 2015, s. 117-120)
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3 PSYCHOHYGIENA

Psychohygiena je obor zabyvajici se hledanim a nalézanim efektivniho zpisobu
zivota. V uz$im slova smyslu se zaméfuje na trvalé uchovani duSevniho zdravi.

(Bedrnova, 1996, s. 7)

Zakladni prevence vychazi ze zasad duSevni hygieny, hlavné pravidelného pohybu,
relaxac¢niho cvi€eni a stanovené¢ho denniho rezimu. Dulezité je, aby tyto ¢innosti ¢lovék
délal rad a naplno. Rika se, Ze ¢lovéku trva celkem mésic, neZ si zvykne na néco nového.
Naptiklad béh, pokud si ¢lovék navykne chodit obden béhat, télo si udéla pozitivni
zavislost a pokud jedinec jednou béhat nejde, d4 mu télo najevo, ze mu tato aktivita chybi.
Jestlize je jedinec témito aktivitami pohlcen, zvysuje svou celkovou odolnost pied
vyhotenim. Dal§imi diilezitymi aktivitami jsou nové osobnostni a profesni kompetence.
U nékterych profesi je velmi dulezité sebezkuSenostni uceni, které zlepSuje dovednosti,

a tim snizuji stres z konkrétni ¢innosti.

U syndromu vyhoteni je to podobné jako u jinych problému. Je lepsi jim piedchazet,
nezli je poté fesit. Hlavni je, aby si jedinec uvédomil, ze se ho problém tyka. Pokud sam
nebude chtit, aby mu bylo pomoZeno, neuzdravi se. Také je velmi dulezité, aby na to
nebyl sam. Proto je pfinosné, pokud se jedinec muiize obratit na své kolegy, ¢i na odbornou
pomoc. DuleZita je i podpora rodiny. Dle Svamberk Sauerové ,,problematiku prevence
Ize pro zjednoduseni rozdélit do dvou skupin: na skupinu metod cilenych na ohrozeného

jedince a na skupinu aktivit zamérenych na vupravu vnejsich podminek . (2018, s. 57)
3.1 INTERNi PREVENCE

Interni metody, jsou tedy metody, které jsou zacilené na ohroZené¢ho jedince.
Postizeny si by si mél sam uvédomit své pocity a rizné pochody, které ma uvniti sebe. Je
dulezité si uvédomit, ze to, co prozivame, vyvolava nas vlastni pohled na svét, nikoli
nazory lidi kolem nas. Touto problematikou se zabyvd duSevni hygiena.
Do psychohygieny zahrnujeme péci o vlastni télo a duSevni zdravi. Abychom mohli
spravné fungovat, potiebujeme dostatek spanku, zdravou a pravidelnou stravu, pohyb,

nadhled, umét se radovat z mali¢kosti, umét fict ne, védét kde jsou nase hranice, umeét
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relaxovat, mit konic¢ky, udrzovat dobré mezilidské vztahy, a naopak se vzdavat téch

toxickych. A v neposledni fad¢ naucit se mit rad sam sebe.
3.2 EXTERNI PREVENCE

Externi prevence se tykd vnéjSich podminek, které by mohly zptisobit vyhoteni,
zejména na pracovisti jedince. Aby jedinec nepodlehl syndromu vyhoteni, musi mit dobré
vné&jsi podminky, at’ uz za pomoci zaméstnavatele ¢i kolegti nebo svépomoci. Je dulezité,
aby jedinec mél v praci zajisténé misto, kde si miize odpocinout a zpestfit si pracovni
rutinu. Pomoci muze i pracovni poradenstvi s dirazem na tymovou spolupraci nebo
ptipadna supervize. Velkym piinos maji i motivacni programy nebo pracovni cesty

zamétené na lepsi pracovni vztahy. (tamtéz, 2018, s. 57-61)

Tosner ve své knize doporucuje, aby na sebe nemél zaméstnanec moc vysoké naroky,
um¢l tikat ne, vyvaroval se negativnim mysSlenkam, umél si fict o pomoc, pravidelné
doplnoval energii, umé¢l si dobfe zorganizovat praci, mél dobré vztahy na pracovisti a mél
se na koho obratit. Také je velmi dulezitd zpétna vazba od nadfizeného. Zaméstnavatel
by mél umét zaméstnance pochvalit, podékovat mu a financné ho odmeénit za dobie
odvedenou praci. Velkou motivaci pro zaméstnance je 1 kariérni rist. Také je velmi
dilezité, aby si zaméstnanec umél nastavit malé cile a nemél velké ocekavani od svych

klientii &i nadfizenych. (Tosner In: Svamberk Sauerova, 2018, s. 59)
3.3 PSYCHOHYGIENICKE TECHNIKY

Psychohygiena je tedy péce o duSi. Abychom Iépe pochopili techniky duSevni
hygieny, nejprve si popiSeme, jak vypada psychicky zdravy c¢loveék. Je to ten, kdo je
vyrovnany a ma zdravé sebevédomi. Dokaze zvladat b&ézny stres a plni si své Zivotni cile.
Je schopen pfijimat a vyjadiovat své emoce, protoze je v pofadku byt nékdy smutny

a nastvany. Je tolerantni k sob¢ 1 ostatnim, je tvofivy a dokéze byt samostatny.
Psychohygiena se dle Veselé sklada z nékolika duleZitych soucasti, kterymi jsou:

e dostatecny spanek, relaxace a odpocinek,
e piijemné prostiedi s minimalizaci stresu,

e péce o duSevni zdravi, spravnou zZivotospravu a vyzivu,
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e prevence psychickych onemocnéni a udrzovani zdravych mezilidskych

vztaht.
Spanek

Clovék by mél piiblizné denné naspat sedm aZ devét hodin, je to ale individualni.
Kazdy by proto mél naslouchat svému télu, které mu fekne, kolik spanku potiebuje.

Jedinec ve spankové deprivaci je podrazdény, nesousttedény a trpi bolesti hlavy.
Odpocinek

Ptestoze odpocinek lidé berou jako samoziejmost, ne vzdy ho dodrzuji. Praci si berou
domil a po vecerech ji dodé€lavaji nebo chodi z prace do prace. Odpocinek je duilezity
a zalezi na kazdém, jestli ho bude travit aktivné nebo pasivné, hlavni je to, Ze se bude

vénovat sam sob¢ a nebude myslet na praci.
Piijemné prostiedi

Na duSevni zdravi mé vliv i prostfedi, ve kterém travime cCas, a to nejen doma, ale
I v praci. Pokud ma jedinec vlastni kancelaf nebo jiny prostor uréeny jemu, mél by si ho
udélat ptijemnéjsi, pokud je to mozné, naptiklad fotografiemi rodiny a pfatel, obrazky

déti nebo jinymi barevnymi dekoracemi, které ho budou délat §tastnym.
Minimalizace stresu

Prozivani stresu je individudlni a zavisi na mnoha faktorech, napf. osobnostnich
rysech jedince, odolnosti vici stresovym zatézim, vychové atd., kazdy ma hranici stresu
jinde, ale vzdy bychom se méli nad stresovou situaci pozastavit a uvédomit si skute¢né

riziko, které ndm hrozi, a diky tomu sniZit i mnoZstvi stresu z nadeslé situace.
Spravna Zivotosprava a vyZiva

Spravny jidelnicek ovliviiuje na§ vykon i zdravi. Proto je dillezité pfijimat spravny
pomér makroZivin, jist dostatek ovoce a zeleniny a snazit se omezit koufeni a alkohol.

Nic se ale nemé prehanét. Kazdy sam nejlépe vi, co mu délad dobfe na dusi, proto je
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dulezité umét i zahtesit. Pro nékoho to znamena dat si kaloricky ¢okoladovy dort a pro

jiného je to par obéasnych skleni¢ek vina s priteli.
Prevence psychickych onemocnéni

Je tfeba se o sebe starat pravidelné a zodpovédné, nejen kdyZ nam na to zrovna zbude
¢as. Pokud méame problém, neméli bychom se bat svéfit se s nim. Kdyz se stydime svefit
se pratelim, mame k dispozici mnoho odborniktl, kteti jsou vdzani mlcenlivosti, takze
k nim muZeme mit dvéru. Prevence je nas velky pomocnik, a diky ni se mizeme vyhnout

dopadtim, ktery velky stres pfinasi, a to jak na psychické, tak fyzické zdravi.
Mezilidské vztahy

Clovek je bytost spoledenska. Vztahy a kontakt s jinymi lidmi je nedilnou souésti
Stastného Zivota, bez toho to prosté nejde. Kazdému vyhovuje jiné mnozstvi kontaktu.
Nékdo je introvertni a sta¢i mu par pratel, jiny je zase extrovertni, potfebuje kontakt
a pozornost mnoha lidi. To zalezi na kazdém, ale dulezité je jen to, mit nékoho, komu
vétime, kdo nas déla stastnym, vzdy nas podrzi a s kym mizeme byt sami sebou. (Vesela,
2008, s.22-29)

3.4 RELAXACE A CVICENI DLE STOCKA

Jak jiz bylo zminéno na zacatku prace, dne$ni uspéchana doba nuti nékteré lidi, aby se
neustale za né¢im hnali a byli v jednom kole. Prvni véc, kterou by si mél kazdy uvédomit,
je to, Ze bychom méli zpomalit, relaxovat, uzivat si toho, co je ted’ a neéekat na to, co
jednou bude. S tim jde ruku v ruce i to, Ze si stavime moc vysoké cile a jejich nedosazeni
nam piinasi jen stres a frustraci. Méli bychom slevit ze svych narokd a umét se radovat
i z malych uspéchi, a to nejen ze svych, ale i z cizich. Pokud se jedinec nachazi v situaci,
kdy pracuje bez odpocinku a vecer nema silu na nic jiného, nez jen si lehnout k televizi
ausnout u ni, je na cesté podlehnout syndromu vyhoieni. Clovék by si mél najit

rovnovahu, a to nejen mezi praci a pasivnim odpocinkem. M¢&l by do svého Zzivota

zahrnout 1 kondi¢ni cviceni a relaxacni metody.
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Kondiéni cvi¢eni

Rizné vyzkumy dokéazaly, ze pohyb pfispivd ke zlepSeni nalady. Je to dano
pusobenim tzv. hormonu $tésti, které t€lo vylucuje pii svalové zatézi. U vytrvalostnich
sportit klesd napéti, podobné jako tomu je pii relaxaci. Pravidelny pohyb pfispiva
k delsimu zivotu, niz§imu riziku rakoviny a lepsi nalad¢, coz nasledné ptispiva k prevenci
proti syndromu vyhoteni. Jak zacit? Dilezité je, stanovit si nizké cile, 0 kterych vime,
ze jsme schopni jich dosahnout. Ze zacatku bohaté postaci pravidelné prochazky. Nejlépe
s nékym dal§im, kdo nas bude motivovat to nevzdat. Pak uz je to na kazdém z nas. Hlavni

je najit aktivitu, kterd nas bude bavit a na kterou se budeme t&sit.
Relaxa¢ni metody
Dle Stocka méame 6 typt relaxace:

e autogenni trénink podle Schulze,

e uvolnéni svali podle Jacobsona,

e asijské techniky jako joga, Tai chi, Cchi-kung,
e (auto)hypnoza,

e (nenabozenskd) meditace, tzv. bdélé snéni,

o biofeedback neboli biologicka zpétna vazba.

Vsechny tyto metody jsou védecky ovéfené a byl prokazan jejich ptinos k duSevni
hygiené. Na vysoky stres télo jedince reaguje zvySenim svalového napéti, zhorSenim
prokrveni kize, zvySenim krevniho tlaku, zrychlenim srde¢ni frekvence, zpomalenim
¢innosti stfev a snizenim tvorby zaludec¢nich §tav. Proto je uvolfiovani stresového napéti
pomoci té€chto technik tolik dulezité. Musi se provadét pravidelné€ a dlouhodobé. Pokud

by tomu tak nebylo, vysledky by byly mizivé a kratkodobé.

Volba metody je na kazdém, protoze kazdému sedi néco jiného. Existuje fada center,
kde se tyto techniky daji vyzkouSet, a najit si tim to nejvhodnéj$i pro nas. Také existuje
mnoho knih a videi, které 1ze vyuzit a metody vyzkouset i z pohodli domova. (Stock,
2010, s. 69-74)
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4 BIO-PSYCHO-SOCIALNE-SPIRITUALNI OBLASTI

Psychologové déli Zivot jedince na konkrétni ¢asové a vyvojové etapy. V kazdém
tomto zivotnim useku dochdzi ke zméndm organismu, které jsou spojené s proménou
psychiky. Tato obdobi maji ur¢ité potadi a trvaji urcity ¢as. Béhem jejich prubéhu dochazi
u jedince ke zménam typickym pro dané zivotni obdobi, a to jak v biologicke,

psychologické, tak i socidlni oblasti.

1. Biologické, fyziologické a morfologické zmény — jedna se naptiklad o kostnaténi
kistek v zapésti, mnozstvi svaloviny a tuki, vyménu zubd, vyvoj pohlavnich
znakl, menstruaci, rist, zmény proporci atd.

2. Psychické zmény — tato oblast se tykd zmén mentalnich, osobnostnich
a kognitivnich, fidi se jimi naptiklad vyvojové faze podle Freudovy periodizace
psychosexudlniho vyvoje nebo Eriksonova periodizace, kterd je clenéna
na zaklad¢ psychickych a socialnich kritérii.

3. Socialni zmény — socialni vyvoj jedince je ovliviiovan socialnim prostiedim
a udalostmi, naptiklad rodinou, kolektivem, matefskou, zékladni, stfedni,
pfipadné vysokou Skolou, zaméstndnim, partnerskymi vztahy, manzelstvim,
rodi¢ovstvim. (Thorova, 2015, s. 307-308)

4. Spiritualni zmény — Vv poslednich letech se bio-psycho-socialni model rozsifil
na spiritualni, ve kterém se jedna také o duchovni hodnoty, tradice a zvyky.
(Blatny a kol., 2006, s. 225)

Elkinsov definuje spiritualitu vyctem jejich projevli a stanovil takzvané
,Elkinsovy komponenty spirituality*.
Tyto komponenty se zaméfuji na:
e Transcendentni dimenze (zivot musi byt zalozen na zkuSenostech
a prozitku).
e Osobni jistota smyslem zivota (autentické hledani).
e Zivotni poslani (odpovédnost viigi Zivotu).
e ZakouSena posvatnost celého zivota (vCetné pozitki povazovanych
za bézné).
e Nezavislost na materialnich hodnotéch.

e Altruismus (aktivni laska, soucit, touha pro spravedlnosti pro vSechny).
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e Idealismus (oddanost myslence zlepSeni svéta).

e Védomi tragi¢nosti lidské existence (védomi, které dava ZzZivotu
existencidlni vahu a podporuje radostné oceniovani).

e Ovoce spirituality (vliv téchto pozitki na postoj a presvédceni vuci sobé
a druhym a tomu, co ¢loveék subjektivné povazuje za ,,Nejvyssi“, at’ je to

pro n¢j cokoliv). (Elkinson a kol. In: Blatny a kol., 2006, s. 228)

Lidsky Zivot mizeme d¢€lit podle riznych kritérii. Zakladni déleni je na détstvi,
dospélost a stafi. Hranici dospélosti ma kazdy nastavenou jinak, pokud bychom ji soudili
dle zakona, legalni vék dospélosti je od Sestnacti let nebo od jednadvaceti let, vzdy podle
zakont, které ma dana zemé&. (Jen v Africe povazuji dospéli vek od tfinacti let). Pokud se
zeptame studentd Ceské republiky, odpovédi budou rtizné. Dovreni osmnactych
narozenin, bio-psycho-socidlni zralost, nastup do prace, dokonéeni povinné Skolni

dochazky, stéhovani od rodic¢t atd. (Thorova, 2015, s. 309-310)

Vyvoj jedince mizeme periodizovat od poceti, ptes prenatalni vyvoj, porod, stadium
novorozence, vyvoj kojence, batolete, pfedskolni vék, Skolni zralost, mladsi Skolni vek,
adolescenci, zacatek dospélosti, mladou dospélost, stfedni dospélost, pozdni dospélost,

stafi a dlouhovekost, az po umirani a smrt.

Autorka se ve své bakalafské praci zamétuje z hlediska andragogiky na obdobi
dospélosti, konkrétn€ na mladou a stiedni dospélost, které Katetina Thorova ve své knize

déli na ctyfti faze:

1. Mlada dospélost — vék mladé dospélosti je od dvaceti do pétatiiceti let
a zahrnuje krizi tficatnika.

2. Stiredni dospélost — vek stiedni dospélosti je od tiiceti péti let do padesati let,
jedna se o vrcholové obdobi Zivota jedince a opét zahrnuje i krizi sttedniho
veku.

3. Pozdni dospélost — vék pozdni dospélosti je od padesati let do sedmdesati let,
zahrnuje fyzické, psychicke, socialni a spiritudlni projevy starnuti, konkrétné
ukonceni pracovnich aktivit, sniZzeni socidlnich vztahl a vykonnosti, nalezeni

aktivit, které naplni smysl zZivota.
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negativnich dusledkd, jako je napfiklad demence, deprese, vyssi riziko trazd,
syndrom geriatrické ki‘chkosti, mozné $patné zachazeni a zneuzivani okolim,
nebo Diogentv syndrom (zanedbanost nebo zhrouceni v dusledku staii). Stafi
ma i sva pozitiva, a to dlouhovekost, ktera je od osmdesati péti az devadesati
let, odhaduje se, ze podil na dlouhovekosti nesou geny, ndhoda a zivotni styl,
a pokud jedinec udrzuje socialni a spoleenské vztahy, dba na rozvoj
dusevnich a fyzickych aktivit nebo zije ve Stastném manzelstvi, ma vetsi Sanci

na dosazeni dlouhovekosti. (Thorova, 2015 s. 440-472)

4.1 FAZE MLADE DOSPELOSTI
Biologicka oblast

Jedna se o dynamické obdobi, kdy jedinec prechazi z nezralé dospélosti ke zralé.
Fyzicky vyvoj je ukoncen a prostor ziskdva psychické dospivani. V tomto vékovém
rozmezi je ¢loveék na vrcholu svych fyzickych schopnosti, které zahrnuji lepsi zdravi,
velké mnozstvi energie, vrchol fyzické sily, schopnost lepSi organizace préace, snazsi
uceni, vEtSi pfedstavivost a tvofivost. Jednd se o Zivotni vrchol biologické prevahy

evoluce.
Psychologicka oblast

Oproti adolescenci méa dospély jedinec vétsi kontrolu nad svymi emocemi a dokéaze
Iépe udrzet jejich stabilitu. Pfesto jsou mladi dospé€li stale jesté trochu psychicky
nestabilni, protoZe mozek jedince se stile jest¢ vyviji. Tim padem stale dochazi
K impulzivité¢ a nizké sebekontrole. Lidé vtomto véku Casto riskuji, precenuji své
schopnosti, neposlouchaji ptikazy a zakazy (alkohol za volantem, vysoka rychlost v auté
atd.). Vyzraly jedinec je schopen vyty¢€it a uspokojit své psychické potieby. Zaroven je
schopen kompromisii, umi odpoustét, piijimat kritiku i prohry, zvladd pomadhat
arozhodovat se bez pomoci druhych. U¢i se ptijimat zodpovédnost za své Ciny, sbira

zkuSenosti a pouceni ze svych zazitkl a ¢ind.
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Socialni oblast

Nekteti lidé na zaatku mladé dospélosti stale jeSté studuji, proto zistavaji zavisli
na svych rodicich, u kterych bydli, nebo ktefi je finanéné podporuji. Postupné se
osamostatiiuji, zacinaji chodit do prace, navazuji nové kolegialni, pratelské a partnerské
vztahy a odpoutavaji se od rodicl. Vyvijeji se i partnerské vztahy, kratkodobé zndmosti
ptechazeji do vaznych vztaht, kde se lidé uci fungovat jako tym, citoveé se k sobé poutaji
a ziji vintimité. Tyto vztahy prechazeji v manzelstvi, a to S sebou nese vétsi
zodpovédnost, a to nejen za sebe, ale i za partnera. V poslednich letech lidé tuto ¢ast
zodpovédnosti preskakuji a prechéazeji rovnou k tomu nejtézs§imu typu zodpoveédnosti,
kterym je rodiovstvi, a tim i k uspokojeni rodi¢ovského instinktu roli matky a otce.

(Thorova, 2015 s. 440-442)
Spiritualni oblast

Zacatek mladé dospélosti je provazen zacinajici samostatnosti a sobésta¢nosti. Mladi
lidé si stanovuji své cile, a pokud je maji, smétuji k nim své zivoty. Velmi dilezity se pro
né stava spolecensky zivot, pfedev§im traveni Casu ve spole¢nosti svych vrstevniki.
Nékteti vkladaji svlij smysl Zivota do kariéry a postaveni. Pozdé&ji se odpoutavaji od své
puvodni rodiny a zakladaji svou vlastni. Nové rodi¢ovské role jim piinasi emocni zménu,
a tato role jim pomaha nalézt nové spiritudlni prozivani a miize u nich dojit k potiebé

predavani rodinnych tradic a hodnot svym potomktm. (Stfizenec, 2007, s. 35)
Krize Kristovych let

Ve véku od dvaceti osmi do pétatficeti let pfichazi znama ,,Krize tficatnik®, neboli

krize Kristovych let. Tato krize je zaloZena na nékolika faktorech.

Ptispivaji k ni vnitini psychosocialni konflikty, kdy od nas spole¢nost a okoli
ocekavaji vysokoskolské vzdélani, dobie placenou praci a karierni rlst. Zaroven
se oCekava dlouhodoby partnersky vztah, manzelstvi a déti. Otazka tedy zni, jak to vSe
stihnout. Lidé si proto musi vybrat mezi tim, aby méli déti v brzkém véku, kdy jsou plni
sil a energie, kterou mohou vénovat détem a ob¢&tovat tomu vzdélani a kariéru, nebo jit
studovat, kariérné rist, cestovat a déti odlozit na pozdéji. Poté uplyne nékolik let, zastavi

se, ohlédnou se za svym zivotem a citi, Ze jim néco chybi. Biologické hodiny tikaji
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a pamét’ se zhorSuje. To pfinasi dalsi vnitini konflikty. Jit znovu studovat, piestoze pamét’
Jiz neni, co byvala? Jit na umélé oplodnéni, protoze partner je v nedohlednu a biologické

hodiny tikaji?

Privodnim jevem mize byt i nuda a tnava ze socidlnich vztahi. Vikendové zabavy
zahrnujici koncerty, party a rande uz nejsou tak naplitujici jako diive. Dal$im stresorem
muze byt obava z dlouhodobého manzelského vztahu, ve kterém se po letech za¢ne par

odcizovat.

Dalsimi faktory mohou byt egocentrismus a sobectvi, kdy se jedinec nechce vazat
a omezovat, zaroven ale i tak Casto citi potiebu mit emocni, trvaly vztah. Problémem
muze byt i pocit stereotypniho zivota, nespokojenost s povolanim, ztrata pavodnich
ptatelskych vztaht, konfrontace se stdrnutim rodici a svym vlastnim, hledanim mista

Vv zivoté a jeho smyslu. (Thorova, 2015 s. 443,444)

4.2 FAZE STREDNI DOSPELOSTI

Biologicka oblast

Na jedince stfedniho véku, tedy od tficeti péti do padesati let, je nahliZeno jako na
zralého a zkuSeného jedince v produktivnim veéku. Pozitivni i negativni zkuSenosti
z profesniho a osobniho zivota ptispivaji k vrcholovym uspéchiim v profesnim zivote,
opomeneme-li sportovni kariéru, kdy fyzicky vrchol vykonnosti lidé dosahuji v mladé

dosp¢élosti.

Velkou ¢ast nasi identity tvoii nas fyzicky vzhled. Ve sttedi dospélosti se nas vzhled
méni, coz mize byt tézké zvlasté pro jedince, ktefi si cely dosavadni Zivot na vzhledu
zakladali. Obvykle jsou to Zeny, protoZe spolecnost pro n€ a pro mize nastavila rizné
standardy starnuti. Pro muze je starnuti cenné zrani a pro zeny je to mimo jiné nezadouci
nizsi plodnost. Dal§imi znaky starnuti je ubytek fyzické sily, pomalejsi regenerace téla,
pfibyvani hmotnosti, vrasky, Ubytek vlast, zhorSeni kvality spanku a narust novych
zdravotnich obtizi. Na zpomaleni rychlosti téchto zmén ma vliv spravna zivotosprava.
Pomahé dostatek spanku a relaxace, fyzicka aktivita, kvalitni strava, absence koufeni

a nadmeérného mnozstvi alkoholu.
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Psychologicka oblast

Energie uz neni, co byvala, pfestoze je zapotiebi stale stejné, ne-li vice. I kdyz ma
jedinec mnoho zkuSenosti, musi se stale ucit novym metodam, technikdm a celkovym
novinkdm v oboru, které piinasi dnesni doba. I konkurence novych a mladych
spolupracovnikll je vysoka a je potfeba si obhdjit svou pracovni pozici, na které bylo
zapotiebi dlouho pracovat. V tomto véku uz ve vétSiné piipadu jedinec musi sladit jak
pracovni, tak 1 rodinné povinnosti, coZ pfinasi stres, ztratu zivotni energie, a to miize vést

k vyCerpani, tbytku motivace a celkovému profesnimu vyhoteni.

Vyznamny dopad na psychiku jedince ma Ctyficaty rok zivota, ktery reprezentuje
polovinu zivota ¢lovéka. To pfinasi pocit vrcholu Zivota, a tim padem také pomalé
sestupovani k tipadku. Nékteti jedinci maji pocit, ze maji posledni Sanci split si vSechno,

co jesté nestihli, a to je nuti piehodnocovat své cile.
Socialni oblast

Tato oblast se u kazdého lisi, protoze vV tomto véku mohou mit lidé za sebou dvacet
pét let manzelstvi a dospélé déti, nebo naopak do manzelstvi teprve vstupuji a o déti
za zacinaji snazit. Socialni role a vztahy jsou tedy rGzné. V praci se méni vztahy,
pfichdzeji mladsi spolupracovnici, se kterymi si ne vZdy profesné star§i zaméstnanci
rozumi a star§i kolegové, ke kterym se vzhlizelo, odchazeji do dtichodu. (Thorova, 2015,

S. 445-448)
Spiritualni oblast

Vétsina lidi ve stfedni dospélosti ma zaméteny Zivot pfevazné na potiteby rodiny,
hlavné déti. Ve chvili, kdy déti vyrostou a nejsou tolik zavislé na svych rodi¢ich, dospéli
ziskavaji vice ¢asu sami na sebe. Jedinci maji ¢as vice pfemyslet nad svym Zivotem, a tim
Iépe poznavaji sami sebe. Zamysleji se nad tim, kam se bude dal ubirat jejich zivot

a hledaji si novy smysl Zivota. (Jung In: Vagnerova, 2007, s. 218)
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Krize stfedniho véku

Jak uz bylo feceno, krize stiedniho véku prichazi mezi tficeti péti a padesati lety. Tedy
v dobé¢ bilance mezi tim, co jsme v zivoté dokazali a o¢ekavanim, které stale jesté mame
Naplnuje m¢ ma prace? Jsem v manzelstvi spokojeny nebo by mi bylo s nékym novym
1épe?* Vliv maji i zivotni udélosti jako je nemoc, smrt blizké osoby, nezamé&stnanost,

rozvod, nova laska.

Typickym chovénim, které provazi jedince s krizi stfedniho veku, je znechuceni
z vlastniho Zivota a hledani zmény (napf. sport, nové auto, rozvod, zména partnera). Dale
je to touha po dalsim ditéti, maskovani télesného starnuti, nespokojenost v praci a zména
zaméstnani nebo hypochondrie, ktera je tfizena strachem o své zdravi. A také negativni
pocity, kterymi jsou melancholie, deprese, uzkost, nespokojenost, prazdnota, nuda

a frustrace ze stereotypu.

Nekteri lidé ovSem stfedni dospélost prozivaji jako obdobi spokojenosti a krize
stiedniho véku i pocity s nimi spojené se jim vyhybaji. Naopak citi pokoru, vdé¢nost,
pocit jistoty, bezpeci, $tésti a radost z dosavadnich tspéchi, a to jak z téch profesnich,
tak z téch osobnich. (Thorova, 2015, s. 448,449)
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PRAKTICKA CAST

5 KVANTITATIVNI VYZKUM

Jednou z metod sbéru dat je kvantitativni vyzkum. Vyhodou této metody je ziskani
velkého mnozstvi dat od riiznych respondent za kratkou dobu. Z tohoto diivodu byl tento
typ vyzkumu vybran. Dalsi vyhodou je anonymita, za kterou se mohou respondenti
schovat, a tim mohou bez zabran odpovidat na otazky, u kterych by se osobné zdrahali.
Dalsi pozitiva anonymity jsou ta, ze dotazovani nemaji tak velkou potiebu si upravovat
realitu k obrazu svému, protoze vyzkumnik nezjisti, kdo jak odpovidal. Velké plus je
i skute¢nost, ze vyzkumnik ani dotazovany se neznaji, tudiz vyzkumnika nemuzou
ovlivnit sympatie ¢i nesympatie k respondentovi, nebo naopak. Kvantitativni vyzkum
s sebou nese i nevyhody. Anonymita Sice pfinasi otevienost a sdilnost respondentt,
zaroven to ale pfinasi bariéru v komunikaci. Respondenti se nemohou doptavat na otazky,
kterym nerozumi nebo je nepochopili. Pokud vyzkumnika napadne dopliujici otazka
béhem probihajiciho vyzkumu, nemize se na ni doptat. Ziskané informace jsou pouze

povrchové, nejdou do hloubky.

Cilem kvantitativniho vyzkumu je testovani pfedem stanovenych hypotéz. A hledani

vztahu mezi dvéma proménnymi. (Gavora, 2010, s. 35-38)
5.1 STANOVENE CILE, VYZKUMNE OTAZKY A HYPOTEZY

Stanovené cile

Kvantitativni vyzkum je postaven na deskriptivnim vyzkumném problému, ktery se
tykd povédomi dvou rtiznych vékovych skupin o syndromu vyhoteni a jeho prevenci.
Vyzkumny problém ndm ukazuje, na co je vyzkum orientovan. Abychom ale védéli, kam
bude sméfovat, je tieba si urcit hypotézy. Hypotéza je vstupni vyzkumny piedpoklad
a nasledujici hypotézy byly vypracovany ze znalosti z teoretické ¢asti. Vychazi ze studia
teoretické Casti prace, ze studia metodologické literatury, a také z vlastniho pozorovani.

Poté se bud’ potvrdi, nebo vyvrati. (Gavora, 2010, s.56)
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Vyzkumné otazky

V ramci praktické ¢asti a kvantitativniho vyzkumu byly stanoveny vyzkumné otazky,
které se zabyvaji stresem, syndromem vyhoieni, psychohygienou a bio-psycho-socialné-
spiritualnimi oblastmi mladé¢ a stfedni dospélosti v souladu s vyse uvedenou odbornou

teoretickou Casti.

1. Otazka — Prozivaji pozitivné bézny stres spise lidé v mladé dospélosti nebo spise
lidé ve stiedni dospé€losti?

2. Otazka — Setkavaji se se syndromem vyhoteni a jeho pfiznaky spise lidé v mladé
dosp€losti nebo spise lidé ve stfedni dosp&losti?

3. Otazka — Zajimaji se o problematiku syndromu vyhoteni spiSe lidé v mladé
dospélosti nebo spise lidé ve stiedni dospélosti?

4. Otazka — Znaji pojem psychohygiena spisSe lidé v mladé dospélosti nebo spise
lidé ve stiedni dospélosti?

5. Otazka — Brani se aktivné syndromu vyhoteni spiSe lidi v mladé dospélosti nebo

spise lidé ve stiedni dospélosti?
Hypotézy

Hypotézy byly sestaveny na zaklad¢ vlastniho pozorovani, studia odbornych zdrojt
k teoretické Casti prace a na zaklad¢ studia vybranych metodologickych zdroji od autord

Gavora (2010) a Pelikan (2011).

1. Hypotéza — Pozitivni béZny stres prozivaji spise lidé ve stiedni dospé€losti nez
lidé v mladé dospélosti.

2. Hypotéza — Se syndromem vyhoieni a jeho pfiznaky se setkavaji spise lidé
ve stiedni dospélosti nezli lidé v mladé dospélosti.

3. Hypotéza — O problematiku syndromu vyhoteni se zajimaji spiSe lidé ve stfedni
dospélosti nez lidé v mladé dospélosti.

4. Hypotéza — Pojem psychohygiena znaji spiSe lidé v mladé dospélosti nez lidé
ve sttedni dospélosti.

5. Hypotéza — Aktivné se syndromu vyhoteni brani spise lidi ve stfedni dospélosti

nez lidé v mladé dospélosti.
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5.2 SUBJEKTY VYZKUMU, VYZKUMNE METODY, PRUBEH A
ORGANIZACE VYZKUMU

Subjekty vyzkumu

Pfedmétem vyzkumu jsou pracujici osoby, které byly nahodné vybrany. Nékteré
otazky v dotazniku jsou zaméteny v souladu s teoretickou ¢asti na praci, protoze v ni lidé
travi velkou Cast zivota (viz. Rizikové faktory v zaméstnani, s. 21). Dotazovani byli
rozdéleni na dvé skupiny, a to na mladou dospélost ve véku 20 — 35 let a na stiedni
dospélost ve véku 35 — 50 let. Tyto dvé faze dospélosti byly zvoleny z divodu znamych
dusevnich krizi (krize Kristovych let, krize stfedniho véku), kterymi si lidé v této vékové
kategorii prochazeji (viz. krize Kristovych let, s. 31 a krize stfedniho véku, s. 33).
Respondenti byli oslovovani na socialnich sitich a uji$téni, Ze vyplnéni dotazniku bude

anonymni a bude pouzito pouze za G¢elem vyzkumu do bakalaiské prace.
Vyzkumné metody

Kazdy vyzkum utvaii néjaky vyzkumny ndstroj. Autorka prace si pro ziskani

informaci zvolila elektronickou dotaznikovou metodu.

Osoba, ktera vypliluje dotaznik, je jiZz zminény respondent. Dotaznik je
polostrukturovany, je slozen z 18 otazek a ma jasné stanoveny cil a strukturu. Pro tento
vyzkum byl zvolen uzavieny a polouzavieny typ otizek. Uzaviené otazky nabizi
respondentim hotové alternativni odpovédi, ze kterych si mohou vybrat. Polouzaviené
otazky davaji respondentim vétsi volnost a neomezuji je pii odpovédi, zaroven jim
ale davaji na vybér z alternativnich odpovédi. Délka vyplnéni dotazniku trva maximalné

5 minut. (Gavora, 2010, s. 85)
Pribéh a organizace vyzkumu

Dotaznikové Setfeni probihalo v tinoru 2021. Data byla zpracovana prostiednictvim
online programu Survio. Zhotovené dotazniky byly nahodné rozeslany pomoci socialni
sit¢ Facebook. Celkem bylo rozeslano 160 dotaznikti, ztoho se jich vratilo 100.
Navratnost tedy Cinila 62,5 %. B&Zna navratnost dotaznikii byva mezi 50 az 60 %.

(Pelikén, 2011, s. 115)
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6 VYSLEDKY VYZKUMU

1. Jak casto béhem dne pocit'ujete stres?

Graf 1: Citlivost na stres

Graf 1a: Z pohledu mladé Graf 1b: Z pohledu stfedni
dospélosti dospélosti
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Zdroj: Lebduskova, vlastni Setfeni, 2021

Prvni otdzka byla zaméfena na stres a na to, jak ¢asto ho respondenti béhem dne
pocituji. Cilem této otazky bylo zjistit, zda béhem dne pocit'uji nadprimérny stres spise
lidé v obdobi mladé dospélosti nebo 1idé ve stiedni dospélosti. Pro ziskéni potiebnych
udaji byla pouzita otazka s uzavienymi odpovéd’'mi, které se stupniovaly podle intenzity

(neustale, velmi Casto, ¢asto, nékdy, nikdy).

Graf 1a byl vyplnén respondenty v mladé dospélosti. Vice nez polovina, tedy 58 %
respondenttl uvedlo, ze béhem dne pocit'uji stres nékdy nebo nikdy, 20 % dotazovanych
uvedlo, Ze se stresuji ¢asto a 22 % respondentdl vV mladé dospélosti uvedlo, Ze se stresuji

velmi ¢asto nebo neustale.

Graf 1b byl vyplnén respondenty Ve stfedni dospélosti. Vice nez polovina, tedy 72 %
dotazovanych uvedlo, Ze stres béhem dne pocituji jen né€kdy nebo vibec nikdy, 14 %
dotazovanych uvedlo, Zze se stresuji ¢asto a 14 % respondentli Ve stiedni dospélosti

uvedlo, Ze se stresuji velmi ¢asto nebo neustale.

Z dosazenych vysledkli bylo zjisténo, ze nadprimérny stres zazivaji spiSe lidé
v mladé dospélosti, a to celkem 22 % (neustale 8 %, nebo velmi ¢asto 14 %), nez lidé ze

stfedni dospélosti, celkem 14 % (neustale 0 %, nebo velmi ¢asto 14 %).
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2. Védéli jste, Ze muZete vnimat stres i pozitivné, a diky nému budete vice
motivovani k lepSim vykonim?

Graf 2: Informovanost o pozitivnim stresu

Graf 2a: Z pohledu mladé Graf 2b: Z pohledu stredni
dospélosti dospélosti

Zdroj: Lebduskova, vlastni Setieni, 2021

Druhd otdzka byla zaméfena na informovanost ohledné¢ pozitivniho stresu a jeho
schopnosti motivovat jedince k lepsim vykonum. Cilem této otazky bylo zjistit, zda jsou
0 tomto faktu informovani spise lidé v mladé dospélosti nebo spiSe lidé ve stiedni

dospélosti.

Graf 2a byl vyplnén respondenty Vv mladé dospélosti. VEtsi cast, tedy 78 %
z dotazovanych uvedlo, Ze jsou s timto faktem obeznameni a 22 % uvedlo, Ze o tomto

faktu nevédéli.

Graf 2b byl vyplnén respondenty Ve stfedni dospélosti. VEétSinova cast, tedy 89 %

dotazovanych uvedlo, ze o tomto faktu védi a 11 % uvedlo, Ze o tomto faktu neveédéli.

Z dosazenych vysledkt bylo zjisténo, Ze o motivaci pomoci stresu védi spise lidé

ve stiedni dospélosti (89 %) nez lidé v mladé dospélosti (78 %).
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3. Pracujete efektivnéji, pokud jste mirné ve stresu?

Graf 3: Pracovni efektivnost v mirném stresu

Graf 3a: Z pohledu mladé Graf 3b: Z pohledu stredni
dospélosti dospélosti
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Zdroj: Lebduskova, vlastni Setfeni, 2021

Tieti otazka byla zaméfena na vétsi efektivnost prace diky mirnému stresu. Cilem této
otazky bylo zjistit, zda na sob¢ pocit'uji efekt mirného stresu formou motivace spise lidé

v mladé dospélosti nebo spise lidé ve stiedni dospélosti.

Graf 3a byl vyplnén respondenty v mladé dospélosti. Zhruba polovina, tedy 51 %
dotazovanych uvedlo, Ze jsou si tohoto efektu védomi a ze diky nému 1épe pracuji, 28 %
dotazovanych uvedlo, Ze si nejsou védomi, ze by jim mirny stres pomahal k lep§imu
vykonu, zarovein ale nepopiraji, Ze jim stres pomahd, 21 % dotazovanych uvedlo, Ze jim

mirny stres nepomaha k efektivnéjsi praci.

Graf 3b byl vyplnén respondenty Ve stfedni dospélosti. Vice nez polovina, tedy 64 %
dotazovanych uvedlo, Ze jsou si tohoto efektu védomi a ze diky nému 1épe pracuji, 25 %
dotazovanych uvedlo, Ze si nejsou v€domi, Ze by jim mirny stres pomahal k lepSimu
vykonu, zaroven ale nepopiraji, ze jim stres pomaha. 11 % dotazovanych uvedlo, ze jim

mirny stres nepomaha k efektivnéjsi praci.

Z dosazenych vysledkt vyplyva, Ze mirny stres pomaha efektivnéji pracovat spise

lidem ve stfedni dospélosti (64 %) nez lidem v mladé dospé&losti (51 %).
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4. Byli jste nékdy ve své praci dlouhodobé nespokojeni?

Graf 4: Dlouhodoba nespokojenost v praci

Graf 4a: Z pohledu mladé Graf 4b: Z pohledu stfedni
dospélosti dospélosti
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Zdroj: Lebduskova, vlastni Setfeni, 2021

Ctvrtd otdzka byla zaméfena na dlouhodobou nespokojenost v praci a jeji pfi¢iny.
Cilem této otazky bylo zjistit, zda jsou nebo né€kdy byli ve své praci nespokojeni spise

lidé v mladé nebo sttedni dospélosti a jakou to mé nejcastéjsi pticinu.

Graf 4a byl vyplnén respondenty v mladé dospélosti. Pouze 16 % dotazovanych
uvedlo, Ze nebyli nikdy ve své praci dlouhodobé nespokojeni. Nejcastéjsi pfiCina

nespokojenosti byl pocit nenaplnéni, a poté pracovni pretiZzenost.

Graf 4b byl vyplnén lidmi ve stfedni dospélosti. Pouze 11 % dotazovanych uvedlo,
ze ve své praci nebyli nikdy dlouhodobé nespokojeni. Nejcastéjsi pri¢inou nespokojenosti

byl $patny kolektiv, a t€sn€ za nim byl negativni vztah s nadiizenym.

Z dosazenych vysledku vyplyva, ze dlouhodobou nespokojenost v praci zazili spiSe
lidé ve stiedni dospélosti (89 %) nez lidé v mladé dospélosti (84 %). Zajimavym zjisténim
byl fakt, ze v obdobi mladé dosp€losti vychazela nespokojenost pifimo z pracovni
¢innosti, konkrétné z pocitu nenaplnénosti ¢i pietizenosti, a ve sttedni dospélosti Slo spise

o Spatny pracovni kolektiv a negativni vztah s nadfizenym.
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5. Museli jste kviili nespokojenosti zménit praci?

Graf 5: Zména prace z divodu nespokojenosti

Graf 5a: Z pohledu mladé Graf 5b: Z pohledu stredni
dospélosti dospélosti

Zdroj: Lebduskova, vlastni Setfeni, 2021

Pata otazka se zabyvala zmé&nou zaméstnani v souvislosti s nespokojenosti v praci.
Cilem této otazky bylo zjistit, zda kviili nespokojenosti zménili praci spise lidé v mladé

dospélosti nebo spise lidé ve sttedni dospélosti.

Graf 5a byl vyplnén respondenty v mladé dospélosti. VéEtsi cast, tedy 51 %
dotazovanych uvedlo, ze praci kviili nespokojenosti nikdy neménili, 49 % dotazovanych

uvedlo, ze praci kviili nespokojenosti zménili.

Graf 5b byl vyplnén respondenty ve stfedni dospélosti. Necelé tii ¢étvrtiny, tedy 73 %
dotazovanych uvedlo, Ze praci kvili nespokojenosti nikdy nezménili a 27 % uvedlo, Ze

ano.

Z dosazenych vysledkd plyne, ze z divodu nespokojenosti ménili zaméstnani spise

lidé v mladé dospélosti (49 %) nez lidé ve stiedni dospé€losti (27 %).
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6. Tésite se do své prace?

Graf 6: Natéseni do prace

Graf 6a: Z pohledu mladé Graf 6b: Z pohledu stredni
dospélosti dospélosti
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Zdroj: Lebduskova, vlastni Setfeni, 2021

Sesta otazka byla zaméfena na to, v jaké intenzité se respondenti t&i do prace. Cilem
otazky bylo zjistit, v jaké mife se respondenti t&€8i do své prace, a zda se do ni netési spise
lidé v mladé nebo spise lidé ve sttedni dospélosti. Pro ziskani pottebnych udaji byla
pouzita otazka s uzavienymi odpovéd'mi, které se stupniovaly podle intenzity (neustale,

velmi Casto, Casto, n¢kdy, nikdy).

Graf 6a byl vyplnén respondenty v mladé dospélosti. Téméf polovina, tedy 46 %
dotazovanych uvedlo, ze se do své prace tési pouze nékdy, 16 % uvedlo, ze se t&ési velmi
Casto, 14 % uvedlo, Ze se tési Casto, 12 % uvedlo, Ze se t&ési neustile a 12 % uvedlo,

7e se netési nikdy.

Graf 6b byl vyplnén respondenty Ve stfedni dospélosti. 31 % dotazovanych uvedlo,
ze se t€8i jen nékdy, 26 % uvedlo, ze se t&si velmi ¢asto, 20 % uvedlo, Ze se tési Casto,

17 % uvedlo, zZe se t&si neustale a 6 % uvedlo, ze se t&si jen nekdy.

Z dosazenych vysledkill bylo zjisténo, ze do prace se spiSe netési 58 % (nekdy 46 %
a nikdy 12 %) lidi v mladé dospélosti nez lidi ve stfedni dospélosti, celkem 37 % (n¢kdy
31 % a nikdy 6 %).
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7. Trpéli jste nékdy poruchou spanku?
Graf 7: Porucha spanku

Graf 7a: Z pohledu mladé Graf 7b: Z pohledu stredni
dospélosti dospélosti

Zdroj: Lebduskova, vlastni Setieni, 2021

Sedma otazka byla zaméfena na poruchu spanku. Cilem této otazky bylo zjistit, zda
trpi nebo nékdy trpéli poruchou spanku spise lidé v mladé nebo spiSe ve stfedni

dospélosti.

Graf 7a byl vyplnén respondenty v mladé dospélosti. Vice nez polovina, tedy 54 %
respondentli uvedlo, zZe poruchou spanku nikdy netrpéli, 46 % dotazovanych uvedlo, ze

poruchu spanku ve svém zivot¢ zazili.

Graf 7b byl vyplnén respondenty Ve stiedni dospélosti. Téméi dvé tretiny, tedy 66 %

dotazovanych uvedlo, Ze poruchu spanku zazili, 34 % uvedlo, Ze nikoli.

Z dosazenych vysledku bylo zjisténo, Ze poruchou spanku (jednim z moznych
ptiznakii syndromu vyhoteni) si prosli spise lidé ve sttedni dospélosti (66 %) nez lidé

v mladé dospélosti (46 %).
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8. Pocit'ovali jste nékdy fyzické ¢i psychické vycerpani?

Graf 8: Psychické, ¢i fyzické vycCerpani

Graf 8a: Z pohledu mladé Graf 8b: Z pohledu stfedni
dospélosti dospélosti
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Zdroj: Lebduskova, vlastni Setfeni, 2021

Osma otazka byla zamétena na fyzické a psychické vycerpani. Cilem otazky bylo
zjistit, zda respondenti prozili psychické ¢i fyzické vyCerpani, a zda si je prozili spise lidé

v mladé nebo spise ve sttedni dospélosti.

Graf 8a byl vyplnén respondenty vV mladé dospé€losti. VEtSinova cast, tedy 63 %
dotazovanych si prozila psychicky i fyzicky stres, 16 % dotazovanych zazilo psychické
vycerpani, 12 % si zazilo fyzické vycerpani, a pouze 9 % dotazovanych si neprozilo ani

jedno.

Graf 8b byl vyplnén respondenty ve stiedni dospélosti. Vice nez dvé tietiny, tedy
68 % dotazovanych si prozilo psychické i fyzické vycerpani, 17 % prozilo psychické
vycerpani, 13 % prozilo fyzické vycCerpani, a pouze 2 % dotazovanych si neprozilo ani

jedno.

Z dosazenych vysledkl bylo zjisténo, Ze minimalné s jednim z ptiznakti syndromu
vyhoteni (psychické ¢i fyzické vyCerpani) si prosli ve vétSim pocétu (98 %) spise lidé

ve stfedni dospélosti nez lidé v mladé dospélosti (91 %).
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9. Prozili jste nékdy nebo znate nékoho, kdo si prosel syndromem vyhoieni?

Graf 9: Setkani se syndromem vyhoteni

Graf 9a: Z pohledu mladé Graf 9b: Z pohledu stfedni
dospélosti dospélosti
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Zdroj: Lebduskova, vlastni Setfeni, 2021

Devata otazka byla zaméfena na setkani se se syndromem vyhoteni. Cilem otazky
bylo zjistit, zda lidé tento pojem znaji a zda se s nim setkali. A ktera z fazi dospélosti

S nim ma vice zkuSenosti.

Graf 9a byl vyplnén respondenty v mladé dospélosti. Vice nez polovina, tedy 58 %
dotazovanych uvedlo, Ze se se syndromem vyhoteni nikdy nesetkali, ale védi o ném, 39 %
dotazovanych uvedlo, Ze znaji n€koho, kdo si proZil syndrom vyhoteni nebo ho sami

zazili, 3 % dotazovanych uvedlo, Ze se s timto pojmem nikdy nesetkali.

Graf 9b byl vyplnén respondenty Ve stfedni dospélosti. Vice nez polovina, tedy 51 %
uvedlo, ze zna nékoho, kdo zazil syndrom vyhofeni nebo ho sami prozili, 46 %
dotazovanych uvedlo, ze nezna nikoho, kdo by prozil syndrom vyhofeni, a 3 %

respondentti uvedlo, Ze se s timto pojmem nesetkali.

Z dosazenych vysledkll vyplyva, Ze se syndromem vyhoieni se setkali spise lidé
ve stedni dospélosti (51 %) nez lidé v mladé dospélosti (39 %).
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10. Zajimate se nebo jste se nékdy setkali s problematikou syndromu vyhoieni?

Graf 10: Informovanost o syndromu vyhoteni

Graf 10a: Z pohledu mladé Graf 10b: Z pohledu stfedni
dospélosti dospélosti

Ne, tato

Ne, tato' problematika mé
problematika nezajima

mé nezajima 6%
23%
Ano, Byl/a jsem A"°_' FAMEENE Byla/a jsem pouze
zdmérné pouze ISCIS] informovan/a

jsem si informovan/a vyhledaval/a v rémci studia &
vyhledaval/a v ramci studia mforma.ce préce
informace &i prace skrze kmijv, 51%
sktze knihy, 59% kurzy aj

prednasky aj. 43%

Zdroj: Lebduskova, vlastni Setfeni, 2021

Desata otazka se zabyvala zajmem a informovanosti o problematice syndromu
vyhoteni. Cilem této otazky bylo zjistit, zda se o syndrom vyhoteni zajimaji spise lidé

v obdobi mladé dospélosti nebo spise ve stiedni dospélosti.

Graf 10a byl vyplnén respondenty Vv mladé dospélosti. VétSina, tedy 59 %
dotazovanych uvedlo, Ze byli informovani o této problematice v ramci studia ¢i prace,
ale sami se o tuto problematiku nezajimaji, 23 % uvedlo, Ze tato problematika je nezajima
a 18 % uvedlo, ze si informace zamérné vyhledavali prostiednictvim knih, videi,

prednasek, kurzi aj.

Graf 10b byl vyplnén respondenty Ve stiedni dospélosti. Vice nez polovina, tedy 51
% dotazovanych uvedlo, ze byli pouze informovani v rdmci studia ¢i prace. 43 %
dotazovanych uvedlo, ze si zdmérné¢ vyhleddvali informace skrze knihy, videa,

prednasky, kurzy aj. a 6 % uvedlo, Ze je tato problematika nezajima.

Z dosazenych vysledk bylo zjiSténo, ze o problematiku syndromu vyhoteni se

zajimaji spiSe lidé ve stiedni dospélosti (43 %) nez lidé v mladé dospélosti (18 %).
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11. Znate priznaky syndromu vyhoreni?

Graf 11: Ptiznaky syndromu vyhoteni

Graf 11a: Z pohledu mladé Graf 11b: Z pohledu
dospélosti stiedni dospélosti

Zdroj: Lebduskova, vlastni Setfeni, 2021

Jedenacta otdzka byla zaméfena na informovanost v oblasti pfiznakdi syndromu
vyhoteni. Cilem této otazky bylo zjistit, zda jsou v této oblasti informovani spise lidé

v mladé dospélosti nebo spise lidé ve stfedni dospélosti.

Graf 11a byl vyplnén respondenty v mladé dospélosti. Vice nez polovina, tedy 62 %

dotazovanych uvedlo, Ze znaji pfiznaky syndromu vyhoteni a 38 % uvedlo, Ze je neznaji.

Graf 11b byl vyplnén respondenty Ve stiedni dospélosti. Témér tii étvrtiny, tedy 74 %

dotazovanych uvedlo, Ze znaji ptiznaky syndromu vyhoteni, a 26 % uvedlo, Ze je neznaji.

Z dosaZenych vysledkll vyplyvd, Ze pfiznaky syndromu vyhoteni znaji spise lidé

ve stiedni dospélosti (74 %) nez lidé v mladé dospélosti (62 %).
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12. Kdyz p¥ijdete z prace, jdete si alespoii na chvilku odpocinout?
Graf 12: Odpocinek po praci

Graf 12a: Z pohledu mladé Graf 12b: Z pohledu stfedni
dospélosti dospélosti
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Zdroj: Lebduskova, vlastni Setieni, 2021

Dvanacta otazka byla zaméfena na odpocinek po praci, zda si ho respondenti
dopravaji, a pokud ne, tak z jakého duvodu. Cilem této otazky bylo zjistit, zda si

odpocinek po praci doptavaji spise 1lidé v mladé nebo spise lidé ve stiedni dospélosti.

Graf 12a byl vyplnén jedinci v mladé dospélosti. Témét tii Ctvrtiny, tedy 74 %
dotazovanych uvedlo, Ze vétSinou po préci odpocivaji, 22 % uvedlo, Ze neodpocivaji,
protoze délaji domaci prace, 3 % dotazovanych uvedlo, ze jdou do druhé prace, a 1 %

uvedlo, ze dodélavaji resty z prace.

Graf 12b byl vyplnén respondenty ve stfedni dospélosti. Témer tiictvrté
dotazovanych, tedy 71 % uvedlo, Ze vétSinou po praci odpoc€ivaji, 26 % uvedlo, ze jdou

délat domaci prace, a 3 % uvedla, Ze dodé€lavaji resty z prace.

Z dosazenych vysledkd bylo zjisténo, ze odpocinek po praci si doptavaji spise lidé
v mladé dospélosti (74 %) nez lidé ve stiedni dospélosti (71 %). Nejéastéjsi divod, pro¢

si obé skupiny nejdou po praci odpocinout, byl, ze délaji domaci prace.
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13. Jak nejcéastéji odpocivate?

Graf 13: Nejcast¢jsi odpocinek

Graf 13a: Z pohledu mladé Graf 13b: Z pohledu stfedni
dospélosti dospélosti
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Zdroj: Lebduskova, vlastni Setfeni, 2021

Ttinacta otazka byla zaméfena na odpocinek a na to, jak ho respondenti travi. Cilem
této otazky bylo zjistit, jak nejcastéji travi odpocinek lidé v mladé dospélosti a jak ho

travi lidé ve sttedni dospélosti.

Graf 13a byl vyplnén respondenty v mladé dospélosti. 27 % dotazovanych uvedlo,
ze travi odpocinek koukdnim na filmy a seridly, 22 % uvedlo, Ze ho travi s ptateli nebo
s rodinou, 18 % uvedlo, ze ho travi sportem, 11 % uvedlo, ze poslouchaji hudbu, 11 %
uvedlo, ze hraji hry, 6 % uvedlo, Ze ¢tou knihy, a 5 % uvedlo, ze chodi na prochazky
a jezdi na vylety.

Graf 13b byl vyplnén respondenty Ve stiedni dospélosti. 26 % dotazovanych uvedlo,
ze nejcastéji travi odpocinek, kdyz jsou s rodinou nebo prateli, 23 % uvedlo, ze si ¢tou
knihu, 21 % uvedlo, ze sleduji filmy a serialy, 15 % uvedlo, ze ho travi jinak, 12 % uvedlo,

ze sportuji, a 3 % uvedla, Ze poslouchaji hudbu.

Z dosazenych vysledkii bylo zjisténo, ze 1idé v mladé dospélosti travi nejcastéji
odpocinek koukanim na filmy nebo serialy (27 %), a poté travenim cCasu s prateli
nebo rodinou (22 %). Lidé ve stfedni dospélosti travi nejcastéji odpocinek s rodinou
a prateli (26 %), a poté ¢tenim knih (23 %).
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14. Jak ¢asto béhem tydne odpocivate?

Graf 14: Cetnost odpocinku b&hem tydne

Graf 14a: Z pohledu mladé Graf 14b: Z pohledu stfedni
dospélosti dospélosti
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Zdroj: Lebduskova, vlastni Setfeni, 2021

Ctrnacta otazka se zabyva ¢etnosti odpo¢inku b&hem tydne. Cilem této otazky bylo
zjistit, jak ¢asto béhem tydne respondenti odpocivaji, a ktera ze skupin odpoc¢iva béhem

tydne Castéji.

Graf 14a byl vyplnén respondenty vV mladé dospélosti. 28 % respondentli odpociva
kazdy den, 26 % respondenti uvedlo, Ze odpocivaji n€kolikrat tydné, 23 % uvedlo,
ze odpocivaji pouze o vikendu, 8 % uvedlo, ze odpocivaji vétsinu tydne, 8 % uvedlo,

ze neodpocivaji témét nikdy, a 7 % uvedlo, Ze odpocivaji obden.

Graf 14b byl vyplnén respondenty ve stiedni dospélosti. 43 % z dotazovanych uvedlo,
ze odpocivaji kazdy den, 20 % uvedlo, Ze odpocivaji nékolikrat tydne, 20 % uvedlo,
ze odpocivaji pouze o vikendu, 8 % uvedlo, Ze neodpocivaji téméf nikdy, 6 % uvedlo,

ze odpocivaji vétsinu tydne, a 3 % uvadi, ze odpocivaji obden.

Z dosazenych vysledkii plyne, ze vétSinu tydne odpocivaji spiSe lidé ve stfedni
dospélosti, a to 52 % (kazdy den 43 %, vétsinu tydne 6 %, obden 3 %) nez lidé v mladé
dospélosti, celkem 43 % (kazdy den 28 %, vétsinu tydne 8 %, obden 7 %).
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15. Znate pojem psychohygiena?
Graf 15: Informovanost o pojmu psychohygiena

Graf 15a: Z pohledu mladé Graf 15b: Z pohledu stfedni
dospélosti dospélosti

Zdroj: Lebduskova, vlastni Setteni, 2021
Patnacta otazka byla zaméfena na pojem psychohygiena, a zda ho respondenti znaji.
Cilem této otazky bylo zjistit, zda tento pojem znaji spiSe lidé v mladé dospélosti nebo

spiSe lidé ve stfedni dospélosti.

Graf 15a byl vyplnén respondenty v mladé dospé€losti. TéméF tii Ctvrtiny, tedy 72 %
dotazovanych uvedlo, Ze tento pojem znaji, 28 % dotazovanych uvedlo, ze tento pojem

nezna.

Graf 15b byl vyplnén respondenty ve stiedni dospélosti. 62 % dotazovanych uvedlo,

Ze tento pojem znaji, 38 % dotazovanych uvedlo, Ze tento pojem nezna.

Z dosazenych vysledkli bylo zjisténo, Ze pojem psychohygiena znaji spise lidé
v mladé dospélosti (72 %) nez lidé ve stiedni dospélosti (62 %).
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16. Vyuzivate nékteré psychohygienické relaxa¢ni metody?

Graf 16: Vyuzivani psychohygienickych relaxa¢nich metod

Graf 16a: Z pohledu mladé Graf 16b: Z pohledu stfedni
dospélosti dospélosti
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Zdroj: Lebduskova, vlastni Setfeni, 2021

Sestnacta otdzka byla zaméfena na psychohygienické relaxaéni metody. Cilem bylo

zjistit, zda je vyuzivaji spise lidé v mladé dospélosti nebo spise lidé ve stfedni dospélosti.

Graf 16a byl vyplnén respondenty v mladé dospélosti. Vice nez polovina, tedy 51 %
dotazovanych uvedlo, Ze psychohygienické relaxa¢ni metody nevyuzivaji, 16 % uvedlo,
ze se s timto pojmem nesetkali, 14 % uvedlo, Ze jako metodu vyuzivaji uvolnéni svald,
10 % uvedlo, ze vyuzivaji meditaci, tzv. bdélé snéni nebo modlitby, 8 % uvedlo,
7e vyuzivaji asijské metody, jako je joga, Tai chi, nebo Cchi-kung, a 1 % uvedlo,

Ze vyuziva autogenni trénink.

Graf 16b byl vyplnén respondenty ve stiedni dospélosti. 29 % tyto techniky
nevyuziva, 20 % uvedlo, ze k relaxaci vyuziva uvolnéni svalti, 17 % uvedlo, ze vyuziva

asijské metody, jako je joga, Tai chi, nebo Cchi-kung, 17 % uvedlo, Ze se s timto pojmem
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nesetkali, 10 % uvedlo, Ze vyuZzivaji meditaci, tzv. bd¢lé snéni nebo modlitby, 5 % uvedlo,

Ze pouzivaji jiné techniky, a 2 % uvedla, Ze pouzivaji autogenni trénink.

Z dosazenych vysledkii bylo zjisténo, ze psychohygienické relaxaéni metody

vyuzivaji spise lidé ve sttedni dospélosti (54 %) nez lidé v mladé dospélosti (33 %).

Také bylo zjisténo, ze 17 % dotazovanych ve stfedni dospélosti a 16 % dotazovanych

v mladé dospélosti nezné pojem psychohygienické relaxacni metody.

Nejcastéjsi technika, kterou pouzivaji lidé v mladé dospélosti, je uvolnéni svali

(14 %) a na druhém misté je meditace, tzv. bdélé snéni nebo modlitby (10 %).

Nejcastéjsi technika, kterou pouzivaji lidé ve stfedni dospélosti, je uvolnéni svali
(20 %) a na druhém misté jsou asijské techniky, jako je joga, Tai chi nebo Cchi-kung
(17 %).
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17. Jste:
Graf 17: Pohlavi

Graf 17a: Z kategorie mlada Graf 17b: Z kategorie stfedni
dospélost dospélost

Zdroj: Lebduskova, vlastni Setfeni, 2021
Sedmnacta otazka je zaméfena na pohlavi. Cilem této otazky bylo zjistit, ve které

veékové kategorii volilo ve vétsim poctu které pohlavi.

Graf 17a vypliovali respondenti v mladé dospélosti. 58 % byli muzi a 42 % byly

zeny.

Graf 17b vypliovali respondenti ve stiedni dospé€losti. 70 % byly Zeny a 30 % byli
muzi.
Tato otazka méla také za cil zjistit, jaké relaxac¢ni metody a druh odpocinku voli Zeny

a jaké muzi.

Zeny jako nejéast&jsi relaxacni metodu volily asijské techniky jako je joga, Tai chi,
Cchi-kung (21 %) a jako nejéast&jsi druh odpoéinku zvolilo 30 % Zen traveni ¢asu

s rodinou nebo prateli.

Muzi volili jako nejéastéjsi relaxani metodu uvoliiovani svala (16 %) a jako druh

odpocinku zvolilo 25 % muzl sport a 25 % muzi zvolilo sledovéni filmi a seriald.
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18. Jaka je vaSe vékova kategorie:
Graf 18: Vé&kova kategorie

Stfedni dospélost:
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35%
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20-35let
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Zdroj: Lebduskova, vlastni Setteni, 2021

Osmnacta otazka byla zaméfena na vék. Cilem bylo rozdélit respondenty na dvé

skupiny, a to na mladou dospélost (20 — 35 let) a na stéedni dospélost (36 — 50 let)

Z dosazenych vysledki bylo zjisténo, Ze 65 % dotazovanych patii do kategorie mladsi
dospélosti a 35 % patii do kategorie stiedni dospélosti.
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7 DISKUSE

Pro praktickou ¢ast bylo zformulovano pét vyzkumnych hypotéz.

Prvni hypotéza predpokladala, ze pozitivni stres prozivaji spise lidé ve stfedni
dospélosti nez lidé v mladé dospélosti. Tato hypotéza byla stanovena z toho divodu,
7¢ dne$ni doba je uspéchana, mnoho lidi se stale za néCim Zene a u vétSiny z nich
vyvolava vyssi mira stresu fyzické a psychické reakce, jako je poceni, zazivaci potize

vvvvv

vysledky s tim spojené.

Z vyse uvedenych vysledki analyzy vyplyva, Ze i pfes kazdodenni shon proziva vice
nez 86 % respondentt Ve stfedni dospélosti primérny nebo podprimérny stres, u mladé
dospélosti se jedna 0 78 %. Také bylo zjisténo, ze 89 % dotazovanych ve stiedni
dospélosti vi o motivaci pomoci mirného stresu a u 64 % se ukazalo, Ze jim mirny stres
pomaha k lepsimu vykonu pfi praci. V piipadé mladé dospélosti 78 % dotazovanych

védelo o motivaci pomoci mirného stresu a 51 % stres pomaha k efektivnéjsi praci.

W

Z uvedenych vysledkid vyplyva, Zze vyzkumna hypotéza ¢. 1 byla potvrzena.

Pozitivni stres prozivaji spise respondenti ve stiedni dospélosti.

Druha hypotéza predpokladala, Ze se syndromem vyhoifeni a jeho ptiznaky se
setkavaji spiSe lidé ve stfedni dospélosti nezli lidé v mladé dospélosti. Tato hypotéza byla
stanovena proto, ze ve fazi stfedni dospélosti ptichazi krize stfedniho véku, kterd se
dostavuje pravé mezi 35-50 lety. VétSina lidi se ohlizi do minulosti, premysli
nad budoucnosti a dostavaji se do psychicky naro¢ného obdobi plného zmén. (Thorova

2015, s. 445-450).

Z analyzy vysledkl bylo zjiSténo, Ze 89 % respondentil ve stiedni dospélosti bylo
nekdy ve své praci dlouhodobé nespokojeno. U respondentii mladé dospélosti to bylo
84 %. Prestoze ve své praci bylo nespokojeno vice respondenttl Ve stiedni dospélosti, tak
préci kvtli nespokojenosti zménilo vice respondentll V mladé dospé€losti (mlada dospé€lost
49 %, stiedni dospélost 27 %). Ziejmé je to dano tim, Ze nékteii mladi, zejména kolem

20 let, nejsou vazani povinnostmi, jako je napiiklad hypotéka ¢i rodina, ktera je na nich
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zavisla, proto si mohou dovolit z prace odejit a hledat si néco vhodnéjsiho a vice

uspokojujiciho, kdezto lidé ve stfedni dospélosti v praci setrvavaji.

Dale bylo zjisténo, Ze 1 kdyz se lidé v mladé dospélosti neboji menit praci, stejné se
vic nez polovina z nich, tedy 58 %, do prace spise netési. U lidi ve stiedni dospélosti to

bylo pouze 37 %.

Poruchou spanku nékdy trpélo nebo pravé trpi 66 % dotazovanych ve stredni
dospélosti a 54 % v mladé dospélosti. Tento ptiznak syndromu vyhoieni prozili spiSe lidé
ve stiedni dospélosti. Psychické ¢i fyzické vycerpani prozilo za svij Zivot 98 %

respondentti Ve stfedni dospélosti a 91 % v mladé dospélosti.

51 % respondentl Ve stiedni dospélosti uvedlo, ze bud’ znaji nékoho nebo si sami

prozili syndrom vyhoteni, u respondentti v mladé dospélosti to bylo 39 %.

Z uvedenych udaji vyplyvé, Ze vyzkumna hypotéza ¢. 2 byla potvrzena. Lidé ve
stiedni dospélosti byli ve vétSim poctu ve své praci dlouhodobé nespokojeni, a piesto ji
nezménili, prozili nebo znaji n€koho, kdo zazil syndrom vyhoteni, a zazili ve velké mife

poruchu spanku a psychické ¢i fyzické vycerpani.

Vyzkumna hypotéza €. 3 predpokladala, Ze o problematiku syndromu vyhoteni se
zajimaji spiSe lidé ve stfedni dospélosti nez lidé v mladé dospélosti. Piestoze pojem
syndrom vyhoieni zna 83 % dotazovanych, ne vSichni se o tomto pojmu informovali kvili
vlastnimu z&ymu. O této problematice se zdmérné informuji spiSe lidé ve stfedni
dospélosti (43 %) nez lidé v mladé dospélosti (18 %). Stejné tomu tak je i u ptiznakt
syndromu vyhoteni. 74 % dotazovanych ve stfedni dospélosti zna ptiznaky syndromu

vyhoteni, u mladé dospélosti to je 62 %.

Z analyzy Setfeni tedy vyplyva, ze vyzkumna hypotéza ¢. 3 byla potvrzena.
O problematiku syndromu vyhoteni se zajimaji spise lidé ve stiedni dospélosti, coz je
pravdépodobné dano tim, ze velka ¢ast dotazanych se jiz se syndromem vyhoteni setkala

nebo méla nékteré jeho ptiznaky.

Vyzkumna hypotéza ¢. 4 predpokladala, Ze pojem psychohygiena znaji spise lidé

v mladé dospélosti nez lidé ve stiedni dospélosti. Témér tii ¢tvrtiny dotazovanych, tedy
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72 % lidi, v mladé dospélosti uvedlo, ze pojem psychohygiena znaji. U respondentt ve
sttedni dospélosti to bylo 62 %. Dale bylo zjisténo, ze 17 % dotazovanych Ve stfedni
dospélosti a 16 % lidi v mladé dospélosti neznd pojem psychohygienické relaxaéni

metody.

Vysledky vyzkumu tedy ukdzaly, Ze pojem psychohygiena a psychohygienické
relaxacni metody znaji spise lidé v mladé dospélosti, a tim byl vyzkumna hypotéza €. 4

potvrzena.

Vyzkumna hypotéza €. S predpokladala, ze aktivné se syndromu vyhoteni brani
spiSe lidé ve stiedni dospélosti nez lidé v mladé dospélosti. Tato hypotéza byla stanovena,
protoze lidé v mladsi dospélosti jsou zaméteni spiSe na praci nebo na vychovu svych
malych déti. Naopak lidé ve stiedni dospélosti, obzvlasté ti, kteti prozili nebo prozivaji

krizi stfedniho véku, si hledaji nové zivotni cile ohledné seberozvoje a zkousi nové véci.

Vyzkum ukazal, Ze po praci se snazi jit si alespon na chvilku odpocinout vétSina
respondentti, o néco vice jich bylo u dotazovanych v mladé dospélosti (74 %) nez u lidi
ve sttedni dospélosti (71 %). Déle vyzkum ukazal, Ze béhem tydne o néco vice odpocivaji
lidé ve stfedni dospélosti (52 %) nez lidé v mladé dospélosti (43 %). Lidé v mladé
dospélosti nejcastéji volili odpocinek formou sledovani filmi nebo seriald. Lidé ve

sttedni dospélosti upfednostiovali ¢as trdveny s rodnou nebo prateli.

Zajimavé bylo zjiSténi, Ze prestoze lidé ve stfedni dospélosti jsou o trochu méné
obeznameni s pojmem psychohygiena, vyuzivaji psychohygienické relaxaéni metody
vice (54 %) nez lidé v mladé dospélosti (33 %). U obou skupin byla nejcastéji zvolena

metoda uvolnéni svalu.

Vysledky vyzkumu tedy ukézaly, ze at’ uz je to zamérné nebo nezamérné, aktivné
proti syndromu vyhoteni bojuji spise lidé ve stiedni dospélosti. Znaji ptiznaky syndromu
vyhofeni, o tuto problematiku se zajimaji, béhem tydne vice odpocivaji a aktivnéji se
vénuji psychohygienickym relaxaénim metodam. Z toho vyplyva, Ze vyzkumna

hypotéza ¢. S byla potvrzena.
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ZAVER

Béhem psani bakalaiské prace autorka hloubéji nahlédla do problematiky syndromu
vyhoteni u respondentli mladé a stiedni dospé€losti a pomoci, kterou jim muize prinést
psychohygiena. Vybrané téma bylo zvoleno z divodu zajmu a snahy o rozSifeni

informaci v této oblasti.

Cilem bakalaiské prace bylo zjistit, jak jsou lidé obou fazi dospélosti informovani
0 stresu a jeho pozitivnim piinosu. Ve které fazi dospélosti se lidé spiSe setkavaji se
syndromem vyhoteni, psychohygienou a kterd fize dospélosti se o tuto problematiku
spiSe zajima a aktivné se proti syndromu vyhoteni brani. Data pro vyzkum byla ziskana
pomoci elektronického dotazniku, pozdé&ji rozdélena na dvé skupiny podle vékové

kategorie, a nasledné zpracovana do grafi.

Cile byly stanoveny na zakladé¢ ziskanych teoretickych znalosti z odborné literatury,
které se objevuji v praktické ¢asti. Ta se skladala ze Ctyf kapitol a zahrnovala stres, jeho
pfi¢iny, stadia a pozitivni pfinos pro jedince, a také podobnosti, které ma stres se
syndromem vyhoteni. Déle se zabyvala syndromem vyhoteni, jeho ptiznaky, fazemi,
parovym vyhotfenim, rizikovymi faktory, které S sebou nese zaméstnani, a spojeni
syndromu vyhofeni s vékem. Tteti kapitola se zabyvala psychohygienou jako prevenci
proti syndromu vyhoteni, psychohygienickymi technikami, relaxaci a cvi¢enim, které
napomaha se syndromu vyhoteni vyhnout. Posledni kapitola se zabyvala bio-psycho-

socialné-spiritualnimi oblastmi u lidi mladé a stfedni dospélosti.

Ze ziskanych vysledki vyplyva, Ze se syndromem vyhoteni a jeho pfiznaky se
setkavaji spiSe lidé ve stfedni dospélosti néZ lidé v mladé dospélosti. To ma
pravdépodobné také za pti¢inu, ze Se 0 tuto problematiku zajimaji spise lidé ve stfedni
dospélosti a aktivné se syndromu vyhoteni brani. Piesto se autorka prace domniva, ze
respondenti v mladé dospélosti by neméli tzv. ,,usinat na vaviinech®, protoze témeéft
ukazdé zhypotéz vySlo, Ze jsou Vtésném zavésu za nimi. Pravdépodobné je
to zapfic¢inéno tim, ze lidé v mladé dospélosti nemaji potiebu tolik ¢asu vénovat sobé
a seberozvoji, jsou zaméteni na kariéru nebo déti, a Cas, kdy se za¢nou zajimat sami
0 sebe, pfichazi az ve stiedni dospélosti s krizi stredniho véku, osamostatnénim déti nebo

pfehodnocenim vlastnich priorit (viz. teoreticka ¢ast prace).
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Zpracovani této bakalaiské prace pfineslo autorce fadu novych a dulezitych
informaci, které jist€¢ v budoucnu vyuzije. Nejptinosnéjsi byl fakt, ze predejit syndromu
vyhoieni se da jak relaxaci, tak i kondi¢nim cvi¢enim, které pfispiva ke zlepSeni nalady,
ale i k pro¢isténi mysli. Velmi zajimavé bylo i zjisténi, ze v Ceské republice existuje fada
riznych center, kterd jsou zaméfena piimo na psychohygienické relaxacni techniky

a pomahaji jedincim nevyhotet.

Autorka prace se dale domniva, Ze je toto téma stale vice aktualni, a to nejen pro
lektory a ostatni pomahajici profese. Zakladni ptehled o problematice by m¢l mit kazdy,
a to 1 v ptipade, ze si je jisty, ze syndrom vyhoteni nikdy nezazije. Protoze i kdyz bude
mit dany ¢lovek $tésti, a vyhoteni se mu vyhne, lidé kolem ného to §té€sti mit nemusi.
V tomto piipadé véasny zasah a pomoc nékomu, kdo ji potiebuje, je kliCovy. A nejlépe
dokaze pomoct ten, kdo ma piedstavu, co druhy proziva. Je dilezité umét poradit, jak si

druhy ¢lovék miize sam pomoci, pokud nestoji 0 profesionalni pomoc od odbornikd.
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Priloha A — Dotaznik

Otazky z dotazniku:

1.

Jak ¢asto béhem dne pocitujete stres?

neustale — velmi ¢asto — ¢asto — nékdy — nikdy
Védéli jste, Ze mlZete vnimat stres i pozitivné a diky nému jste vice motivovani
k lepSim vykontim?

a) ano

b) ne

Pracujete efektivnéji, pokud jste mirné ve stresu?

a) ano

b) ne

c) nejsem sitoho védom/a

Byli jste nékdy ve své praci dlouhodobé nespokojeni?
a) ne

b) ano, prdce mé nenaplfiovala

c) ano, velky vliv na to mél Spatny pracovni kolektiv
d) ano, bylo to zapfi¢inéno negativnim vztahem s nadfizenym
e) ano, citil/a jsem se pretizeny/a

f) ano, citil/a jsem se nedocenény/a

g) (doplrite vlastni)

Museli jste kvuli nespokojenosti zménit praci?

a) ano

b) ne

Tésite se do své prace?

neustale — velmi ¢asto — ¢asto — nékdy — nikdy
Trpéli jste nékdy poruchou spanku?

a) ano

b) ne

Pocitovali jste nékdy fyzické, ¢i psychické vyéerpani?
a) ne

b) pouze psychické



10.

11.

12.

13.

c) pouze fyzické

d) psychické i fyzické

Prozili jste nékdy, nebo znate nékoho kdo si prosel syndromem vyhoreni?

a) ano

b) ne

c) stimto pojmem jsem se nikdy nesetkal/a

Zajimate se, nebo jste se nékdy setkali s problematikou syndromu vyhotreni?

a) ano, zamérné jsem si vyhledaval/a informace skrze knihy, videa, pfednasky aj

b) byl/a jsem pouze informovan/a v ramci studia, Ci prace, ale vice se o
problematiku nezajimam

c) ne, tato problematika mé nezajima

Znate priznaky syndromu vyhoteni?
a) ano
b) ne

Kdyz pfijdete z prace, jdete si alespon na chvilku odpoc¢inout?
a) vétSinou ano

b) ne, musim dodélat resty z prace
c) ne, jdu do druhé prace

d) ne, jdu délat domaci prace

Jak nejcastéji odpocivate?

a) ctu knihu

b) poslouchdm hudbu

c) sleduiji film/serial

d) hraji hry

e) sportuji

f) chodim na prochazky/vylety

g) travim cCas s prateli/rodinou

h) nakupuji

i) (doplnte vlastni)



14.

15.

16.

17.

18.

Jak casto béhem tydne odpocivate?

a) kazdy den

b) vétsinu tydne

c) obden

d) parkrat tydné

e) ovikendu

f) nikdy

Znate pojem psychohygiena?

a) ano

b) ne

Vyuzivate nékteré psychohygienické relaxacni metody?
a) nevyuzivam

b) autogenni trénink,

c) uvolnéni svald,

d) asijské techniky jako joga, Tai chi, Cchi-kung,
e) (auto)hypnoza,

f) meditace, tzv. bdélé snéni, modlitby

g) (doplnte vlastni)

h) Nevim, s timto pojmem jsem se nesetkal/a
Jste:

a) muz

b) Zena

c) jiné

Jaka je vase vékova kategorie:

a) 20-35let

b) 35-50 let



BIBLIOGRAFICKE UDAJE

Jméno autora: EliSka LebduSkova

Obor: Andragogika

Forma studia: Prezen¢ni

Nazev prace: Psychohygiena jako prevence syndromu vyhoreni z pohledu respondentu
mladé a stiedni dospélosti

Rok: 2021

Pocet stran textu bez priloh: 52

Celkovy pocet stran priloh: 3

Pocet titulu ¢eskych pouzitych zdroji: 17
Pocet tituli zahrani¢nich pouzitych zdroji: 4
Pocet internetovych zdroji: 0

Vedouci prace: Mgr. Jana Neusarova Ph.D.



