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Anotace

Bakalaiska prace se zabyva analyzou vlivu stresu a syndromu vyhoteni na pracovni
vykon. Autorka koncipuje praci jako teoreticko-praktickou. Prvni ¢ast bakalarské prace
je teoreticka a je vénovana problematice teoretickych poznatki v oblasti pracovniho
vykonu, definici stresu a syndromu vyhoteni. Druhd, praktickd ¢ast bakalaiské prace,
je zalozena na empirickém vyzkumu metodou strukturované¢ho dotazniku a na aplikaci

teoretickych poznatkt do praxe.
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Distres, dotaznikové Setfeni, duSevni hygiena, eustres, kvantitativni vyzkum,
pracovni prostiedi, pracovni vykon, pracovni vykonnost, stres, stresové faktory,

syndrom vyhofteni.



Annotation

Bachelor thesis analyzes the effects of stress and burnout on job performance.
The author conceives the work as a theoretical-practical one. The first part of the thesis
is theoretical and is devoted to the theoretical knowledge in the field of labour power,
the definition of stress and burnout. The second part of the thesis is based on the
empirical research using a structured questionnaire and the application of the theoretical

knowledge into the practice.

Key words
Burnout, distress, eustress, labour performance, quantitative research, mental

hygiene, survey, stress, stress factors, work environment, work productivity.
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UvVoD

Autorka bakalaiské prace si jako téma prace zvolila vlastni téma. Bakalaiska
prace se bude zabyvat problematikou vlivu stresu a syndromu vyhoteni na pracovni
vykon. Cilem bakalarské prace bude analyzovat vliv stresu na pracovni vykonnost u zen
a muzi, zkoumat rozdily ve zvladani stresu u Zen a muzii a definovat, kdo je nejvice
ohroZen stresem a syndromem vyhoieni. Bakalaiska prace bude koncipovana jako
teoreticko-prakticka. 'V prvni ¢asti odborného textu bude autorka pracovat
s teoretickymi poznatky v oblasti stresu, syndromu vyhofeni a pracovniho vykonu.
Druhd cast bakalarské prace bude praktickd, zalozend na empirickém vyzkumu
kvantitativni metodou strukturovaného dotazniku v poétu 160 respondenti a aplikaci
teoretickych poznatki do praxe. Respondenti budou oslovovani nahodilym vybérem
ve zvolenych segmentech zkoumani. Bude se jednat o pilotni vyzkum, ktery bude
mozné dale rozvijet v dalsich odbornych studiich.

K definovani vyzkumného problému si autorka bakaldiské prace stanovi Ctyfi
vyzkumné otazky, které budou konkretizovat cil Setfeni. V rdmci empirického vyzkumu
v praktické Casti bakaldiské prace budou vyzkumné otazky ovéfeny empirickym
vyzkumem.

1) Ovliviuje stres vice pracovni vykon u muzd nebo u zen?

2) Muze stres zvysit pracovni vykon?

3) Je urcity segment zkoumani vice ohrozen syndromem vyhoteni?

4) Ktera konkrétni veékova skupina respondentli nejvice podléha vlivu stresu

V pracovnim prostiedi?

Jako odpovédi na vyzkumné otazky si autorka bakalarské prace stanovi cCtyfi
hypotézy, které budou analyzovany v ramci empirického vyzkumu. Na konci vyzkumu
budou hypotézy potvrzeny nebo vyvraceny.

Hypotéza 1: Stres ovliviiuje vice pracovni vykon u Zen.

Hypotéza 2: Stres mize zvysit pracovni vykon.

Hypotéza 3: Syndromem vyhoteni jsou nejvice ohrozeni lidé pracujici ve zdravotnictvi,
Skolstvi a v managementu.

Hypotéza 4: Nejvice podl€haji stresu lidé ve vékovém rozmezi 36-45 let.



Autorka prace se bude zabyvat aktudlnim tématem, které se tyka vétSiny lidské
populace v produktivnim véku. Moderni doba je velice dynamicka a piinasi mnohé
zmény. Lidsky faktor musi denné odolavat pracovnimu vypéti. Neékteri lidé se
bouflivym zménam piizptusobuji aktivné. Na druhou stranu existuje velké procento
jedinct, ktefi nemaji rychlou schopnost adaptace ke zméndm a pod tlakem okoli
podléhaji stresu.

Kratkodoby stres miize povzbudit jedince a motivovat ho k vétSimu pracovnimu
vykonu, ale dlouhodoby systematicky stres se miize stit pro Clovéka znicujicim
faktorem. Hranice mezi povzbuzenim a demotivaci je kiehka a zcela individuélni. Lidé,
ktefi podlehnou tlaku stresu, nevykazuji optimalni pracovni vykon a ¢asto se u nich
zacnou objevovat priznaky psychického onemocnéni. Zpocatku se mize jednat pouze
0 pocit kratkodobé tinavy a pietazeni, kterému jedinec nevénuje pozornost. Neziidka se
prvotni ptiznaky mohou rozvinout v tézké psychické onemocnéni s depresivnimi stavy,
apatii a nezajmem, ktery mize vyustit az v syndrom vyhoteni a sebevrazednym stavim.

Problematika pracovniho vykonu, stresu a syndromu vyhoteni je zpracovana
v Sirokém portfoliu odborné literatury. Ke zpracovani bakalaiské prace bude pouZita
odborna literatura, kterd bude fadné uvedend na konci prace v seznamu pouZitych

zdroj.



TEORETICKA CAST

1  STRES JAKO FENOMEN MODERNI DOBY

Moderni doba je velmi turbulentni a na &lovéka klade velké pozadavky. Clovék
se ocita pod vlivem stresu V pracovnim i osobnim zivoté. SpoleCnost orientovana
na vykon pfinasi mnoho stresu do kazdodenniho Zivota a stres se stdva jeho béznou
soucasti. Zvladnout pozadavky moderni doby byva nelehkym ukolem. ,, Stres je jednim
ze symbolit nasi soucasnosti. Byt stresovan se stalo témér pozadavkem nasi doby. Nebyt
stresovan je svym zpusobem podezielé “! Clovek velmi &asto podléha vlivu svého okoli.
Mnoho stresu si jedinec sdm vytvaii ve svém nitru. Kombinaci téchto sfér dochazi
k velkému tlaku na c¢lovéka a jeho osobnost. Pauknerova popisuje stres jako
fyziologickou odpovéd’ organizmu na poskozeni nebo ohroZzeni a je typickym
dasledkem zvysené zatéze 01rganizmu.2 Nyvltova hodnoti stres jako vyznamny faktor,
ktery se podili na vzniku mnoha psychickych poruch. U zavaznych psychickych poruch
byva hlavnim spou§tééem.3

Jak vnikl pojem stres? ,,Rakousko-kanadsky biomedik Hans Seley (1907-1982),
priikopnik vyzkumu stresu, zaved! roku 1936 do nemecké odborné terminologie anglické
slovo stress. Pojem je odvozen z fyziky a koreny ma ve vyzkumu materidlu. Kdyz se néco
pod velkym tlakem rozlomi, mluvime o stresu. «“d Merg dale uvadi, Ze Seley vyraz stres
pouzil pro vysvétleni nespecifick¢é stereotypni reakce organismu na zatéz
u laboratornich krys. Na zéklad¢ svych vyzkumi charakterizoval obecnou stresovou
reakci tzv. obecny adaptacni syndrom, ktery je specificky pro stresovou reakci
bez ohledu na typ podnétu, ktery reakci Vyvolal.5

Mnoho autorti se zabyvalo definovanim pojmu stres. Nyvltova definuje stres

jako zat€z organismu, ktera se vztahuje K vnéjsi stresujici situaci, K psychickému

! PLAMINEK, J. Sebepoznani, sebeiizeni a stres. 3. vyd. Praha: Grada, 2013, s. 124.

ISBN 978-80-247-4751-4.

2PAUKNEROVA, D. a kol. Psychologie pro ekonomy a manazery. 3. vyd. Praha: Grada, 2012, s. 142.
ISBN 978-80-247-3809-3.

$NYVLTOVA, V. Psychopatologie pro specidlni pedagogy. 2. vyd. Praha: Univerzita Jana Amose
Komenského, 2010, s. 47. ISBN 978-80-86723-85-3.

* MERG, K., T. KNODEL. Jak prezit v prdci. 1. vyd. Brno: Computer Press, 2007, s. 50.

ISBN 978-80-251-1723-1.

> MERG, K., T. KNODEL. Jak prezit v praci. 1. vyd. Brno: Computer Press, 2007, s. 50-51.

ISBN 978-80-251-1723-1.
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v r 6 r . . . S Vo r, vy
a télesnému stavu.” Také Helus popisuje stres jako zatéz. ,, Jako stres oznacujeme zatez,
dosahujici takového stupné, ze hrozi presahnout sily jedince ji zvladnout. To vyvolava
celou radu psychickych i fyzickych procesu, ohrozujici zdravi jedince, pripadné i sam

“’ Dle Plaminka je stres stav napéti, kterym organismus clovéka reaguje

jeho Zivot.
na podnéty neboli stresory z okoli.?

Projev stresu je u kazdého ¢loveka individualni. Charvat shrnuje ve svém dile
zékladni, obecné znaky stresu u Clovéka: ,, Stres se projevuje jako zpravidla neprijemné
zabarveny pocit duSevniho napéti az predrazdeénosti, dusevniho rozladeni, uzkosti,
nepohody, zlosti i pocitem ochablosti a unavy. Tyto ukazy zahrnujeme pod nazev citové
zdporné napeéti. Toto negativni napéti se promitne do celkového chovani subjektu. Zvysi
se sklon k obrannym, uihybnym nebo agresivnim reakcim. Cilem chovani je bud’ zajisténi
uteku pred stresujici situaci, nebo utok na subjekt, ktery stresujici situaci zpiisobil.
Stresovand osoba miize vykazovat projevy zvysené vzrusivosti, nebo naopak utlumenosti
az apatie, krecovitost, nesoustiedénost, neschopnost se uvolnit psychicky ani fyzicky,
svalovy tres nebo ochablost, preskakujici ¢i priskrceny hlas, projevy zkratkovitého
Jjednani, narusend soudnost, narusend myslenkova plynulost, zhorsend koordinace vsech
jemnéjsich funkci, fyziologické projevy jako nutkani na zvraceni, prujem, potreba
castého moceni a tak podobné. 9

Stres neni pouze negativnim jevem. Prvotni urcitd mira stresu vede ke zvySeni
pracovniho vykonu a kreativité. Jedna se o pozitivni stres neboli eustres. Hranice stresu
je pro kazdého ¢loveka individudlni a piekroceni této hranice znamena zacatek pisobeni
negativniho stresu, distresu. Mezi lidmi se rozliSuji rizné stresové typy clovéka. Merg
Vv literatufe uvadi, Ze stres u Zen vede Castéji k onemocnéni nez u muzt. Lidé pracujici
ve zdravotné socidlni oblasti jsou nejvice predikovani k syndromu vyhoteni. Pfi¢inou je
vystaveni ¢lovéka vysoké emocionalni z4tézi s nedostatkem pozitivni zpétné Vazby.10

Stres je soucasti naseho zivota a pravdépodobné se jiz nepodaii ho odstranit.

Neni to ani ucelem. Je ale potfeba dbat o jeho minimalizaci a peCovat o své duSevni

®NYVLTOVA, V. Psychopatologie pro specidlni pedagogy. 2. vyd. Praha: Univerzita Jana Amose
Komenského, 2010, s. 47. ISBN 978-80-86723-85-3.

"HELUS, Z. Uvod do psychologie. 1.vyd. Praha: Grada, 2011, s. 176. ISBN 978-80-247-3037-0.

8 PLAMINEK, J. Sebepoznani, seberizeni a stres. 3. vyd. Praha: Grada, 2013, s. 128.

ISBN 978-80-247-4751-4.

9 CHARVAT, J. Zivot, adaptace a stres. 3. vyd. Praha: Avicenum, 1973, s. 153.

YMERG, K., T. KNODEL. Jak prezit v prci. 1. vyd. Brno: Computer Press, 2007, s. 53.

ISBN 978-80-251-1723-1.
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zdravi. DuSevni hygiena muze zvysit nejen pracovni vykon clovéka, ale pomuze
pfedejit i mnohym onemocnénim. Stres pomaha cloveéku piezit nepiiznivé zivotni
podminky, a proto ho nelze zcela odstranit. Je nutné ho spravné regulovat a zachovat si

dusevni zdravi. Neregulovany stres miize vést az k syndromu vyhoieni.

1.1 Fyziologie stresové reakce

Citlivost nervové soustavy urcuje, jak silné ¢lovek reaguje na faktory piisobici
stres neboli stresory. Pii vniku stresu ma dilezitou ulohu mozek. Plaminek uvadi,
ze mozkovy kmen a mozkova kiira spolu tzce souvisi. Mozkovy kmen je vyvojové
star$i struktura. Ovliviiuje chovani ¢lovéka v dobé nebezpeli a zajistuje zakladni
zivotni funkce. Kiira mozkova je vyvojové mladsi ¢ast mozku a plsobi na lidské
chovani v dob¢ bezpeci. Je sidlem mysleni, uceni se a smyslového vnimani. Mozkovy
kmen hraje pfi stresu rozhodujici roli. V ptipadé ohrozeni dochazi k nevédomému,
kmenem fizenému pifesunu energie ve prospéch deju, které bezprostiedné odvraci
nebezpeli. Vysledkem je automaticka stresova reakce, ktera télo ptipravi na uték nebo
na utok. Dochazi ke zméné distribuce krve v téle, mobilizuje se sluch, zrak, imunitni
systém a vzristd srazlivost krve. Organismus se dostdva do stavu napéti a je pfipraven
reagovat na stresové podnéty.ll

Dlouhodoby stres vede k neustalému vyplavovani stresovych hormoni.
To zplisobuje hypertrofii nadledvin, které produkuji zvySené mnoZstvi kortisolu.
Kortisol nasledné¢ oslabuje imunitni systém. U clovéka se zacne rozvijet
psychosomatickd reakce, télo za¢ne chfadnout a na dlouhodoby stres nasedaji dalsi
onemocnéni napt. deprese, poruchy mysleni, koncentrace a poruchy pfizpusobeni se.
Celkovy stav miiZe vyustit v syndrom vyhoteni.

Merg popisuje dva zplsoby zpracovani stresu, které vedou k rozdilnym télesnym
reakcim. ,,NaSe organy jsou rizeny dvéma hlavnimi nervy vegetativniho nervového
systéemu. Tato hlavni ramena se nazyvaji sympatikus a parasympatikus neboli vagus.

Zjednodusené receno, sympatikus v podstaté aktivuje nds systéem srdce a krevniho

v {(12
obéhu.

" PLAMINEK, J. Sebepozndni, sebefizeni a stres. 3. vyd. Praha: Grada, 2013, s. 130.
ISBN 978-80-247-4751-4.

2 MERG, K., T. KNODEL. Jak prezit v prdci. 1. vyd. Brno: Computer Press, 2007, s. 53.
ISBN 978-80-251-1723-1.
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Plaminek uvadi, Ze o povaze stresu ve smyslu pozitivnim (eustres) i negativnim
(distres) rozhoduje limbicky systém mozku, ktery je na pomezi kmene a kiiry mozkové

a zprostfedkovava vzajemnou komunikaci mezi témito segmen‘cy.13

1.2 Osobnostni typy a stres

Vyzkum odlisnych télesnych reakci na stres piivedl Friedmana a Rosenmana
v roce 1956 ke stanoveni osobnostnich typl. Helus popisuje, Ze tito autoii si vSimli
dvou rozdilnych osobnostnich typti a prokézali, Ze jeden typ mé zvySené riziko
podléhani stresu, véetné vaznych zdravotnich dasledkii. Jedna se o osobnostni typ A.
Tito lidé usiluji o co nejvyssi vykon, touzi po uspéchu a sebeprosazeni, jsou soutézivi
a netrpélivi. Vyzaduji rychlé jednani bez oddechu. Maji neustaly pocit ¢asové tisné.
V soucasnosti je stimto typem spojovan workoholismus — posedlost praci a zavislost
na vysokém pracovnim tempu. Fridman v roce 1987 rozsifil osobnostni typ A o dalsi
charakteristiky: jsou ve stdlém poklusu, nesnaseji pauzy a prodlevy, nepoustéji druhého
ke slovu. V dusledku téchto svych sklont se tito lidé dostavaji Casto do stresu.
Na opacném polu se vyskytuje osobnostni typ B. Tito lidé nemaji tak vysoké pracovni
zaujeti, ocenuji 1 jiné hodnoty. Dokézi odpocivat, relaxovat a bavit se. UdrZuji si odstup
od pohlceni ukoly a vykonovymi cili. Jsou vyrazn¢ méné ohroZeni stresem. Tato
typologie podnitila vyzkumy, které vedly k vyclenéni dalSich osobnostnich typt. Jedna
se predevSim osobnosti typ C ,,cancer personality”, ktery ma sklon k onemocnéni
rakovinou. Mezi charakteristické rysy patii silnd emocionalita, ale proZivané city jsou
cilené¢ potlacovany. Mezi dal§i znaky patii rezervovanost, podiizenost a konformita
v mezilidskych vztazich se snahou vyhnout se konfliktu.*

U typu A je sympatikus teélesnym hromosvodem stresu. Pri stresu je vydrazden
a S nim vSechny organy, které tento nerv uvddi v cinnost. U typu B je hromosvodem
stresu nerv vagus. Vagus V podstaté ovliviuje cinnost travicich organii. «d5
Pti dlouhodobém stresu dochazi k vaznému onemocnéni psychiky 1 organovych

soustav. Lidé typu A tzv. Sympatikotonici jsou ohroZeni srde¢nimi infarkty a vysokym

B PLAMINEK, J. Sebepozndni, sebefizeni a stres. 3. vyd. Praha: Grada, 2013, s. 134.

ISBN 978-80-247-4751-4.

YHELUS, Z. Uvod do psychologie. 1.vyd. Praha: Grada, 2011, s. 179-180. ISBN 978-80-247-3037-0.
' MERG, K., T. KNODEL. Jak prezit v prdci. 1. vyd. Brno: Computer Press, 2007, s. 53.

ISBN 978-80-251-1723-1.
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krevnim tlakem. Lidé typu B neboli Vagotonici maji sklon k zalude¢nim a stfevnim
viedim. Co se tyCe jednani je Sympatikotonik soutézivy, kariérni typ, rychly
ctizadostivy, véti si a snadno se roz¢ili. Vagotonik ma rad rutinu, je méné netrpélivy,

vyhyba se konfrontaci, pochybuje sdm o sob¢ a uzira se vzteky uvnitt.

1.3 Stresové faktory neboli stresory

Stresové situace zpusobuje ftada stresovych faktord, které jsou zkracené
oznacovany jako stresory. Podle Nyvltové stresory narusuji télesnou a psychickou
rovnovahu, uvadéji clovéka do stavu télesné a psychické nepohody, méni télesné
a psychické procesy. Stresory prekonavaji reakéni a adaptaéni moznosti jedince.™® Jedna
se o Cinitele vnitini, konkrétné¢ napt. osobnost ¢lovéka, temperament jedince, dédicné
predispozice a faktory vnéjsiho charakteru jako napi. vysoka pracovni zatéz, faktory
chemické, fyzikalni a biologické. Stresory Ize obecné rozdé€lit do tfech skupin, které

jsou znazornény na obrazku 1.

Obrazek 1: Stresové faktory

Zdroj: STOCK, CH., Syndrom vyhoreni a jak jej zviadnout. 1.vyd. Praha: Grada, 2010,
s. 16. (upraveno)

Y NYVLTOVA, V. Psychopatologie pro specidlni pedagogy. 2. vyd. Praha: Univerzita Jana Amose
Komenského, 2010, s. 47-48. ISBN 978-80-86723-85-3.
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Prvni skupinou stresovych faktord jsou fyzické stresory. Do této skupiny
stresorti se fadi napf. hluk, nedostate¢né osvétleni, hlad, ruSivé prostfedi. Druhou
skupinou jsou psychické stresory jako napf. Casova tise, pfemira pracovnich tkolu,
Cast¢ zmény. Treti skupinou stresori jsou socialni stresory, které zahrnuji
napt. konflikty s kolegy a v roding, ztratu blizké osoby nebo zaméstnani.

Pauknerova tadi mezi faktory, které stresuji pracujiciho ¢lovéka, piili§ rychly
pracovni postup, zklamani znepovySeni, zménu pracovniho prostfedi, zménu
charakteru prace, nepfiméfené pozadavky a tkoly, zménu fizeni, nevyjasnéné vztahy
mezi nadfizenymi a podfizenymi, malo prostoru pro samostatnou praci, nepravidelnou
pracovni dobu, monoténnost prace a Sikanu na pracovisti. K faktoriim soukromého
zivota Pauknerova pfifazuje nemoc a smrt v rodiné, problémy v rodin€ a v manzelstvi,
stshovani, piirodni a valeéné konflikty.'’

Stresové reakce jsou komplexni a zpravidla plsobi vice stresorti najednou.
Psychika a télo dohromady vytvaii jeden propojeny systém. Dlouhodobé piisobeni
stresovych faktord zpasobuje u cloveéka chronicky stres. |, Vzhledem k funkcni
propojenosti telesnych a psychickych procesii, jsou reakce na rizné druhy stresori
ve svych zaverecnych fazich podobné (napr. pri interpersonalnim konfliktu miize byt
clovek stejné vycerpany jako pri namdhavé télesné praci). “18 v piipadé, ze tento stres
neni ventilovan, miZze vyustit v syndrom vyhofeni a jind onemocnéni. Dle Stocka,
moderni vyzkumy popisuji tzv. daily hassles, coz je napt. zmeSkana ranni tramvaj,
dopravni zacpa. Jednd se o povéstnou tzv. posledni kapku, ktera umocni celkovou
stresovou bilanci Clovéka a 1 mén¢ intenzivni stresor miize spustit zavaznou stresovou

reakci.'®

Y PAUKNEROVA, D. a kol. Psychologie pro ekonomy a manazery. 3. vyd. Praha: Grada, 2012, s. 142-
143. ISBN 978-80-247-3809-3.

B NYVLTOVA, V. Psychopatologie pro specidlni pedagogy. 2. vyd. Praha: Univerzita Jana Amose
Komenského, 2010, s. 51. ISBN 978-80-86723-85-3.

¥'STOCK, CH., Syndrom vyhoreni a jak jej zvladnout. 1.vyd. Praha: Grada, 2010, s. 18.

ISBN 978-80-247-35553-5.
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1.4  Eustres, distres a pusobeni stresu na ¢lovéka

Slovo stres je prioritné chdpano v negativnim slova smyslu. Stres je casto
vniman pouze jako nepiijemny tlak a pocit, ktery vede Kk celkové tnave, vycerpani
asnizuje pracovni vykonnost. V literatufe je oznacovan jako distres. Neni to
ale pravdou. Ur¢itd mira stresu je zadouci, motivacni a vede ¢loveéka k piekonavani
prekazek. Tato forma stresu se oznacuje jako eustres.

Dle Plaminka, pozitivni forma stresu se nazyva eustres, vede ke zvysSeni vykonu,
vyvolava ptijemné pocity, posiluje a pomahé nalézat rovnovahu a stabilitu. Pfi eustresu
jsou do téla vylu€ovany hormony, které posiluji odolnost organismu vic¢i distresu.
Eustres je potieba aktivné¢ vyhledavat. Distres je negativni forma stresu,
ma vycerpavajici charakter a pfi dlouhodobém plisobeni miize zptisobovat onemocnéni.
Distres poméaha rozpoznat nebezpeci. Nekontrolovany distres zptsobuje labilitu jedince
a mé devastujici charakter.”

Plaminek dale uvadi, Ze o povaze stresu se rozhoduje v limbickém systému
v mozku. Limbicky systém ftidi dobrou a S$patnou naladu. Limbicky systém
je lokalizovan na pomezi mozkové kiry a mozkového kmene a zprostiedkovava jejich
vzajemnou komunikaci. Schéma fizeni stresu mozkem je zobrazeno na obrazku 2.
Mozek zaznamena stresor, ktery zpracuje a vyhodnoti dvojim zptisobem: pozitivné nebo
negativng. V pozitivnim piipad¢ je stresor akceptovan jako posilujici prvek a stres ma
kladny charakter. Jedna se o motivujici eustres a t€lo produkuje sexualni hormony. Je-li
stresor vyhodnocen mozkovym kmenem jako negativni, télo se zacne pfipravovat
nautok nebo na ut€k. Pii negativnim stresu télo vyluCuje stresové hormony —
kortikoidy. Jedna se o nepfijemny, negativni distres. Negativné hodnocené jsou vSechny

r r r . r ~ . M4 b4 ~ r 21
nové, neznamé situace, které mozek povazuje za potencialné nebezpecné.

2 PLAMINEK, J. Sebepozndni, sebeFizeni a stres. 3. vyd. Praha: Grada, 2013, s. 132.
ISBN 978-80-247-4751-4.

2L PLAMINEK, J. Sebepozndni, sebefizeni a stres. 3. vyd. Praha: Grada, 2013, s. 132-134.
ISBN 978-80-247-4751-4.
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Obrazek 2: Rozhodovani o povaze stresu

H Distres H Eustres

Uték Utok Odmitnuti Prijeti

(popfeni)

Zvolena Zvolend Zvolend Zvolend
defenziva defenziva blokace akceptace
Podnét vyhodnocen Podnét vyhodnocen
jako negativni jako pozitivni
Zpracovani
podnétu
Vnimani
podnétu
Podmét
(stresor)

Zdroj: PLAMINEK, J. Sebepoznani, seberizeni a stres. 3. vyd. Praha: Grada, 2013, s.
133. (upraveno)

Dle Plaminka vznika stresova situace konfrontaci potieb, tuzeb a reality. Potfeby
zahrnuji vSe, co objektivné ¢loveék potiebuje mit a ¢im chce byt. Tuzby definuji to,
co subjektivné chceme. Casto se stane, Ze se jedinec pod vlivem okoli nesoustiedi na to,
co potiebuje, ale na to co chce. To vede ke stresu a konfliktim. Realita definuje to,
co ve skutecnosti ¢lovek je a co ma. Realita zrcadli, do jaké miry jsou tuzby a potieby

napliovany. Mezi potfebami, tuzbami a realitou vnika napéti a stiety, které pomysiné
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definuje trojuhelnik RPT, ktery je znazornén na obrazku 3. Cim blize jsou vrcholy
trojuhelniku u sebe, tim je stres mensi. Jsou-li nékteré vrcholy hodné odlehlé, je to
znamkou konfliktu, ktery ptsobi stresové prostfedi.22 Psychologové schopnost zvladat

stresové situace odborn¢ oznacuji jako coping.

Obrazek 3: Stres vznika konfrontaci potieb (P), tuzeb (T) a reality (R)

R

(co skuteéné mame)

(co objektivné potifebujeme) (co subjektivné chceme)

Zdroj: PLAMINEK, J. Sebepozndni, sebefizeni a stres. 3. vyd. Praha: Grada, 2013,
s. 139. (upraveno)

1.5 Faze a disledky stresu

Organismus reaguje na stres tzv. obecnym adaptaénim syndromem. Jedna se
0 obecnou rekci na zvySenou zatéz organismu. Helus popisuje pisobeni stresu ve tfech
fazich, které vyzkoumal H. Seyle. Prvni faze je faze Soku. Jedna se o poplachovou
reakci na pusobici stresor. Do krevniho obéhu se vylucuje adrenalin, ktery zvySuje
fyziologickou aktivaci, zrychluje srde¢ni ¢innost a frekvenci dychani. Soucasné klesa
aktivita traveni, spankovy rytmus, hojeni ran, je oslaben imunitni systém a jedinec snaze
podlehne infekci. Druha faze dle Heluse je rezistence, kdy organismus maximalizuje
sve sily vypotadat se s pisobicim stresorem. Tteti fazi je vycerpani. Pfi dlouhodobém

stresu klesa schopnost &elit stresorim. Jedinec podléha vlivu stresu a rezignuje.”®

2 PLAMINEK, J. Sebepozndni, sebefizeni a stres. 3. vyd. Praha: Grada, 2013, s. 138.
ISBN 978-80-247-4751-4.
2 HELUS, Z. Uvod do psychologie. 1.vyd. Praha: Grada, 2011, s. 177. ISBN 978-80-247-3037-0.
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Piisobeni stresu, at’ uz kratkodobého nebo dlouhodobého, ma své duasledky.
S kratkodobym stresem se ¢loveék vyrovnava rychleji. Pti stresu vzdy dochazi k naruSeni
rovnovahy psychickych a télesnych procesu. ,, Obecné plati zakonitost, Ze k opétovnému
nastoleni rovnovahy po stresu je potieba priblizne dvojndasobné mnozstvi casu, nez
je doba, po kterou trvalo piisobeni stresori. Napriklad je-li ¢lovek vystaven jeden den
intenzivnimu stresu, pak na uplné zregenerovani na télesné a psychické urovni
potiebuje dva dny bez stresu. Trva-li stresova situace rok, pak trva priblizné az dva
roky nez se clovek uplné zbavi vSech negativnich diisledkii stresu. Neékteré silné
traumatizujici stresové udalosti mohou samoziejmé na clovéku zanechat stopy po cely
zbytek Zivota, mohou se u ného objevit poststresové psychické poruchy. w24

Piisobeni stresu ma své disledky. Nyvltova tyto disledky v literatuie rozdéluje
na zmeény télesné, psychické, emocni, kognitivni, motivaéni zmény a zmény v chovani.
Stres zpisobuje zmény v télesnych procesech a méni biochemii téla. Proto se stres ¢asto
stavd jednou z pfiin riznych télesnych onemocnéni a psychickych poruch. Stres
oslabuje imunitni systém a lidé jsou vice vystaveni infek¢énim onemocnénim. Stres
zvySuje krevni tlak, zrychluje tep, zt€Zuje dychani, stoupéd svalové napéti, zrychluje se
sttevni a Zalude¢ni Cinnost a dochdzi k bolestem hlavy a zad. ZvySuje se unava
a vycerpani. T¢€lesna hmotnost pod vlivem stresu muize stoupat nebo klesat. Psychické
zmény méni chovani jedince. Dlouhodoby stres zptisobuje negativni emocni zmény.
Emocni nepohoda nabyva rtizné podoby: podrazdénost, hnév, vztek, strach, tzkost
a deprese. Negativni emo¢ni zmény neptiznive ovliviwuji dalsi psychické procesy jako je
mysleni, soustfedéni se na praci a pamét. Zmeény v kognitivnich procesech
se v dusledku stresu projevuji ve zménéné schopnosti soustfedéni. Pozdéji ptibyvaji
kvantitativni zmény v kognitivnich procesech a ¢lovek se jevi jako méné inteligentni.
Zmény v chovani v diisledku dlouhodobého stresu se projevuji ve snizeni celkové
vykonnosti a vyhybani se pracovnim tkolim. Stresovany jedinec ma sklon k absencim,
pozdnim ptichodiim a pracovni neschopnosti. Vyznacuje se netrpélivosti a netoleranci.

Proto se stresujici prostedi vyznacuje cetnymi interpersonalnimi konﬂikty.25

“NYVLTOVA, V. Psychopatologie pro specidlni pedagogy. 2. vyd. Praha: Univerzita Jana Amose
Komenského, 2010, s. 50. ISBN 978-80-86723-85-3.

2 NYVLTOVA, V. Psychopatologie pro specidlni pedagogy. 2. vyd. Praha: Univerzita Jana Amose
Komenského, 2010, s. 51-52. ISBN 978-80-86723-85-3.
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2 SYNDROM VYHORENI

Moderni doba je zaméfena na vykon a piinasi do bézného Zivota plno ocekavani
a pozadavku jak ze strany jedince, tak ze strany spolecnosti. Splnit vSechny tyto ukoly
vyzaduje nemalé Usili a uvadi jedince do stresu. Dlouhodoby chronicky stres zptisobuje
u ¢loveéka psychicke i télesné zmény a miize vyustit az v syndrom vyhoieni. V soucasné
dobé je v Ceské republice ale i celosvétové zaznamendn narGst psychickych
onemocnéni. Merg uvadi ze, syndrom vyhoteni, ang. burnout syndrom, poprvé popsal
psychoanalytik H. Freudenbergerem v roce 1975 v ¢lanku Staff burnout v Casopise
Journal of Social Issues.?® Nejzasadn&j$im znakem je jiz popisovany chronicky stres,
ktery ¢asto pochazi z pracovni Cinnosti ¢lov€ka. Pracovni stres byva doplnén dalsi
zaté¢Zi z osobniho Zivota. Vyhoteni je disledkem nerovnovdhy mezi pracovnim
ocekavanim a realitou a mezi idedly a nenaplnénou skutecnosti.

Co je syndrom vyhotfeni? Syndrom vyhoteni neni klasifikovan jako nemoc.
Podle Svétové zdravotnické organizace je vyhoifeni zafazeno do doplitkové kategorie
diagn6z. Syndrom vyhoteni neni totéZ co stres. Stres mize byt kratkodoby, dlouhodoby
a nabyva rizné intenzity. Vnimani stresu a zvladani zatézovych situaci je zcela
individualni. Stresové faktory maji rozhodujici roli pfi vzniku syndromu vyhoteni.
Syndrom vyhoteni nevznikd ze dne na den. Negativni ranni ndlada neznamena, Ze se
u ¢lovéka rozviji syndrom vyhoifeni. AZ dlouhodobé intenzivni plisobeni stresovych
faktori mize zpusobit syndrom vyhofeni a ne kazdy chronicky stres je zakoncen
syndromem vyhofeni. Stres je pfi¢ina a vyhoteni je dusledek stresu. ,, Syndrom vyhoreni
byva zpiisoben vyhradné chronickym stresem a dlouhodobou disbalanci mezi zatezi
a fazi klidu, tedy mezi aktivitou a odpocinkem. Rovnoviha mezi témito dvéma poly byva
V pripadé burnout syndromu zpravidla narusena. «2i

Syndrom vyhoteni je ¢asto popisovan jako depresivni stav. Symptomy vyhoieni
a depresivnich stavl se prekryvaji a je nezbytné dikladné provést diagnézu, aby mohla
byt odhalena podstata vycerpani. Stock uvadi, Ze fada autori povaZuje syndrom
vyhoteni za zvlaStni formu deprese. Studie ale naznacuji, Ze burnout syndrom

predstavuje v porovnani s depresemi daleko slozitéjsi problém. Vycerpani se u vyhoteni

% MERG, K., T. KNODEL. Jak prezit v prci. 1. vyd. Brno: Computer Press, 2007, s. 50.
ISBN 978-80-251-1723-1.

2 STOCK, CH., Syndrom vyhoreni a jak jej zvladnout. 1.vyd. Praha: Grada, 2010, s. 15.
ISBN 978-80-247-35553-5.
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projevuje na n€kolika rovinach a je charakterizovano celkovym vyhasnutim. Vyhasnuti
je potfeba odliSovat od stavii sklicenosti, které jsou b&zné pii depresivnich epizodach.?®
., Syndrom vyhoreni neni psychickou poruchou, ale prispiva k vytvoreni terénu, na némz
psychicka porucha snaze vznika. «29

Bedrnova v literatufe uvadi, ze k syndromu vyhoteni jsou vice predisponovani
lidé pracujici v pomdhajicich profesich, osoby s omezenou kapacitou vstupovani
do kontaktu s lidmi, dale lidé, jejichz ofekavani se nenaplnila, jedinci se sklony
k sebeobétovani se a ambicidzni jedinci s vy$§im vzd&lanim.®

Merg popisuje, ze podle vyzkumu Zeny pod vlivem stresu ¢astéji onemocni nez
muzi. Muzi maji jiné prozivani stresu nez zeny. Silné stresovani lidé maji o sob¢ Casto
nizké minéni. Lid¢, ktefi pracuji ve zdravotné socialni oblasti, pfedev§im v diakoniich
a pecovatelskych sluzbach, jsou vyrazné predisponovani k syndromu vyhoteni. U téchto
lidi byva pfic¢inou takzvany syndrom pomahajiciho, neboli emoc¢ni zatéz, které jsou
vystaveni a osobnostni rysy lidi, ktefi pracuji v této oblasti. Nedostatek pozitivni zpétné
vazby vse prohlubuje.31 Z toho plyne, Ze existuji povolani, ktera jsou vice nachylna
ke stresu a syndromu vyhoteni, ale aktualné¢ syndrom vyhofeni se mize vyskytnout

u jakéhokoliv ¢lovéka v kterémkoliv povolani.

2.1 Symptomy syndromu vyhoreni

Syndrom vyhotfeni se projevuje Sirokym spektrem symptoma V télesné
a V psychické oblasti (kognitivni a emocni). Jejich intenzita je individualni pro kazdého
¢lovéka. Syndrom vyhotfeni se projevuje tfemi zakladnimi symptomy: vycCerpani,
odcizeni a pokles vykonnosti.

Stock uvadi, ze pfi vyCerpani se postizeny citi emocné 1 fyzicky vysileny.
Emocni vy€erpani se projevuje skli¢enosti, bezmoci, pocitem beznadé¢je, strachu, apatie,

osamocenim a ztratou sebeovladani, které se miiZze projevit napt. jako nekontrolovany

% STOCK, CH., Syndrom vyhoreni a jak jej zvladnout. 1.vyd. Praha: Grada, 2010, s. 19.

ISBN 978-80-247-35553-5.

¥ NYVLTOVA, V. Psychopatologie pro specidini pedagogy. 2. vyd. Praha: Univerzita Jana Amose
Komenského, 2010, s. 56. ISBN 978-80-86723-85-3.

% BEDRNOVA, E., I. NOVY. Psychologie a sociologie Fizeni. 3. vyd. Praha: Management Press, 2009,
s. 295. ISBN 978-80-7261-169-0.

' MERG, K., T. KNODEL. Jak prezit v praci. 1. vyd. Brno: Computer Press, 2007, s. 53.

ISBN 978-80-251-1723-1.
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pla¢ nebo naopak jako podrazdénost s vybuchy vzteku. Fyzické vycerpani
je doprovazené slabosti, inavou, svalovym napétim, zvySenou nachylnosti k infekénim
onemocnénim, poruchami spanku, paméti a soustfedéni. Celkove se jednd o symptomy,
které jsou spojovany s depresi. Odcizeni je druhym hlavnim symptomem, ktery
se projevuje u syndromu vyhoteni. Odcizeni se projevuje preziravym postojem clovéka
k jeho okoli, které miize piejit az v agresi. Clovék ztraci chut’ stykat se s lidmi. Dochazi
K vnitini rezignaci a pasivité, klesa cilevédomost a zajem o okolni svét. Nastavaji pocity
frustrace a zklamani, dostavuje se pocit ménécennosti. Jedinec likviduje sociadlni vazby
a stahuje se do dobrovolné izolace. Tfetim projevem je pokles vykonnosti. Diky pocitu
neschopnosti klesa efektivita prace. Clovék se utapi v pocitech vlastniho selhani, ztraci
motivaci a nadSeni, je nerozhodny a nespokojeny s vlastnim vykonem. K provedeni

’ ’ o v . ’ v s v . I o1 32
pracovnich ukoll potfebuje vyrazné€ vice ¢asu a energie, kterd se mu nedostava.

2.2 Faze syndromu vyhoreni

Syndrom vyhoteni se projevuje v né€kolika fazich. Vznika dlouhodobé a nemtze
se nahle objevit ze dne na den. Nejednd se kratkodoby depresivni stav, ktery mnoho
laické vefejnosti oznaCuje za syndrom vyhoteni. Vyzkumem syndromu vyhoteni
se zabyvalo nékolik autorti a vSichni popisuji prubéh syndromu vyhoteni v nékolika
fazich. Nejjednodussi modely popisuji 3 faze, nejslozitéjsi az 12 fazi syndromu
vyhoteni.

Nyvltova uvadi pét zékladnich fazi syndromu vyhoteni. Prvni faze je faze
idealistického nadSeni. Na pocatku této faze stoji vysoké pracovni nasazeni a enormni
ocekavani. Prace se pro Clovéka stava hlavni slozkou jeho Zivota. Jedinec dobrovolné
pracuje presCas, neodpociva a nevénuje se duSevni hygiené. Rizikovym faktorem
se stava neefektivni vydavani energie za ucelem vysokého pracovniho vykonu. V druhé
fazi nastava stagnace. Klesa pocate¢ni nadseni. Clovék si zadina uvédomovat realitu,
prace se stavd méné atraktivni. Tteti faze je faze frustrace. Dostavuji se pochybnosti
0 smyslu prace a snazeni. Dochazi ke zpochybnéni vysledkti prace a vzrusta jeho
zklamani. Ve ctvrté fazi dominuje apatie a vycerpani. Problémy z pfedchozich fazi

se nadale stupiiuji. Cloveék v praci vykondva jen nezbytné povinnosti a zacina

2 STOCK, CH., Syndrom vyhoreni a jak jej zvlddnout. 1.vyd. Praha: Grada, 2010, s. 19-22.
ISBN 978-80-247-35553-5.
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se vyhybat lidem. Vytraci se iniciativa, napaditost a ochota. Clovék se vyhyba novym
pracovnim ukoliim. Emoc¢ni apatie se zvétSuje hlavné u jedinct, ktefi jsou pii vykonu
prace trvale frustrovani a soucasn¢ nemaji kam odejit. V zavérecné paté fazi si vétSina
lidi uvédomuje nastalou situaci a za¢inaji uvazovat o zméné. Dochazi k piehodnoceni
vztahu K zivotu a k praci. Zména pracovniho zatfazeni nebo dlouha dovolena se mohou
stat vhodnym fesenim.*® V n&kterych piipadech se proziti syndromu vyhofeni miize pro
Cloveka stat posilujicim faktorem v jeho dalsim zivoté. Jini jedinci berou syndrom
vyhoteni jako osobni selhani a stava se pro n¢ dozivotnim bfemenem. Cilem je, aby se
jedinec zaméfil na efektivnéj$i vyuzivani volného casu a nalezl rovnovahu mezi

pracovnim a osobnim zivotem.

2.3 DuSevni hygiena

. Dusevni hygiena je samostatny vedni obor. Je zaméren na vytvareni
optimalnich podminek pro dusevni ¢innost, udrzeni dusevniho zdravi, posileni odolnosti
viici nejruznejsim vliviim, na otazky prevence dusevnich onemocnéni apod. Tato védni

((34 r : 4 r
Dle Bedrnové je duSevni

disciplina ma blizko k lékarskym oboriim a sociologii.
hygiena interdisciplinarni obor, ktery zahrnuje poznatky souvisejici se zdravym
Zivotnim stylem &loveka.®

Clovek, ktery je vystaven pisobeni dlouhodobého stresu, je ohroZen na zdravi.
Mohou se u né rozvinout pifiznaky nejen organovych onemocnéni napf.
kardiovaskularni onemocnéni, ale neziidka je postizend i psychika jedince. Psychické
onemocnéni se milze projevovat snizenim chuti k zivotu, apatii, nechutenstvim,
depresivnimi stavy, snizenym sebevédomim, nebo naopak muze nastat stav zvySené
podrazdénosti az agresivity. Kazdy jedinec by si m¢l uvédomit, Ze psychika ¢lovéka
je velice kiehka a poskozeni dusevniho zdravi muze vést k nezvratnym zménam
vV kazdém veéku. Moznosti jak peCovat o své dusevni zdravi je duSevni hygiena. V dobé

neustalého tlaku spolecnosti na vykon v osobnim a hlavné€ v pracovnim zivoté nabyva

velkého vyznamu.

B NYVLTOVA, V. Psychopatologie pro specidlni pedagogy. 2. vyd. Praha: Univerzita Jana Amose
Komenského, 2010, s. 55-56. ISBN 978-80-86723-85-3.

¥ VACINOVA, M., D. TRPISOVSKA a M. FARKOVA. Psychologie. 2. vyd. Praha: UJAK, 2010, s.
133. ISBN 978-80-7452-008-2.

% BEDRNOVA, E., I. NOVY. Psychologie a sociologie rizeni. 3. vyd. Praha: Management Press, 2009,
s. 287. ISBN 978-80-7261-169-0.
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Vacinova v literatufe uvadi, ze duSevni zdravi je zdravi celého organismu
a hlavné spravna funkce nervové soustavy, kterd zajistuje bezproblémovou, béznou
&innost.*® Zaklady pro duSevni zdravi Clovéka jsou poloZeny jiz prenatalnim vyvoji.
Onemocnéni matky v téhotenstvi, nebo jeji psychicka disbalance mize mit vliv
na pozdéjsi vyvoj psychiky jedince jiz v détském véku. Ddle negativni fyzikalni jevy
(Jedy, 1éky, alkohol, zafeni atd.) maji katastrofalni vliv nejen na psychiku. Nejdilezitéjsi
pro rozvoj a spravné utvaieni dusevniho zdravi je socialni prostiedi, ve které se clovek
nachdzi. Nekonfliktni rodinné zadzemi S dostatecnym mnozstvim stimulti a pozitivni
atmosférou je rozhodujici pro dusevni zdravi.

Vzristajici pozadavky maji nemaly vliv na pretizeni organismu jako celku.
Pretizeni se projevuje pocitem Unavy, zvySené spavosti nebo naopak nespavosti,
neklidem, snizenou koncentraci na pracovni Cinnost, nezdjmem a nechutenstvim.
Podcenéni téchto varovnych ptiznakti mize vést k poruse dusevniho zdravi, které miize
progredovat az v t€zké psychické poruchy, jako je napf. syndrom vyhoteni. Vysoce
rizikovou skupinou jsou Zeny, které jsou vystavené vysokym pracovnim i rodinnym
narokiim.

Prevenci pfed syndromem vyhotfeni je kvalitni spanek, odpocinek, zdrava
Zivotosprava a pohyb, umét fikat NE, dodrzovat pracovni prestavky a kombinovat
dusevni a manudlni praci. Moderni metodou, jak podpofit své duSevni zdravi,
jsou relaxaéni techniky. Stock popisuje 6 typt relaxace: autogenni trénink podle
Schultze, uvolnéni svald podle Jacobsona, asijské techniky jako joga, Tai chi, (auto)
hypnoéza, (nenabozenskd) meditace — tzv. bd¢lé snéni, biofeedback neboli biologicka
zpétna vazba.’ Dle Vacinové je jednou z nejznamé;jsich technik tzv. autogenni trénink,
ktery propojuje vzajemnou zavislost télesné a dusevni stranky. Pfi autogennim tréninku
se ¢lovek v klidu posadi a postupné zac¢ne uvoliovat jednotlivé svalové skupiny. Dale
si jedinec napomaha i slovni motivaci: ,,Dychani je klidné*, ,, Jsem spokojeny*, ,,Je mi
dobie“.*® Relaxadni cvieni je nezbytné provadét dlouhodobé a pravidelng, aby bylo

mozné dosdhnout optimalniho vysledku.

% VACINOVA, M., D. TRPISOVSKA a M. FARKOVA. Psychologie. 2. vyd. Praha: UJAK, 2010, s.
133. ISBN 978-80-7452-008-2.

% STOCK, CH., Syndrom vyhoreni a jak jej zvlddnout. 1.vyd. Praha: Grada, 2010, s. 70.

ISBN 978-80-247-35553-5.

¥ VACINOVA, M., D. TRPISOVSKA a M. FARKOVA. Psychologie. 2. vyd. Praha: UJAK, 2010, s.
134-135. ISBN 978-80-7452-008-2.
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Tabulka 1: Uginky pravidelné relaxace

e Afektivni indiference, coz neni nic jiného nez klid a vyrovnanost

e DusSevni svéZest

e ZvySeni prahu vnimani

e Snizeni svalového tonu (napéti)

e SnizZeni reflexni ¢innosti

e Rozsifeni cév a nasledné pocit tepla

e Snizeni tepové frekvence

e Snizeni krevniho tlaku

e Snizeni dechové frekvence

e Pravidelnost dechovych cykla

e Snizeni spotfeby kysliku

e Zvyseni mérného elektrického odporu kize

e Zména aktivity mozkovych vin (EEG)

Zdroj: STOCK, CH., Syndrom vyhoreni a jak jej zviadnout. 1.vyd. Praha: Grada, 2010,
s. 71. (upraveno)

DusSevni zdravi ma jednozna¢ny vliv na pracovni vykon ¢lovéka. Problematika
dusevniho zdravi souvisi i s konceptem Work Life Balance, ktery se zamétuje
na sladéni osobniho a pracovniho Zzivota. Schopnost navodit si rovnovahu ve vsech
segmentech Zivota pomiize optimalizovat pracovni vykon a udrzet si duSevni zdravi.
Vacinova zminuje, ze nezbytné pro dusevni zdravi je i nevystavovat se dvojimu Zivotu,
nepfemyslet o starostech vice, neZ si zaslouzi a umét se vyrovnat se skute¢nostmi, které
nelze zménit, jako napt. S télesnymi nedostatky nebo ptibyvajicim vékem.* O dusevni

zdravi je nezbytné aktivné pecovat a nebrat ho pouze jako samoziejmost.

¥ VACINOVA, M., D. TRPISOVSKA a M. FARKOVA. Psychologie. 2. vyd. Praha: UJAK, 2010,
s. 138. ISBN 978-80-7452-008-2.
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2.4  Stres management

Bedrnova uvadi, ze stres management je v SirSim slova smyslu fizeni vlastniho
zivota jedince se zahrnutim jeho mentaln¢ hygienickych aspekt. V uzsim slova smyslu
je mozné stres management chapat jako aktivni vyrovnani se se zvySenou zatézi.
Stres management zahrnuje nasledujici kroky. Prvnim krokem je rozpoznani naro¢né,
problémové situace a objeveni Casového nebo psychického stresu. Druhym krokem
je dohledani pficin a zdroju zvySené zatéze. Zde ma nezastupitelné misto komunikace.
Pomoci raciondlniho pfistupu béhem tfeti faze dochazi k prekonani emocionalnich
aspektil vzniklé situace. Vlastni emoce byvaji velkou ptekazkou v feSeni nastalé situace.

Dalsim krokem je pfiméfena motivace k feSeni stresové situace, ktera pomaha
prekonévat vnitini 1 vnéjsi prekazky. Vlastni feSeni stresové situace muze byt aktivni
jednéni nebo pasivni rezistence. Podafi-li se zvlddnout zatéZovou situaci, nasleduje
posilnéni odolnosti viici stresu a posunuti vlastnich hranic smérem k vy$$im cilim.*

Schopnost jedince zvladat stres vyrazné ovliviiuji naucené zplsoby jednani.
., Submisivni jedinec reaguje na neuspéch napr. staZenim se do izolace, unikem
do nemoci nebo zacne ddvat pred dalsim sebepozndnim prednost dennimu snéni,
pripadné se stavi do pozice chudacka. Aktivni, agresivné zaméreny clovek naopak
zpravidla  vstupuje do oteviené, casto generalizované 0poOzice, snazi se
0 ,,racionalni “(¢ti: ve sviij prospéch zamérené) vysvétlovani svého nezdaru, zacina
stdle castéji zdirazitovat své JA predvadét se, podporovat myslenkové nebo i fakticky
skiny ¢i anarchisty apod. “**

Vyznamnou soucésti stres managementu je osvojeni si vhodnych relaxacnich
technik, které vyrazné mohou pfispét k vyrovnani se se zatéZovou situaci. Jedna se o jiz
zminované sportovni aktivity a relaxacni techniky jako je joga, autogenni trénink,

Jacobsonova progresivni relaxace a dalsi.

% BEDRNOVA, E., I. NOVY. Psychologie a sociologie fizeni. 3. vyd. Praha: Management Press, 2009,
5. 298-299. ISBN 978-80-7261-169-0.

' BEDRNOVA, E., I. NOVY. Psychologie a sociologie izeni. 3. vyd. Praha: Management Press, 2009,
s. 300. ISBN 978-80-7261-169-0.
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3 PRACOVNI VYKON

Dnesni svét je zaméfen na vysoky vykon nejen v pracovnim prostiedi. Koubek
Vv literatuie uvadi, ze pracovni vykon pracovnikl byl a je hlavnim smyslem persondalni
prace. Spole¢nosti zaméstnavaji pracovniky proto, aby odvadéli zddouci pracovni vykon
a naplnovali tak firemni cile.*? Optimalni pracovni vykon je nezbytny k udrzeni si
pracovniho mista. Dle Amstronga, pracovni vykon neni pouze vysledkem
kvantitativnich cilg, ale je 1 vysledkem vhodného chovani, zejména chovani zalozené¢ho
na vlastnim tsudku a efektivnim vyuzivani potiebnych znalosti, dovednosti
a schopnosti. Z toho vyplyva, ze v ptipad¢ fizeni pracovniho vykonu je tieba zvazovat
jak vstupy (chovéni), tak vystupy (V)’/sledky).43

Vysoké pozadavky na pracovni vykon kladou na clovéka nemalé mnozstvi
stresu. Pracovni vykon je vyznamné ovliviiovan stresovymi faktory, které na ¢lovéka
pusobi. Stoupa-li intenzita stresorti nad Unosnou mez, stava se stres dominujicim
faktorem a pracovni vykon jedince rapidné klesa. Lidé s neuspokojivym pracovnim
na pracovni vykon tak vysoké, Ze jich lidé nemohou dosédhnout, piestoze se snazi
apracuji pfes cas. Dlouhodobd snaha o stoprocentni pracovni vykon, ktery neni
docenén, se miize projevit na psychice cloveéka. Stres, do které¢ho se jedinec dostava,
muze vyustit v psychické onemocnéni nebo napt. v syndrom vyhoteni.

RozliSuji se dva pojmy: pracovni vykon a pracovni vykonnost. Pauknerova
definuje tyto pojmy takto: ,, Pracovni vykon je vysledek pracovni cinnosti vykonané
V urcitéem case za urcitych podminek. Vykonnost je schopnost jedince vykondvat urcitou
pohybovou, intelektudlni ¢i kombinovanou cinnost (uceni, sport, prace), hodnocenou
jejim mnozstvim (rychlost v case), presnosti (mnozstvi chyb) a mirou unavy. dd

Dle Pauknerové se pracovni vykony li§i intraindividualné€ i interindividudlné
za stejné objektivni situace a podminek. Vykon jedince se miize v kratkém case vyrazné
ménit, a proto je vyhodnéjsi se zabyvat celkovou vykonnosti. Vykonnost pracovnikli

je ovlivnéna tadou Cinitelti jako napf. technickymi, ekonomickymi a organiza¢nimi

* KOUBEK, J. Rizeni lidskych zdrojii. 4.vyd. Praha: Management Press, 2012, s. 202.

ISBN 978-80-7261-168-3.

* AMSTRONG, M. Rizeni lidskych zdrojii. 10. vyd. Praha: Grada, 2012, s. 414-415.

ISBN 978-80-247-1407-3.

“ PAUKNEROVA, D. a kol. Psychologie pro ekonomy a manazery. 3. vyd. Praha: Grada, 2012, s. 164.
ISBN 978-80-247-3809-3.
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podminkami, spoleCenskymi faktory, osobnostnimi pfedpoklady pracovnika
a konkrétnimi situacnimi podminkami. Mezi objektivni determinanty vykonu patii
technické, ekonomické a organizacni podminky: technické vybaveni pracoviste, stroje
a nastroje, celkové usporadani pracovisté, technologické postupy a fyzické podminky
prace, dodrzovani hygieny a bezpecnosti prace, zptisob organizace prace a odménovani
pracovnikl, pracovni doba a schopnost zajistovat zmény. Spolecenské podminky
pracovniho vykonu jsou souborem pravidel, norem a tradic, které¢ z vnéjSku puhsobi
na jedince. Patfi sem napiiklad fizeni lidskych zdroji v konkrétni spolecnosti, pozice
pracovnika ve firmé, socialni vztahy na pracovisti, schopnost komunikace, Groven
aspiraci jednotlivych pracovnikli a moznosti jejich realizace v pracovnim prostiedi.
Osobni individudlni ptedpoklady pracovnikli jsou dany duSevnimi a télesnymi
moznostmi, kvalifikaci, osobnostnimi rysy a temperamentem, moralkou, motivovanosti
Kk praci a zdravotnim stavem. Situa¢ni podminky zahrnuji fadu aktualnich stavu, které
pusobi na pracovnika pfi pracovnim vykonu: firemni zmény, riziko ztraty zaméstnani,
inovace vyrobnich procestli, reorganizace, restrukturalizace, konflikty na pracovisti
a mimo#4adné osobni udalosti.*

Nezbytnou soucasti kvalitniho pracovniho vykonu je pracovni motivace.
Bedrnova popisuje pracovni motivaci jako snahu o maximalni pracovni vykon. Pracovni
motivace se stava rozhodujicim faktorem prosperity hospodaiskych organizaci.
Pracovni vykon je spolu determinovéan charakteristikami pracovni motivace konkrétniho
¢lovéka. Tento vztah popisuje nasledujici vzorec:

V=f(K.M.P),

V — vykon

K — kvalifikace pracovnika

M — motivace K praci

P — pracovni podminky vSeobecné

Vykonovéa motivace je touha lidi po tspéchu a obdivu za ucelem zvySeni hodnoty sebe

sama. Nejedna se pouze o pracovni prostiedi, ale v pracovnim prostfedi vykonova

* PAUKNEROVA, D. a kol. Psychologie pro ekonomy a manazery. 3. vyd. Praha: Grada, 2012, s. 164-
166. ISBN 978-80-247-3809-3.
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motivace &asto dominuje. *° Bez vnitini motivace nemiize pracovnik podavat optimalni
pracovni vykon. Dle Pauknerové, siln€¢ motivovany pracovnik Casto podava pracovni
vykon bez ohledu na symptomy tnavy, coz muze vést az za hranice tolerance nervové
soustavy a ke zhrouceni organismu. Negativni vliv na pracovni vykon ¢lovéka maji:
nepiimétené ukoly, problematické situace, prekazky, zastarald technika, konfliktni
situace, stres a frustrace.*’

Pro optimalni pracovni vykon potfebuje zaméstnanec adekvatni podminky.
Neposkytuje-li zaméstnavatel motivujici pracovni prostfedi, zaméstnanec nedosahuje
dostatecného pracovniho vykonu. Pracovni vykon se méni v pribéhu dne i tydne.
Je nezbytné, aby zaméstnavatel vyzadoval po svych zaméstnancich dodrzovani
pracovnich prestavek, které jsou dany Zékonikem prace. Nedodrzovani odpoc¢inkovych

pauz vede K ptepracovanosti, stresu, inavé a je divodem pro snizeny pracovni vykon.

3.1 Souvislost mezi intenzitou stresovych faktoru a pracovni
vykonnosti

Vztah stresort a pracovni vykonnosti popisuje Yerkes-Dodsoniv zakon.
Pracovni vykonnost velice Uzce souvisi se stresem. Grafické znazornéni intenzity
stresovych faktori a pracovni vykonnosti je zobrazeno Gausovou kiivkou na obrazku 4.

Nyvltova uvadi, ze zdkladni psychickou potiebou clovéka je optimalni
(kognitivni) stimulace a pfiméfend aktivita. Mirn¢€ stresujici pracovni prostiedi ptispiva
ke zvySeni pracovni vykonnosti. Vétsina lidi potfebuje k optimalni pracovni vykonnosti
mirny tlak z interpersonalniho prostiedi a zvysenou hladinu kognitivnich podnsti.*®
Stanoveni ptiznivé, mirné hladiny stresu je problematické, protoze pro kazdého ¢loveka
je individualni. Absence nebo naopak nadbytek jakychkoliv stresori se muze stat
demotivacni a vést ke snizené vykonnosti. Nedostatek stimulli zptisobuje tzv. syndrom
nudy (boreout syndrom) a je zptisoben nedostate¢nym vytizenim. Vede k demotivaci

a nedostatecnému vykonu. ,,Z toho vyplyva, zZe chceme-li pracovat efektivné a kvalitné,

*® BEDRNOVA, E., I. NOVY. Psychologie a sociologie izeni. 3. vyd. Praha: Management Press, 2009,
s. 75-76. ISBN 978-80-7261-169-0.

* PAUKNEROVA, D. a kol. Psychologie pro ekonomy a manazery. 3. vyd. Praha: Grada, 2012, s. 164-
170. ISBN 978-80-247-3809-3.

®NYVLTOVA, V. Psychopatologie pro specidlni pedagogy. 2. vyd. Praha: Univerzita Jana Amose
Komenského, 2010, s. 48. ISBN 978-80-86723-85-3.
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je nezbytné udrzovat pomér mezi vnitinim napétim, aktivaci a vzrusenim v rovnovaze,

a tim se vyhnout jak syndromu nudy, tak syndromu vyhorent. “*®

Obrazek 4: Vztah intenzity stresori a pracovni vykonnosti

Intenzita stersord

nizka stfedni wysoka

ywysoka

Pracovni vykonnost
stfedni

nizka

Zdroj: NYVLTOVA, V. Psychopatologie pro specidlni pedagogy. 2. vyd. Praha:
Univerzita Jana Amose Komenského, 2010, s. 49. (upraveno)

3.2  Proménlivost pracovni vykonnosti v ¢ase

Pracovni vykonost se méni v pribéhu €asu. Vykon neni konstantni v prib¢hu
dne ani béhem tydne. Pracovni vykonnost souvisi s namdhavosti a mnozstvim prace,
se stresem, sménovani a typem pracovni ¢innosti. Dalsi vliv na pracovni vykonnost ma
I den v tydnu, konkrétni hodina béhem dne a ro¢ni obdobi, ve kterém se ¢lovek prave
vyskytuje. Dle Pauknerové casovy pribéh zmén ve vykonu znazornuji vykonové
kiivky, které byvaji uvadéné pro svalovou praci. Prvni etapou vykonové kiivky je
rozpracovani se tj. nacvik. Pracovnik si postupné osvoji potiebné pracovni ukoly
a zatne dosahovat maximalni vykonnosti. Druhou etapou je pfivyknuti si na praci.
Pracovnik si zautomatizuje potiebné ukony a ziskdva pravidelny rytmus prace. Tieti
fazi je obdobi aktivace. Toto obdobi se vyznacuje poklesem pracovni vykonnosti,

protoze na jedince zacinaji negativné pusobit vlivy okoli a vnitini motivace klesa.

* STOCK, CH., Syndrom vyhoreni a jak jej zvlddnout. 1.vyd. Praha: Grada, 2010, s. 18.
ISBN 978-80-247-35553-5.
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Je tfeba vyvinout zna¢né volni Gsili k pfekonani této faze a aktivné zvysit pracovni
vykon. Posledni ¢tvrtou fazi je tnava, kdy dochazi k celkovému poklesu vykonnosti
pracovnika.50

Pracovni kiivka je schopnost vykonu pracovnika v urCitém cCase. Je nezbytné
odliSovat vykon jednorazovy oproti dlouhodobému. Pracovni kiivku ovlivituje typ
pracovni ¢innosti: prace svalova, smyslova, dusevni a v neposledni fadé prace s lidmi.
Pauknerova uvadi, ze pti fyzické praci ma pracovni kiivka nespojity charakter, protoze
fyzicka prace se v dob& odpocinku nevykonava. Pii duSevni ¢innosti je pracovni kiivka
spojita, protoze dusevni prace béhem pauzy klesa, ale dusevni proces je nepterusen.
Vykonnost pracovnika pii dusevni praci a pfi praci s lidmi vyrazné ovlivituje osobnost
pracovnika. Rliznorodost vykonové kiivky je dana druhem pracovni ¢innosti. Dale jsou
pracovni kiivky odlisné i u jednotlivych pracovniki, ktefi vykondvaji stejnou préaci.
Diverzita je podminéna osobnim pracovnim rytmem a osobnim pracovnim tempem
¢lovéka. Osobni pracovni tempo souvisi s temperamentem c¢lovéka. Nesoulad mezi
osobnim rytmem pracovnika a objektivné danym pracovnim rytmem vede ke sniZeni
vykonnosti pracovnika, ke stresu a vzniku zvySené tnavy. Vnucené pracovni tempo
je dano strojovou vyrobou a vede krychlé tnavé a poklesu pracovniho vykonu.
Diivodem je monotonie prace, neboli jednotvarnost s jednoduchymi, opakujicimi se
pracovnimi ukony. Monotonie prace je charakteristickd pro pasovou vyrobu, ktera vede

K atlumu centralni nervové soustavy a snizeni pracovniho V}'/konu.51

0 PAUKNEROVA, D. a kol. Psychologie pro ekonomy a manazery. 3. vyd. Praha: Grada, 2012, s. 166.
ISBN 978-80-247-3809-3.

SL PAUKNEROVA, D. a kol. Psychologie pro ekonomy a manazery. 3. vyd. Praha: Grada, 2012, s. 166-
168. ISBN 978-80-247-3809-3.
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Obrazek 5: Pracovni kiivka stiedné tézké fyzické prace za den

\Qf"‘\

vykon za 1 pracovni den
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Pracovni hodiny

Zdroj: PAUKNEROVA, D. a kol. Psychologie pro ekonomy a manazery. 3. vyd. Praha:
Grada, 2012, s. 167. (upraveno)

Obrazek 5 znéazoriiuje pracovni kiivku stfedné tézké fyzické prace v prubchu
jednoho dne. Béhem prvnich péti hodin pracovni ¢innosti probiha faze rozehtivéni.
Nejvyssiho pracovniho vykonu dosahuje jedinec pét hodin od zahajeni pracovni
¢innosti. Je to vrchol pracovniho vykonu v ramci jednoho pracovniho dne. Nasleduje
pauza na regeneraci a jidlo, kdy je fyzické prace zcela pferusend. Po odpocinkové fazi

se pracovni vykon mirn¢€ zvysuje a nasledné zacne vyrazné klesat.

Obrazek 6: Pracovni kiivka v priib&hu tydne
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Zdroj: PAUKNEROVA, D. a kol. Psychologie pro ekonomy a manazery. 3. vyd. Praha:
Grada, 2012, s. 167. (upraveno)
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Cv v

je vpondéli a v patek. V ramci jednoho pracovniho tydne dosahuje pracovni kiivka
svého maxima ve stfedu. Rozlozeni pracovniho vykonu v pribéhu jednoho tydne
je dano Gausovou kiivkou.

Dale Pauknerova uvadi, Ze v ramci ctyfiadvaceti hodinového cyklu ma zéasadni
vliv na vykon ¢lovéka aktivace. Kolem poledne a v Castych odpolednich hodinach
dochazi k mirnému poklesu aktivace a v podvecer se objevuje druhd vzestupna vina
aktivace. V noci dochazi k poklesu aktivace. Nejhlubsi pokles aktivace se projevuje
mezi druhou az patou hodinnou ranni. Dle aktivacnich teorii, zvySeni a snizeni aktivacni
urovné vede ke snizeni nebo ke zvyseni spolehlivosti pracovniho vykonu. Pfi optimalni
urovni aktivace je jedinec schopen podat nejlepsi pracovni vykon. Hladina optimalni
aktivace je zcela individualni.>® Standardni priibsh aktivace bdhem dvaceti Gtyf hodin

je znazornén na obrazku 7.

Obrazek 7: Primérna kiivka denni vykonnosti
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Zdroj: PAUKNEROVA, D. a kol. Psychologie pro ekonomy a manazery. 3. vyd. Praha:
Grada, 2012, s. 169. (upraveno)

2 PAUKNEROVA, D. a kol. Psychologie pro ekonomy a manazery. 3. vyd. Praha: Grada, 2012, s. 166-
169. ISBN 978-80-247-3809-3.
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3.3 Moderni Fizeni pracovniho vykonu

Koubek definuje fizeni pracovniho vykonu takto: , Rizeni pracovniho vykonu
predstavuje integrovanejsi pristup zalozeny na principu Fizeni lidi na zaklade ustni
dohody nebo pisemné smlouvy mezi managerem/nadrizenym a pracovnikem o budoucim
pracovnim vykonu a osvojeni si schopnosti potiebnych k tomuto pracovnimu vykonu.
Na zaklade zminéné dohody nebo smlouvy tedy dochazi k provazani vytvareni
pracovnich ukolii, vzdeélani a rozvoje pracovnika, hodnoceni pracovnika (posuzovani
pracovniho vykonu pracovnika) a odménovani pracovnika. Jde v podstaté o vyraz
zvySujici se participace kazdého pracovnika na Fizeni.>® Dle Amstronga je fizeni
pracovniho vykonu systematicky proces zlepSovani pracovniho vykonu organizace
pomoci rozvijeni vykonu jedincii a tymu. Jedna se o trvaly a flexibilni proces, ve kterém
managery a jimi fizeni lidé funguji jako partneti na principu spoluprace.>

Pro optimalni pracovni vykon ¢lov€ka je nezbytné kvalitni vedeni. ,, Obecnym
cilem Fizeni pracovniho vykonu je nastolit kulturu vysokého vykonu, v niz jedinci a tymy
prebiraji odpovédnost za soustavné zlepSovani podnikovych procesu a svych vlastnich
dovednosti a prinosu v rdmci jim poskytovaného efektivniho vedeni (leadershipu).
Konkrétné se rizeni pracovniho vykonu tyka propojovani individualnich a podnikovych
cilit a zabezpecovani toho, aby lidé vyznavali a dodrzovali hlavni podnikové hodnoty. «“o3

Moderni piistup k fizeni lidskych zdroji pomaha k definovani pozadavkt
na pracovniky a ptredchazi stresu znejasnych pracovnich ukold. Stres zplsobuje
nejistota, kterd vede k nestabilit€¢ a moznym psychickym problémiim. Koubek uvadi,
ze moderni ftizeni lidskych zdroji zdiraznuje potiebu vytvareni pracovnich ukoli
a pracovnich mist na miru schopnostem a preferencim pracovnikii. Dale je nezbytné
respektovat individualitu lidi, diverzitu a vzdélanostni stupen jednotlivych zaméstnanci.
K vy$§imu pracovnimu vykonu pfispivd spiSe vedeni nezli fizeni lidi. Vkladani
maximalniho mnozstvi prvkl, zvySujicich motivaci pracovniki, dale posiluje pracovni
vykon. Rizeni pracovniho vykonu klade na managery pozadavek zabezpe¢it motivujici

vedeni pracovnika a priibézné poskytovani zpétné vazby na jeho pracovni vykon.

3 KOUBEK, J. Rizeni lidskych zdrojii. 4.vyd. Praha: Management Press, 2012, s. 203.
ISBN 978-80-7261-168-3.

% AMSTRONG, M. Rizeni lidskych zdrojii. 10. vyd. Praha: Grada, 2012, s. 413.
ISBN 978-80-247-1407-3.

> AMSTRONG, M. Rizeni lidskych zdrojii. 10. vyd. Praha: Grada, 2012, s. 413-414.
ISBN 978-80-247-1407-3.
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Pracovnimu vykonu, vzdélani a osobnimu rozvoji ma byt pfizpisobeno 1 fizeni
odménovani.”® Princip izeni pracovniho vykonu ndzorng ukazuje obrazek 8.

Urban uvadi, ze hlavni pficiny vykonovych problému spocivaji jak na strané
zaméstnanct, tak 1 na stran¢ vedoucich pracovnikli. Mezi ptiCiny na strané pracovnikl
se fadi osobni limity zaméstnanci a ptipadné osobni problémy, které souvisi s jejich
zivotem za branami pracovisté. Osobni limity zaméstnancii jsou vaznym problémem.
Jedna se o situace, kdy naroky pracovnich mist nebo ukold jsou vyssi nez schopnosti
osob, které je vykonavaji. Pfesto vSak osobni limity nejsou hlavni pfi¢innou
vykonovych nedostatkli na pracovisti. Vykonové problémy jsou nejéastéji vyvolané
nedostatenym zaskolenim, Spatnym fizenim nebo zbyteCnymi piekazkami,
které organizace zaméstnancim v praci vytvaii. Neni-li vykon pracovnikii efektivné
fizen, nemusi zaméstnanci vykonavat to, co od nich nadfizeny o¢ekéava. Jejich vykon

tak miZe zaostavat za pozadavky organizace, ale i za jejich osobnimi pfedpoklady.”’

Obrézek 8: Princip fizeni pracovniho vykonu

Dohoda (smlouva)
o pracovnim vykonu a vzdélavani a rozvoji

MOTVUICI VEDENI A NEUSTALA KOMUNIKACE

Pracovni vykon pracovnika v prabéhu
roku a jeho sledovani

Zkoumani (hodnoceni)
pracovniho vykonu pracovnika
a jeho faktor(

Odménovani % B Vzdélavani a rozvoj

pracovnikd pracovniki

Zdroj: KOUBEK, J. Rizeni lidskych zdrojii. 4.vyd. Praha: Management Press, 2012,
s. 204. (upraveno)

% KOUBEK, J. Rizeni lidskych zdrojii. 4.vyd. Praha: Management Press, 2012, s. 202-204.
ISBN 978-80-7261-168-3.
S URBAN, J. 10 krokai k vyssimu vikonu pracovnikii. 1. vyd. Praha: Grada, 2012, s. 18-19.
ISBN 978-80-247-3955-7.

35



3.4 Time management v pracovnim prostiedi

Pro optimalni pracovni vykon je nezbytna znalost zasad ¢asového managementu.
Lidé, ktefi inklinuji v syndromu vyhoteni, si Casto stézuji na nedostatek cCasu.
Je diilezité se naucit spravé nakladat s Casem a zhodnotit své zivotni zasady a priority.

Stock uvadi, ze pro fizeni Casu je posouzeni zavaznosti nebo urceni priorit zcela
kligové. Clovek, ktery je neustile v jednom kole si nedokéZe stanovit priority. Jednou
z metod time managementu je tzv. EisenhowerGv princip. Obrazek 9 popisuje, jak
nejlépe se vypotadat s naléhavymi a dilezitymi ukoly. Neustalé feSeni neodkladnych
a zavaznych problémi vede pouze i minimalizaci jiz vzniklych Skod a u ¢lovéka cCasto
vyusti v syndrom vyhoteni. Clovék se piili§ asto zabyva vécmi, které nejsou dilezité
nebo az tak nespéchaji. Jednd se o tzv. ,zrouty” Casu. Dilezitou soucasti time
managementu je i delegovani povinnosti na jiné kompetentni osoby. Za dilezité lze
povazovat cile, které maji dlouhodobou perspektivu. Clovék s rizikem syndromu
vyhoteni neumi stanovit zivotni priority. Planovani umoziuje ziskavat volny cas, ktery

Ize efektivng vyuZit v pracovnim ale i osobnim Zivot&.»

Obrazek 9: Optimalni piistup k naléhavym a dilezitym ukoliim v ramci time
managementu

Naléhavost
malo naléhavé naléhavé

g & stanovit termin okamiité vyfidit
;E = a vyfidit osobné osobné
a
=
(=]

)

3 vyhodit do kose delegovat

o

£

Zdroj: STOCK, CH., Syndrom vyhoreni a jak jej zvliadnout. 1.vyd. Praha: Grada, 2010,
s. 88. (upraveno)

8 STOCK, CH., Syndrom vyhoreni a jak jej zvlddnout. 1.vyd. Praha: Grada, 2010, s. 86-89.
ISBN 978-80-247-35553-5.
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PRAKTICKA CAST

4 KVANTITATIVNI VYZKUM

V praktické casti bakalatfské prace autorka analyzuje vliv stresu na pracovni
vykon u Zen a muzil, zkouma rozdily ve zvladani stresu a definuje, kdo je nejvice
ohroZen stresem a syndromem vyhoteni.

Ke konkretizaci vyzkumného problému si autorka bakalaiské prace stanovuje
¢tyfi vyzkumné otazky. V ramci praktické ¢asti bakalafské prace autorka hleda na tyto
vyzkumné otdzky odpovédi pomoci empirického vyzkumu metodou strukturovaného
dotazniku.

1) Ovliviuje stres vice pracovni vykon u muzi nebo u zen?

2) Muze stres zvysit pracovni vykon?

3) Je urcity segment zkoumani vice ohrozen syndromem vyhoteni?

4) Ktera konkrétni ve€kova skupina respondentll nejvice podléha vlivu stresu

V pracovnim prostiedi?

Jako odpovédi na vyzkumné otazky si autorka bakalarské prace stanovuje Ctyti
hypotézy, které analyzuje v ramci empirického vyzkumu. Na konci vyzkumu budou
hypotézy potvrzeny nebo vyvraceny.

Hypotéza 1: Stres ovliviiuje vice pracovni vykon u Zen.

Hypotéza 2: Stres miize zvysit pracovni vykon.

Hypotéza 3: Syndromem vyhoteni jsou nejvice ohrozeni lidé pracujici ve zdravotnictvi,
skolstvi a v managementu.

Hypotéza 4: Nejvice podléhaji stresu lidé ve vékovém rozmezi 36-45 let.

V praktické casti autorka bakalatské prace vyuziva kvantitativni vyzkum. Jedna se
0 pilotni Setfeni, které¢ bude slouzit k dalSimu SirSimu zkoumdni. Ke zpracovani
praktické casti bakalaiské prace si autorka vytvaii tzv. MySlenkovou mapu, kterd
ji pomaha se zorientovat Vv jednotlivych fazich praktické casti a je pfilohou A na konci
bakalaiské prace.

V prvnim kroku autorka vytvari strukturovany dotaznik v elektronické formé.
Dotaznik je anonymni, zaméfeny na téma bakalafské prace a piilohou B. Obsahuje

patnact uzavienych otazek s péti moznostmi odpovédi: ano, spiSe ano, nevim, spise ne,
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ne. Osloveni respondenti kiizkuji jednu vybranou moznost, se kterou se nejvice
ztotoznuji.

Pro segmenty zkoumani autorka pouziva rozdéleni jednotlivych pracovnich oblasti
podle portalu Ministerstva prace a socialnich véci do Sestnacti ¢asti: administrativa,
doprava, finance, IT, management, kultura a sport, obchod a cestovni ruch, obrana
a ochrana, pravo, sluzby, stavebnictvi, véda a vyzkum, vychova a vzdélavani, vyroba
a provoz, zdravotnictvi, zeméd¢€lstvi a lesnictvi.

Autorka bakalaiské prace pracuje v personalni agentuie. Pro stanoveni vyb&rového
souboru respondentti autorka vyuziva kontaktl na jednotlivd persondlni odd¢leni
ve spolecnostech ve statnim i soukromém sektoru. V kazdém segmentu zkoumani si
autorka vybira konkrétni firmy, ve kterych oslovuje jejich persondlni oddéleni
se zadosti, aby pfeposlali deseti ndhodn¢ vybranym pracovniklim anonymni dotaznik,
ktery souzi pouze pro ucely bakalaiské prace. Jako ptiklad autorka uvadi segment
zdravotnictvi: poptany jsou 4 nemocnice a soukroma zdravotnickd zafizeni s zadosti
0 osloveni péti sester a péti l€kait. Dotazniky jsou posilany mailem na konkrétni osoby
Vv personalnich oddélenich, dale jsou z persondlnich oddéleni posilany na neznamé
pracovniky a ti vyplnény dotaznik vraci zpét do mailu autorky bakalafské prace.
Tim autorka ziskdva pomoci personalnich oddéleni spolecnosti vyplnéné dotazniky
z kazdého segmentu zkoumani.

Jedna se o Casové naro¢ny vyzkum, ktery probiha od fijna 2013 do konce ledna
2014. Celkoveé se tedy jednd o 160 nahodile vybranych respondentii v Sestnacti
oblastech a vzorek respondentll je nereprezentativni. Vysledky analyzy autorka
zpracovava do grafi. Kazda z patnacti otazek, uvedenych v dotazniku, ma vlastni

grafické vyhodnoceni.

4.1 Analyzovana skupina respondenti

Jako vyzkumny nereprezentativni vzorek byla nahodilym vybérem zvolena
skupina 160 respondentd z Sestnacti segmentti zkoumani. Vyzkum byl proveden
metodou  strukturovaného, anonymniho dotazniku. Data byla analyzovana
a vyhodnocena graficky. Nasledujici grafy popisuji vékovou $kalu respondentt, jejich
nejvyssi dosazené vzdélani, zastoupeni muzu a zen ve zkoumanych segmentech a délku

pusobeni pracovniktli v jedné spolecnosti.
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Graf 1: Vékové rozlozeni respondenti
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Vékové rozlozeni respondentd znazorfiuje na grafu 1 modra kiivka.
Kvantitativnim vyzkumem byla oslovena Siroka vékova Skala respondentti v poctu 160
osob. Z grafu vyplyva, Ze nejvice respondentti se vyskytovalo ve vékovém slozeni

26-55 let, coz odpovida nejpocetnéjsi skupiné vydelecné ¢inné populace.

Graf 2: Dosazené vzdélani u dotazovanych respondentt
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Zdroj: autor prace

Vzd¢lanostni $kala respondentti je zobrazena na grafu 2. Nejvice bylo osloveno
respondenti  se  stfedoSkolskym  vzdélanim, vy$§im odbornym = vzd¢lanim
a vysokoskolskym vzdélanim. Se zédkladnim vzdélanim bylo dotazovéno jen minimum

respondentd.
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Graf 3: Rozlozeni muzi a zen ve zkoumanych segmentech
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Sloupcovy graf 3 popisuje zastoupeni muzii a zen V jednotlivych segmentech
zkoumani. V kazdé ze Sestnacti oblasti bylo osloveno 10 respondent. Celkem bylo
osloveno 160 respondentt, z toho 71 muzi a 89 zen. V nékterych odvétvich jako je
administrativa, obchod a cestovni ruch, sluzby, vychova a vzdélavani a zdravotnictvi
maji zeny vyrazn¢ vysSi zastoupeni. V oborech jako je doprava, finance, IT,

management, obrana a ochrana, stavebnictvi, vyroba a provoz pievladaji naopak muzi.

Graf 4: Maximalni délka zamé&stnani v jedné firmé oproti celkové dobé zaméstnani
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Zdroj: autor prace
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V grafu 4 je znazornéna maximalni délka zameéstnani v jedné firm¢ u oslovenych
respondentll v porovnani s celkovou délkou zaméstnani od zahajeni pracovni Cinnosti.
Sloupcovy graf zobrazuje celkovou délku zaméstnani respondentd. Modra kiivka
vyobrazuje délku zaméstnani v jedné firm¢. Z grafu vyplyva, Ze nejvétsi pocet
respondentl méni zaméstnani po dvou az péti letech v jedné firmé¢. Fluktuace neni
dobra z hlediska ekonomickych nakladi na nové zaméstnance, ale zména zamé&stnani
po n¢kolika letech pomiize piedejit syndromu vyhoieni. Zaméstnanci, ktefi pracuji

ey oee

ménit zaméstnani. Zména zamestnani u téchto lidi mize byt velice stresujici.

4.2  Vyhodnoceni dotaznikového Setieni

Kvantitativni vyzkum je zalozen na metod¢ strukturovaného dotazniku.
Nésledujici signalni zprdva popisuje patnact otazek, na které bylo tazano 160
respondentt V elektronickém dotazniku. Analyzou dat z jednotlivych otazek autorka
bakalarské prace ziskdva patnact kolacovych grafii. Grafy popisuji procentudlni
zastoupeni odpovédi ano, spiSe ano, nevim, spiSe ne a ne. Kazdy graf je doplnén
slovnim hodnocenim, které vychazi z analyzy dat a z teoretickych poznatku, ziskanych

studiem odborné literatury.

Graf 5: Otazka 1 - Zvladate v¢as plnit své pracovni povinnosti pod vlivem stresu?
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M SpiSe ano
Nevim
Spise ne

Ne

Zdroj: autor prace
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Z analyzy ziskanych dat vyplyva, ze 72 % respondentli je schopno plnit své
pracovni povinnosti pod vlivem stresu. V soucasné dobé je nezbytné umeét pracovat
pod stresem, ale zaroven je dulezité dodrzovat pravidla dusevni hygieny a skloubit

osobni a pracovni Zivot dohromady.

Graf 6: Otazka 2 - Mate pocit, Ze jste v pracovnim prostfedi vystaven/a ¢astému stresu?
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Zdroj: autor prace

Graf 6 popisuje, ze 66 % respondentii se citi byt stresovano v pracovnim
prostifedi. Nejvice stresovych faktor ptsobi v oblastech vychovy a vzdélavani

a ve zdravotnictvi.

Graf 7: Otazka 3 - Hromadi se Vam pracovni tikoly a nestihate?
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Zdroj: autor prace
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Vysledky dotaznikového Setfeni ukazuji, ze 46 % respondentii nestihd fesit
vSechny své pracovni ukoly vcéas. Hromadéni pracovnich ukolli je vyznamnym
stresovym faktorem ve vSech odvétvich. Je nezbytné, aby pracovnici znali zsady time

managementu a dokazali tak pfedchézet stresu z nevytizenych pracovnich povinnosti.

Graf 8: Otazka 4 - Citite se v praci vyCerpany/a?
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Zdroj: autor prace

Vyzkum ukazuje, Ze 59 % respondentli se v praci citi vyCerpané. Pocity
vyCerpanosti siln€ ovliviiuji pracovni vykon a je nezbytné jim pfedchazet dodrzovanim

povinnych pracovnich piestavek.

Graf 9: Otazka 5 - Setkali jste se u sebe nebo ve svém okoli se syndromem vyhoieni?
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Zdroj: autor prace
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Graf 9 ukazuje, Ze vice nez polovina respondenti se setkala se syndromem
vyhofeni. Syndromem vyhofeni jsou nejvice postizeny segmenty zdravotnictvi,
vychovy a vzdélani. Zajimavé je, ze 55 % respondenti se syndromem vyhofeni

nesetkalo, 14 % respondentd pravdépodobné nevi, co je syndrom vyhoieni.

Graf 10: Otazka 6 - Daii se Vam skloubit dohromady osobni a pracovni Zivot?

® Ano

M SpiSe ano

= Nevim
Spise ne

" Ne

1%

Zdroj: autor prace

Z analyzy vyplyva, ze 59 % respondentli se dafi skloubit dohromady osobni
a pracovni zivot. Koncept Work Life Balance hraje vyznamnou roli v boji proti stresu
a celkovému pretizeni. 40 % respondentll se nedafi vybalancovat osobni a pracovni
zivot. Stimto problémem se potykaji nejvice segmenty zdravotnictvi, management

a sluzby.

Graf 11: Otazka 7 - Stresuje Vas Vase pracovni prostiedi nebo napli pracovni ¢innosti?
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Zdroj: autor prace
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Graf 11 popisuje schopnost jedince vyrovnat se stresujicim pracovnim
prostiedim. Pracovni napli nebo pracovni prostiedi stresuje 46 % respondentd.
Pracovni ndplii nebo pracovni prosttedi se mohou stat stresovym faktorem,
ale rozhodujici vliv maji vztahy na pracovisti. Nepfijemna napln prace se da zvladnout

za podpory dalSich osob v tymu.

Graf 12: Otazka 8 - Pracujete Casto pies Cas, protoze nestihate plnit své pracovni tkoly?
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Zdroj: autor prace

Jak jiz bylo uvedeno vgrafu 7 (otazka 3), hromadéni pracovnich wkoll
je stresovym faktorem. Graf 12 ukazuje, Ze praci ptes ¢as vykonava 55 % respondent.
Nejvice ptrescasovych hodin odpracuji zaméstnanci ve zdravotnictvi. Prace pfes Cas
neumoziuje dostateCnou relaxaci organismu a muze vyustit v pietizeni a syndrom
vyhoteni.

Graf 13: Otazka 9 - Vytvaii Vas zaméstnavatel pozitivni pracovni prostiedi, které Vas
motivuje k vy$§imu pracovnimu vykonu?
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Zdroj: autor prace
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Vyzkum uvadi, ze 50 % zaméstnavateli vytvaii pozitivni pracovni prostiedi,
které zvySuje pracovni vykon u zaméstnancti. Negativni, demotivacni pracovni prostiedi

vyrazn€ snizi pracovni vykon i loajalitu pracovnikil k zaméstnavateli.

Graf 14: Otazka 10 - Byl jste nucen/a né¢kdy vyhledat psychologickou nebo
psychiatrickou odbornou pomoc?

® Ano

M SpiSe ano
Nevim
1 SpiSe ne

" Ne

Zdroj: autor prace

Analyza dat ukazuje, ze 67 % respondentii nevyhledalo a neuvazuje vyhledat
odbornou psychologickou nebo psychiatrickou pomoc v ptipadé psychickych problému.
Tato situace je na rozdil od zépadnich zemi dana postkomunistickym vyvojem
spole¢nosti v CR. Navitéva psychologa nebo psychiatra je jesté dnes ¢asto brana jako
stigma a lidé se za to stydi.

Graf 15: Otazka 11 - Mate dostatek informaci ohledné technik zvladani stresu
a psychohygieny?

B Ano

M SpiSe ano
Nevim

1 Spise ne

W Ne

2%

Zdroj: autor prace
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Z dotaznikového Setfeni vyplynulo, ze celkem 64 % respondentti uvedlo,
ze znaji problematiku psychohygieny a techniky zvladani stresu. 34 % respondenti

informovano neni a 2 % se psychohygienou viibec nezabyva.

Graf 16: Otazka 12 - Chodite rad/a do Vaseho zamé&stnani?

m Ano

M SpiSe ano
Nevim

1 SpiSe ne

" Ne

Zdroj: autor prace

Zvyzkumu vyplynulo, Ze 65 % respondentd chodi do zaméstnani radi.

Nejpozitivnéjsi je oblast obrany a ochrany, védy a vyzkumu a prava. Negativni

odpovéd uvedlo 30 % respondentil, mezi n€ patii administrativa a zdravotnictvi.

Graf 17: Otazka 13 - Mate ve své volném ¢ase koni¢ky, kterym se aktivné vénujete?

[
= Ano

M SpiSe ano
Nevim

1 SpiSe ne

= Ne

3%

Zdroj: autor prace
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Vyzkum ukazuje, ze pouze 44 % respondentll uvadi, Ze mé volnoCasové aktivity.
53 % respondentli se nevénuje svym konickim ve volném cCase. Z toho vyplyva,
ze zamé&stnani jedinci nemaji volny ¢as nad ramec svych pracovnich povinnosti.

Nésledné pietizeni bez dusSevniho odpocinku miize vést k syndromu vyhoteni.

Graf 18: Otazka 14 - Vyuzivate v pracovni dob¢ ¢asto podpirné prostiedky proti tinavé
jako napf. kava, cigarety, dopliky stravy nebo energetické napoje?

H Ano

M SpiSe ano
Nevim
Spise ne

Ne

Zdroj: autor prace

Dotaznikové Seteni udava, Ze podplrné prostfedky proti unavé vyuzivad 67 %
respondentti. Stimulaéni prostfedky brani vycerpani a inavé, pomdahaji lidem zvysit

pracovni vykon. Nadmérné uzivani téchto latek mize zptisobit zdravotni komplikace.

Graf 19: Otazka 15 - Dodrzujete ptestavky v praci na jidlo a oddech v ramci pracovni
doby dle §88 Zakoniku prace?

H Ano

B SpiSe ano
Nevim
Spise ne

Ne

Zdroj: autor prace
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Dodrzovani povinnych prestdvek ukladd zaméstnancim zakon a souvisi
S bezpecnosti prace. Z vyzkumu vyplyva, ze 62 % respondentii prestavky dodrzuje nebo
se je snazi dodrzovat. NedodrZzovani pracovnich piestavek snizuje pracovni vykon

a ohrozuje lidské zdravi.

4.3 Vyhodnoceni a ovéreni hypotéz na zakladé kvantitativniho
vyzkumu

Autorka bakalaiské prace si stanovuje Ctyii hypotézy. Autorka tyto hypotézy
analyzuje vramci zpracovani dat z kvantitativniho vyzkumu, ktery byl proveden
metodou strukturovaného dotazniku. Dale k potvrzeni nebo vyvraceni hypotéz pouziva
také teoretické poznatky, které ziskala studiem odborné literatury.

Hypotéza 1: Stres ovliviiuje vice pracovni vykon u Zen.

Hypotéza 2: Stres mize zvysit pracovni vykon.

Hypotéza 3: Syndromem vyhoteni jsou nejvice ohroZeni lidé pracujici ve zdravotnictvi,
skolstvi a v managementu.

Hypotéza 4: Nejvice podléhaji stresu lidé ve vékovém rozmezi 36-45 let.

Graf 20: Hypotéza 1 — Stres ovliviiuje vice pracovni vykon u zen.

Muizi Zeny
® Ano ® Ano
M SpiSe ano M SpiSe ano
Nevim Nevim
Spise ne Spise ne
1% Ne Ne

Zdroj: autor prace

Z analyzy dat v rdmci kvantitativniho vyzkumu vyplyva, ze stres ovliviiuje vice
pracovni vykon u zen. V dotaznikovém Setfeni bylo tazano 71 muzd a z toho 59 %
muzu je pod vlivem stresu Vv pracovnim prostiedi. Z druhého grafu je patrné,

7e z celkového poétu 89 Zen je pod vlivem stresu 83 % Zen. Zeny jsou vice vystaveny
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stresu nez muzi. Zeny jsou pod vétsim tlakem nejen v pracovnim ale i v rodinném
prostiedi. Zeny si Casto pienaseji stres zrodiny do pracovni ¢innosti a tim muze

dochazet ke sniZeni jejich pracovniho vykonu. Hypotéza ¢islo jedna je potvrzena.

Obrazek 10: Hypotéza 2 — Stres mlze zvysit pracovni vykon.

AN
vysoka

Pracovni vykon

nizka ! :

W

nizka stredni vysoka

Intenzita stresu

Zdroj: STOCK, CH., Syndrom vyhoreni a jak jej zviadnout. 1.vyd. Praha: Grada, 2010,
s. 19. (upraveno)

Z teoretickych poznatkli vyplyva, ze pozitivni forma stresu se nazyva eustres.
Obréazek 10 ukazuje, Ze nizkd az stfedn€ intenzivni sila stresovych faktord zvySuje
pracovni vykon. Stfedn€ vysoky stres jiz pracovni vykon nezvySuje a vysoky stres

podmifiuje sniZzeni pracovniho vykonu. Hypotéza Cislo dvé je analyzou poznatki

potvrzena.
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Graf 21: Hypotéza 3 - Syndromem vyhoieni jsou nejvice ohroZeni lidé pracujici
ve zdravotnictvi, Skolstvi a v managementu.

Nejvice zatizené skupiny syndromem vyhoreni
45
== Administrativa
40 Doprava
Finance
35
==lanagement
30 T
= Kultura a sport
25 .
] ==0bchod a cestovni ruch
30
£ = Q0brana a ochrana
20
Pravo
15 Sluzby
Stavebnictvi
10 + . [
e=\/ychova a vzdélani
5 Vyroba a provoz
=7 dravotnictvi
0 Zemédélstvi a lesnictvi
Ano Spise ano Nevim Spise ne Ne Véda a wzkum
Odpovédi

Zdroj: autor prace

Pro vyhodnoceni tfeti hypotézy byla vybrana data z otazek 2-8 a otazky 12
z dotaznikového Seteni. Tyto otazky se nejvice tykaji stresového zatizeni respondenta
a mozného vzniku syndromu vyhoteni. Ze statistického zpracovani vyplyva, Ze nejvice
jsou syndromem vyhoteni ohrozeni lidé pracujici v oblasti vychovy a vzdélani,
nasleduje je segment zdravotnictvi. Riziko syndromu vyhotfeni u lidi pracujici
V managementu se zcela nepotvrdilo. Toto zjisténi souvisi 1 s teoretickym poznatkem,
ze lidé pracujici v managementu by méli byt vysoce odolni stresu. DalSim vysvétlenim
je, ze v oboru management odpovidalo 80 % muzii a 20 % zen. Naopak ve zdravotnictvi
odpovidalo 30 % muzti a 70 % Zen, ve vzdélani a vychové 10 % muzi a 90 % zen.

Pomér odpovédi muzi Zeny mél vliv na ziskany vysledek, nebot’ Zeny jsou vice zatizené
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stresem a moznosti vzniku syndromu vyhoteni. Tteti hypotéza se potvrdila ¢astecné,

nepotvrdila se hypotetickd tivaha ohledn€ managementu.

Graf 22: Hypotéza 4: Nejvice podléhaji stresu lidé ve vékovém rozmezi 36-45 let.

Vékova skala pod vlivem stresu

35 1

30 A

25 1

70 - HAno

R H Spite ano

15 A ;
= Nevim

10 A [ Spise ne
" Ne

5 -

18-25 26-35 36-45 46-55 56-60 60 a vice
let

Vékoveé kategorie

Zdroj: autor prace

Graf 22 zobrazuje vliv stresu na jednotlivé vékové kategorie respondentd.
V kazdé veékové kategorii byl dotazovan jiny pocet respondentii a z tohoto diivodu jsou
vysledné hodnoty vyjadieny v procentech. Analyzou dat bylo zjiSt€no, ze nejvice
podléha stresu vékova kategorie 36-45 let. Tato vékova skupina je zatizena nutnosti
skloubit dohromady pracovni a rodinny Zivot s détmi. Tento fakt se pro tuto v€kovou
kategorii stava vysoce stresujicim faktorem. Tito lidé by se méli intenzivné fidit
pravidly duSevni hygieny. Zgrafu vyplyvd, Zze ctvrta hypotéza se potvrdila

jako pravdiva.
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ZAVER

Autorka bakalaiské prace si jako téma vybrala Vliv stresu a syndromu vyhoieni
na pracovni vykon. Autorka si toto téma zvolila kviili vlastni zkuSenosti se syndromem
vyhoteni a kazdodenni praci ve stresujicim prostfedi personalni agentury. Bakalatkou
praci autorka koncipovala jako teoreticko-praktickou. V teoretické casti bakalarské
prace autorka vyuzila odbornou literaturu tykajici se stresu, syndromu vyhoteni
a pracovniho vykonu. Odborné poznatky zpracovala do tifech kapitol teoretické Casti
bakalaiské prace. VSechny odborné zdroje, vyuzité v teoretické Casti, autorka fadné
citovala v seznamu pouzitych zdroju. Poznatky =z teoretické cCasti prace nasledné
aplikovala do praktické casti bakalafské prace. Praktickd cast byla zaméfena
na kvantitativni vyzkum metodou strukturovaného dotazniku. Jednalo se o pilotni
Setfeni na nereprezentativnim vzorku respondentii. Respondenti byli vybirani nahodilym
vybérem. Autorka postupné ziskala data od 160 respondentii, které zpracovala
do grafického znazornéni.

Autorka bakalatské prace si stanovila ¢tyii vyzkumné otazky a Ctyfi hypotézy.
Teoretické poznatky a data z dotazniku byla vyuzita pro zhodnoceni ¢tyf hypotéz.
Tti hypotézy byly zcela potvrzeny a jedna hypotéza se potvrdila pouze cEaste¢né.
Cil prace se autorce podafilo naplnit pomoci teoretickych poznatkd a kvantitativniho
vyzkumu. V zavéru bakalarské prace se podafilo ovétit hypotézu 1, ze stresu podléhaji
vice zeny, protoze jsou na n¢ kladeny vyssi pozadavky v soukromém i pracovnim zivoté
nez na muze. Dale bylo prokdzdno Vv hypotéze 2, Ze urcitd mira pozitivniho stresu
zvySuje pracovni vykon ¢loveéka. Hypotéza 3 se zcela nepotvrdila, protoze ziskana data
z dotaznikového Setfeni neprokazala, ze lidé pracujici v managementu maji tendenci
podléhat syndromu vyhoteni. Tento vysledek byl ovlivnén procentudlnim zastoupenim
Zen a muzli mezi respondenty. Vysoké riziko syndromu vyhoteni se prokazalo
v segmentu zdravotnictvi, vychovy a vzdélavani. Ve zdravotnictvi je tento fenomén
zpiisoben mnoZstvim odpracovanych pifescasovych hodin, v segmentu vychovy a
vzdélavani vysokym poctem pracujicich Zen. Hypotéza 4 se potvrdila a na zakladé
ziskanych dat bylo prokazano, ze nejvice podléhaji stresu lidé ve vékové skupiné 36-45
let, ktefi jsou pod tlakem skloubit osobni zivot s détmi a kariérni postup.

Autorka se setkala také s problémy v prib¢hu zpracovavani bakalarské prace.

Nejproblematictejsi casti bylo ziskani dostatecného vzorku respondentti. Tento problém
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mél vliv na délku pribéhu dotaznikového Setfeni a ndsledné zpracovavani grafii.
Dotaznikovym Setienim bylo ziskano postupné velké mnozstvi dat, ktera poslouzila
jako podklad pro praktickou c¢ast bakalarské prace. Jako casové velmi narocné se
ukézalo vyhodnoceni hypotézy 3 a 4. Ztratovost dotazniki byla ptiblizné 10 %. Bylo to
zpusobeno nespravnym nebo neuplnym vyplnénim dotaznikd. Dal$im problematickym
bodem byla neochota nékterych persondlnich oddé€leni poskytnout dotaznik svym
zamé&stnancim. Proto bylo osloveno vice spole¢nosti ve stejném segmentu.

Bakalatska prace na téma Vliv stresu a syndromu vyhoteni na pracovni vykon
prinesla autorce prace hlubSi poznani této problematiky, pochopeni provazanosti
jednotlivych pojmi a obohaceni vlastniho Zivota o nové poznatky v oblasti stresu,
syndromu vyhofeni a pracovniho vykonu. Autorka priace vyuZije tyto informace
V pracovnim ale i osobnim Zivot¢.

Problematika stresu a syndromu vyhotfeni se stala negativni soucasti
kazdodenniho zivota moderni doby. Stres ovliviluje kazdodenni pracovni vykon
¢lovéka. Neschopnost si stanovit priority v osobnim a pracovnim Zivoté se stala
devastujicim faktorem pro mnoho lidi. Mnoho zkuSenych a kvalitnich pracovnikil se
v disledku chronického stresu stalo obéti syndromu vyhoteni. Néktefi se z ného poucili,
pro jiné se stal celoZivotnim bfemenem s pocitem osobniho selhdni. Aby pracovnici
mohli odvadét optimalni pracovni vykon a pfispivat tak k plnéni cili organizace, je
nezbytné pecovat o duSevni zdravi. Neschopnost relaxovat a odd€lovat osobni a
pracovni Zivot je cestou do pasti, které se fikd duSevni onemocnéni. Zavérem této
bakalafské prace autorka konstatuje, ze duSevni hygiena je zakladem spokojeného

Zivota a cestou k vyS§imu pracovnimu vykonu.
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Ptiloha A — Myslenkovéa mapa
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Piiloha B — Dotaznik

Dotaznik

Vazena pani, vazeny pane, jmenuiji se Tereza Lindt a jsem studentkou 3. ro&niku oboru Rizeni lidskych zdojii na Univerzité Jana Amose
Komenského. Rada bych Vas poprosila o vypInéni anonymniho dotazniku na téma Vliv stresu a syndromu vyhofeni na pracovni vykon. Dotaznik
slouzi vyhradné pro ucely mé bakalarské prace a nebude poskytovan tfetim osobam. Vybrané odpovédi prosim kfizkujte a vyplnény dotaznik prosim
za$lete na moji mailovou adresu: tereza.lindt@seznam.cz. D&kuji za €as a pozornost, kterou jste vénovali mému dotazniku. Tereza Lindt
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1  Adninistrativa [}
2 Doprava O
3 Finance [}
4 T O
5  Management O
6 Kultura a sport O
7  Obchod a cestovni ruch O
8 Obrana a ochrana O
9 Pravo [}
10  Sluzby O
O
O
O
O
O
O

16  Zemédélstvi a lesnictvi




Otazka

Hodnoceni otazek

ramci pracovni doby dle 888 Zakoniku prace?

Ano Spise ano Nevim Spise ne Ne

1 Zyladate v¢as plnit své pracovni povinnosti pod O O O O O
vlivem stresu?

2 l}/late' pocit, Ze jste v pracovnim prostredi vystaven/a O O O O O
Castému stresu?

3 Hromadi se Vam pracovni Gkoly a nestihate ? O u] [m} m} m}

4 Citite se v praci vyCerpany/a? [m| [m] [m| m] [m]

5 Setkali jste se u sveb('e nebo ve svém okoli se O O O O O
syndromem vyhofeni?
Daii se Vam skloubit doh i i

6 “arl se Vam skloubit dohromady osobni a pracovni O O O O O
Zivot?

7 StreSUJe, Ygs Va§e pracovni prostfedi nebo naplni O O O O O
pracovni ¢innosti?

8 Pra?cu jete ca,s,to pfes &as, protoze nestihate plnit O O O O O
Své pracovni Ukoly?
Vytvali Va§ zaméstnavatel pozitivni pracovni

9 prostredi, které Vas motivuje k vy$§imu pracovnimu O [m] O O [m]
vykonu?
Byl j &k hl hologick

10 yl jste nuc_en/g nékdy vyhledat psychologickou O O O O O
nebo psychiatrickou odbornou pomoc?

1 Méate dostatek |nforrpam ohledné technik zviadani O O O O O
stresu a psychohygieny?

12 |Chodite rad/a do Vaseho zaméstnani? [m| [m] [m| O [m]

13 N!atelve své volném Case konicky, kterym se aktivné O O O O O
vénujete?
Vyuzivate v pracovni dobé ¢asto podplrné

14  |prostfedky proti Unavé jako napf. kava, cigarety, O O O O [m]
doplriky stravy nebo energetické napoje?
Dodrzujete prestavk Aci na jidl h

15 odrZujete pFestavky v praci na jidlo a oddech v O O O O O

Zdroj: autor prace
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