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Stres, syndrom vyhoreni a duSevni hygiena ve vybrané
profesi

Abstrakt

Bakalarska prace se zabyva problematikou stresu, syndromem vyhoteni a dusevni
hygienou ve vybrané profesi, vybranou profesi je pozice manazera. Prace je rozdélena do
dvou casti — Casti teoretické a praktické.

Teoretick4 Cast prace se zaméfuje na poznatky ziskané z nastudované literarni
reSerSe. Zprvu vymezuje definici pojmu stres, jeho druhy a jednotlivé faze. Dale pfiznaky,
pficiny, zpisoby zvladani stresu a stres v kontextu s pracovnim prostredim. Nasleduje druha
kapitola vénovana syndromu vyhoteni, ktera pfedstavuje jeho faze, ptiznaky, priciny, lécbu
a také moznou prevenci. Poté se teoreticka Cast prace zabyva duSevni hygienou, kde se
predstavi pojeti duSevni hygieny a také zakladni provadéné metody. V posledni kapitole je
pak popsana profese manazera a vliv stresu na tuto pracovni pozici.

Prakticka cast se zameétuje na prozivanou miru stresu, pifipadné ohrozeni syndromem
vyhoteni a pocet provadénych metod duSevni hygieny u manazerti. Soucasti je testovani
stanovenych hypotéz na zakladé kvantitativniho dotaznikového Setfeni.

Po provedeni statistického vyhodnoceni =ziskanych vysledkd jsou navrzena

odpovidajici doporuceni pro zmirnéni miry stresu a prevenci syndromu vyhoteni.

Klicova slova: duSevni hygiena, manazefi, pée o zaméstnance, prevence, stres, stresor,

syndrom vyhoteni



Stress, burnout and mental hygiene in selected profession

Abstract

This bachelor thesis deals with the issues of stress, burnout syndrome and mental
hygiene in a selected profession, whereby the selected profession is the position of a
manager. The thesis is divided into two parts — theoretical and practical.

The theoretical part of the thesis focuses on the knowledge acquired from the
literature research. First, it delineates the definition of the term stress, its types and individual
phases. It further discusses symptoms, causes, ways of coping with stress and stress in the
context of the work environment. This is followed by a second chapter devoted to burnout
syndrome, which presents burnout phases, symptoms, causes, treatment, and possible
prevention. Then the theoretical part of the thesis deals with mental hygiene, where the
concept of mental hygiene is introduced as well as the basic methods performed. The last
chapter then describes the profession of manager and the influence of stress on this job
position.

The practical part focuses on the level of stress experienced, the possible threat of
burnout syndrome and the number of mental hygiene methods performed by managers. It
includes testing the hypotheses based on a quantitative questionnaire survey.

After the statistical evaluation of the collected data, appropriate recommendations

are proposed to alleviate the level of stress and prevent burnout syndrome.

Keywords: mental hygiene, managers, employee care, prevention, stress, stressor, burnout

syndrome
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1 Uvod

Stres je v soucasné dobé jednim z nejvice popularnich a nej¢astéji probiranych témat.
Jedna se o urcity fenomén, ktery se dotyka kazdého jedince a mnohdy je pravidelnou soucasti
jeho zivota. Pfedstavuje zcela pfirozenou reakci na narocné situace, jenz kazdy clovek
proziva témeér denné. V urCité mife maze mit stres pozitivni dopady, jelikoz bez stresu by
clovek nebyl schopny tyto situace zvladat. Naptiklad dokaze motivovat k lepsim vysledktim
nebo pfi hrozicim nebezpeci udrzuje télo v pohotovosti pro piipadnou obranu. Avsak pokud
je stres znacny a dlouhotrvajici, ma pouze negativni dopady na fyzické i dusSevni zdravi.
Clovék pak obvykle trpi depresemi, zaZivacimi problémy, inavou, podrazdénosti a mnoha
dalSimi symptomy. Pfi takovéto mife stresu je velmi pravdépodobné, ze se clovek dostane
az k syndromu vyhoteni. Syndrom vyhoteni by se nemél podceriovat, jelikoz mize vazné
ovlivnit kvalitu zZivota a zdravi jedince.

Hrubym odhadem c¢loveék primérné stravi v praci piiblizné tfetinu svého zivota. Je
tedy zcela zifejmé, ze v dneSni moderni spolecnosti, ktera je charakterizovana prudkymi
zménami, neustalym pokrokem a velkymi naroky na své zaméstnance, je stres a syndrom
vyhoteni v pracovnim prostredi stale Castéj§im problémem. Syndrom vyhoteni je zavaznym
rizikem pro kohokoli, nicméné profese, které jsou vystavovany vysokému tlaku a
neustalému pracovnimu stresu, Castéji podlehnou, nezli jiné. Mezi takové patii 1 manazefi a
prave touto profesi se zabyva tato bakalarska prace.

Manazeti hraji dulezitou roli ve vSech firmach. Maji za ukol vést a organizovat
pracovni procesy, strategicky rozhodovat a fidit tym. Casto &eli vysokym pracovnim
narokim a musi se rychle pfizptisobovat neustale se meénicimu trhu. Nesou velkou
zodpovédnost, pfi které musi spliiovat o¢ekavani jak svych nadfizenych, tak i podfizenych.
Manazefi jsou mnohdy vystaveni vysoké mife stresu v diisledku tohoto seskupeni povinnosti
a naroku, jenz na né€ vyviji nejen jejich pracovni prostiedi. Musi se vyporadat s velkym
mnozstvim ukold, termind a oéekavani. Navic se Casto nachazeji v rozhodovacich situacich,
pti kterych maze mit jejich rozhodnuti vyznamny dopad na budoucnost firmy.

Aby pfi praci manazefi snizili miru stresu a predesli tak syndromu vyhoteni, je nutné
veénovat dostateCnou pozornost dusevni hygiené. Takova hygiena mize pomoci k psychické
rovnovaze a zlepsi tak 1 fyzické zdravi. Pokud je na tom zaméstnanec psychicky dobfe,
odrazi se tento stav také na jeho pracovni vykonnosti. Bude mit kvalitnéj§i vysledky, odvede

vetsi miru prace a vztahy s kolegy budou rovnéz lepsi. Tyto pozitivni dasledky péce o
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duSevni zdravi zaméstnance maji vyznamny vliv 1 na samotnou firmu. Psychicky zdravi
zamestnanci snizuji fluktuaci zaméstnanct a naklady spojené s jejich nahradou. Diky vyssi
produktivité a kvalitn€jsi praci pak mohou piispivat k rustu firmy a zvySit tak jeji
konkurenceschopnost. Navic, pozitivni pracovni prostiedi a péfe o duSevni zdravi
zaméstnancu posiluji povést firmy jakozto atraktivniho zaméstnavatele, coz piitahuje
talentované jedince a podporuje dlouhodoby rozvoj podniku. Nejen z téchto davodu je proto

vhodné vénovat dostate¢nou pozornost dusevni hygiené a starat se o psychické zdravi.
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2 Cil prace a metodika

V této kapitole je formulovan hlavni a dil¢i cil celé prace spolu se stanovenymi
nulovymi hypotézami. Metodika nasledné podrobné popisuje postup zpracovani prace a

pouzité metody vCetn€ vzorcu, které slouzi k provedeni statistické analyzy.

2.1 Cil prace

Hlavnim cilem této bakalatské prace je zanalyzovat miru prozivaného stresu, riziko
ohrozeni syndromem vyhoteni a provadéné metody dusevni hygieny v profesi manazera.

Dil¢im cilem je podrobné vymezit jednotlivé oblasti stresu, syndromu vyhoteni a
duSevni hygieny. U stresu a syndromu vyhoteni se zaméfit na jejich definice, identifikaci
pficin, rozbor pfiznaki, prevenci a piipadnou lécbu. Dale popsat uzivané metody dusevni
hygieny a mozné pojeti dusevni hygieny. V posledni fadé je dulezité priblizit profesi
manazera a nastinit, jak velky vliv ma stres pravé na tuto pracovni pozici.

Pro splnéni cile jsou vytvoreny nasledujici nulové hypotézy:

Ho1: Pohlavi nema vliv na ohrozeni syndromem vyhoteni.

Hoz: Pocit naplnéni z prace nema vliv na ohrozeni syndromem vyhoteni.

Hos: Rodinny stav neovliviiuje pocet provadénych metod dusevni hygieny.

Hos: Cetnost pocitu vyerpani z prace nema vliv na polet provadénych metod

duSevni hygieny.

Hos: Uroveii manazerského postaveni neovliviiuje miru prozivaného stresu.

Hos: Poskytnuta podpora od nadfizenych nema vliv na miru prozivaného stresu.

2.2 Metodika

Bakalarska prace je rozdélena do dvou hlavnich Casti — teoretické a praktické. V ¢asti
teoretické dochazi ke zpracovani literarni reSerSe, ktera je vytvorena na zaklade studia dél
jak od Ceskych, tak i od zahrani¢nich autora. Tato reSerse se podrobné zaméfuje na vymezeni
oblasti stresu, syndromu vyhoteni a dusevni hygieny. Jeji obsah poskytuje nejen teoreticky
zaklad pro praci, ale téz predstavuje vychozi bod pro nasledny vyzkum provadény v
praktické Casti bakalarské prace.

Prakticka ¢ast vyuziva kvantitativni metodologii, pfi¢emz pro sbér dat je zvoleno
dotaznikové Setfeni. Dotaznikové Setfeni ziskava potfebné informace prostiednictvim

vypovédi jednotlivych respondenti. Predstavuje efektivni metodu sbéru dat, jelikoz je
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urCené pro hromadné ziskavani informaci. Hlavni vyhodou je rychly sbér odpovédi od
velkého poctu respondentil a také moznost kvantifikace sesbiranych informaci (Vanova a
Skopal, 2017).

Dotaznik je vytvoren pres aplikaci Survio a je rozeslan prostiednictvim e-mailu
pfimo manazerim na vSech manaZzerskych trovnich, zejména tém, ktefi pracujici ve firmach
s ekonomickym, logistickym a zeméd€lskym zaméfenim. Obsahuje celkem 27 otazek
zahrnujici oteviené, polouzaviené 1 uzaviené otazky. Struktura dotazniku je rozdélena do
péti Casti, kde prvni dvé Casti jsou zaméfené na zakladni informace o respondentovi a jeho
praci. Zbylé tfi ¢asti se vénuji konkrétnim oblastem této bakalarské prace: projevim stresu,
ohrozenim syndromem vyhoteni a provadénym metodam dusevni hygieny.

Ziskana data z dotaznikového Setfeni jsou prenesena do tabulek v Microsoft excel a
na zaklad¢ téchto tabulek je provedena charakteristika souboru. Tato charakteristika popisuje
respondenty z hlediska vSech dulezitych aspetkti. Ziskana data jsou rovnéz nasledné
statisticky vyhodnocena v souladu se stanovenymi nulovymi hypotézami. ,, Statistickou
hypotézou se rozumi kazdé tvrzeni o tvaru nebo charakteristikach rozdéleni jednoho Ci
nékolika statistickych znakii. Testem dané statistické hypotézy se bude nazyvat postup, jimz
se na zaklade ndahodného vybéru ovéri, zda tato hypotéza plati ¢i nikoliv “ (SvatoSova a Kéba,
2008, 5.73).

Pfi testovani jednotlivych hypotéz jsou aplikovany odpovidajici statistické metody,
které jsou vybrany v souladu s vlastnostmi zkoumanych proménnych. Pro porovnani rizika
ohrozeni syndromem vyhoteni a porovnani miry stresu mezi dvéma skupinami je vyuzit
Studentiv t-test, mezi tfemi a vice skupinami je pak provedena Analyza rozptylu (ANOVA).
U hypotéz tykajicich se duSevni hygieny se nejprve vytvori kontingen¢ni tabulky pro
analyzu dat a poté probihd testovani pomoci Chi-kvadrat testu nezavislosti. Hladina
vyznamnosti pro testovani hypotéz je stanovena jako o = 0,05 (5 %), coz vyjadiuje presnost
testu na urovni 95 %.

Pro provedeni statistické analyzy jsou pouzity nasledujici vzorce:

Aritmeticky prumér — nejvice pouziany z typt pruméru, ktery bere v potaz vSechny

hodnoty v souboru (Barta, 2016, s. 39).

SR

X = X

n
i=1
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Smeérodatna odchylka — druhd odmocnina z rozptylu (Neubauer a kol., 2012, s. 48).

n—1

n
1
s=s2= *Z(xi—f)z
i=1

Studentuyv t-test — testuje, zda existuje statisticka vyznamnost rozdilt mezi primeéry

dvou zakladnich souborti (Neubauer a kol., 2012, s. 207).

X—y |ngx*xny
t =

S ny +n,

Analyza rozptylu (ANOVA) — testuje, zda existuje statisticka vyznamnost rozdilt
mezi pruméry vice nez dvou zakladnich sobort (Cyhelsky a Soucek, 2009, s. 68).

Sm

w‘
—_

F =

N

S
I
w‘

Chi-kvadrat test nezavislosti — testuje, zda mezi znaky v kontingen¢ni tabulce

existuje zavislost (Hindls a kol., 2019, s.161).
2
42 = Z Z )
Tloj

Pearsonuv koeficient kontingence — urCuje silu zavislosti mezi znaky (Foret a

Melas, 2020, s. 85).

XZ
n+ y?

Testovani zvolenych hypotéz je provedeno prostiednictvim statistického programu

IBM SPSS Statistics ve verzi 29.0, ktery umozni dikladnou analyzu ziskanych dat.

Poté jsou uvedeny dalsi vysledky z dotaznikového Setfeni pro doplnéni informaci o

manazerské praxi a zkuSenostech. Na zakladé té€chto vysledka a také vysledku z testovanych

hypotéz je provedeno zhodnoceni a doporuceni. V ramci této zaveéreCné kapitoly jsou

navrzena pfipadna preventivni doporuceni, zejmeéna tykajici se syndromu vyhoteni a dusevni

hygieny.
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3 Teoreticka ¢ast prace

Teoreticka Cast prace se zaméfuje na definice jednotlivych témat této prace, tj. stres,
syndrom vyhofeni a duSevni hygiena. Soucasti této kapitoly je rovnéz popis profese

manazera a vliv stresu na tuto pracovni pozici.

3.1 Stres

Je pomérmé slozité nalézt zakladni formulaci slova ,stres. Vzhledem k odlisnosti
lidi ma mnoho rozdilnych vyznamu. Riizna povolani interpretuji stres vyznamem ze svého
oboru. Lékari z pohledu fyziologie ¢i psychologové z pohledu lidského chovani. Laici
naopak stres vnimaji viceméné pii kazdé nesnazi (Fontana, 2016).

Dle Dutkové (2023) stres predstavuje odpoveéd organismu na urcity podnét, ktera je
specificka nejen pro Clovéka, ale také pro jakékoli zivé bytosti. M4 zasadni vyznam pro
udrzeni existence, jelikoz dokaze télo pripravit na hrozici nebezpeci. Proto se ho nelze jenom
tak zbavit, ale je dilezité umét s nim efektivné pracovat. Stejn€ tak uvadi Minirth a kol.
(2011, s. 12): ,, Nemusime tedy z naSeho Zivota vyloucit veSkery stres, ale potiebujeme se
naucit lépe zvladat stres, ktery je v nasem zivoté nezbytny. “

Stres je zpravidla chapan jako psychicka situace jedince, pii které je jedinec pravé v
ohrozeni, nebo toto ohrozeni pfedpoklada a zaroven si mysli, Ze nema potfebnou obranu
(Kfivohlavy, 1994).

Plaminek (2008) stres vysvétluje jako stav napéti, kvuli kterému lidské t€lo reaguje
na urcité zmény. Jeho mira zavisi na zatézi, ktera pusobi na jedince, a také na jeho schopnosti
vyrovnat se s touto zatézi.

Pokud schopnost vyrovnat se s touto zatézi neni dostatecna, tedy pokud je zatez prili§
znacna, pak se da fici, ze je ¢lovek ve stavu stresu. V takovém piipadé se jedna o presahujici
neboli extrémni zatéz ktera vede k duSevnimu tlaku a rizikovému oslabeni stability
organismu. Do takové situace muze jedince dostat jeden velky stresor, napiiklad amrti v
roding, ale i nékolik mensich stresorti, jako jsou kazdodenni problémy (Kfivohlavy, 2003).

Bartunkova (2010) uvadi, Ze stres je hojné vyhledavany vyraz, ktery je zaroven
souCasnym trendem. Kazdy Clovék by proto mel mit alespon zakladni znalosti o tomto jevu.
Naptiklad o ptvodu stresu, projevech, fazich a faktorech, které na néj pusobi. Také je

dilezité se dozvédét o tom, jaké ma nasledky a jak mu nejlépe predejit.
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Cungi (2001) ptiklada velmi uziteCnou poznamku: ,,Stres nezavisi tolik na vnéjsich

viivech jako na jedinci samotmém a jeho schopnostech mu ucinné celit“ (Cungi, 2001, s. 20).

3.1.1 Druhy stresu
Kftivohlavy (1994) zakresluje zakladni typy stresu nasledovné:

Obrazek 1  Zakladni rozméry stresu

HYPERSTRES

A velky

O @

V¥ maly
HYPOSTRES

Zdroj: Kiivohlavy (1994, s. 8)

Stres se Cleni podle velikosti na hyperstres a hypostres, které se 1isi ve velikosti
stresové reakce na dany podnét. Jiz znazvu je patrné, ze se jedna o interpretaci stresu velkého
a malého rozsahu. Hyperstres (hyper znamena nadméry/velky) je stres, ktery piesahl meze
snasenlivosti. Je pfi ném prekrocCena zpusobilost zvladnout vysokou intenzitu stresu, coz
muze vést az ke zhrouceni. Naopak hypostres (hypo znamena nizky/maly) je mirné&jsi
formou stresu, kterou lze zvladnout. Hypostres neni tak moc intenzivni jako hyperstres
(Ktivohlavy, 1994).

Prevazna vétsina lidi si s pojmem stres spojuje zejména negativni emoce. Prave tento
Spatny stres, je oznacovan jako distres. K nému vedou situace, jenz clovék neni schopen
ovladat a nechce, aby nastaly. Muze se naptiklad jednat o amrti v rodin€, rozvod, ukonceni
pracovniho poméru a mnoho dal§ich. Jsou to situace, pii kterych se honi v hlavé nepfilis
pekné myslenky a Cloveék pak proziva nepiijemné pocity (paniku, depresi, obavy, smutek).
Naopak existuje 1 dobry stres, ktery je oznaCovan jako eustres. K nému vedou situace, které
cloveék vnima kladné. Mize to byt napriklad svatba, narozeni ditéte, nové pracovni misto a
jiné. Tyto situace doprovazi piijemné pocity (spokojenost, radost, nadéje). V nékterych

ptipadech je mozné zazivat eustres a distres soucasné (PeSek a Prasko, 2016).
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3.1.2 Faze stresové reakce

Hans Selye, jenz je povazovan za zakladatele systematického vyzkumu stresu,
pracoval zprvu vyhradn€ se zvifaty. Zkoumal zmeény ve fungovani jejich pfirozenych
procest tim, Ze je vystavoval narocnym situacim. Pfedevsim se zabyval funkci zlaz s vnitini
sekreci (zlazy, které produkuji hormony do celého téla). Na zakladé tohoto pozorovani
objevil urcitou stalost pti zménach fyziologickych funkci. Nehledé€ na narocnosti situace se
prokazala vzdy stejna reakce (Ktivohlavy, 2003).

, Kviili ziejmé souvislosti s adaptaci jsem celkovou nespecifickou odezvu nazval
v§eobecnym adaptacnim syndromem obvykle zkracovanym jako GAS (general adaption
syndrome) ““ (Selye, 2016, s. 49).

Selye (2016) nazval tento jev syndromem z toho divodu, ze jeho projevy jsou
synchronizovany, ba i ¢aste¢né vzajemné provazany. Oznacil jej vSeobecnym, jelikoz ho
zpusobuji pficiny, jenz maji vSeobecny dopad na prevaznou Cast organismu. Ponévadz
podnécuje obranu a ma schopnost pfizptisobovat se novym podminkam, piidal mu piivlastek
adaptacni.

Vseobecny adaptacni syndrom (GAS) zahrnuje tfi faze:

Prvni faze — alarmova

Prvni fazi se také rika poplachova. Jiz z nazvu je patrné, ze se jedna o situaci, kdy je
jedinec v hrozicim nebezpeci. Prave tato faze ma dulezitou roli a pomaha pfi nepfiznivych
okolnostech. Aktivuje zdroje, které télu dodavaji energii a nazene potiebnou krev do mozku
1 srdce. Pfes to, ze prvni faze je pomérneé kratkodoba, je velmi uzite€na pro zvladnuti situace
(Barttnkova, 2010).

Dle Dutkové (2023) ma poplachova reakce dve urovné:

1. Nedoslo k vybuzeni nadledvin, tedy je jesté mozné situaci uklidnit a podivat se

na moznosti feSeni z jiné perspektivy.

2. Doslo k vybuzeni nadledvin, ¢imz se uvoliiuji hormony a je naro¢néjsi zvladnout

danou situaci.

Druha faze — rezistence

Druhé fazi se také fika adaptacni. Znamend to, ze v tomto obdobi dochazi k
prizpusobeni tedy vyfeseni situace, ktera zapfiCinila jiz prvni fazi (Barttnkova, 2010).

Po vyfeseni situace se t€lo zacCina uklidiiovat. Tep, rychlost dychéani i hormony se
snizuji. Pti predeslé fazi t€lo spotiebovalo velké mnozstvi energie, proto je nutné chybejici

energii doplnit (Dutkova, 2023).
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Rezistence mize byt kladna ¢i zaporna a rozdéluje se na tfi druhy: Gplna, neuplna,
zadna. Ke druhé fazi nemusi dojit, pokud je stres extrémni, pak po prvni fazi nastava ihned

faze treti (Bartiinikova, 2010).

Treti faze — vyCerpani

Pokud rezistence nedosahuje uspokojivé miry, pak dochézi k prechodu do treti faze
(Bartankova, 2010). Dutkova (2023) uvadi, ze tato faze nastava v pripad€, kdy je jedinec
vystaven stresu prili§ dlouhou dobu, nebo na néj ptsobi v jednu chvili nékolik stresort. V
disledku toho se snizuje dusevni zdravi, coz muze vést az k syndromu vyhoteni. Tato faze
ma mnoho negativnich dopadi na zdravi jedince, jako je napfiklad snizena imunita Ci

zhorSena fyzicka zdatnost.

3.1.3 Projevy stresu

Podle Kiivohlavého (1994) jsou pfiznaky stresu rozdé€leny do tfi skupin na zaklade
toho, jaky projev v jazyce pouzivaji a ¢im se zabyvaji. Prvni skupinou je medicina, ktera
symptomy stresu pozoruje pomoci zmén ve fyziologické funkci. Naopak psychologie
projevy pozoruje pomoci zmén emocionalnich. Posledni skupinou jsou behavioralni védy,
které se zabyvaji lidskym chovanim.

Fyziologické projevy stresu:

tlukot srdce a zvySeny tlak;
— zazivaci problémy;
— poruchy menstruacni periody;
— neustupné bolesti hlavy;
— Spatné vidéni.
Emocionalni projevy stresu:
— Casté kolisani nalad;
— zveliCena starostlivost;
— problémy s koncentraci a inavou;
— podrazdénost az agresivita;

— nezajem o kontakt s jinymi lidmi.

18



Behavioralni projevy stresu:

— Castgjsi vyskyt nemoci a del$i zotavovani;
— zvySena zavislost na alkoholu a drogach;
— prehozeny denni rezim;

— poruchy pfijmu potravy;

— snizeny pracovni vykon.

Dutkova (2023) ptiznaky stresu déli do Ctyt kategorii. V duSevni rovin€ upozoriiuje
na psychické problémy, které cloveka dokazou velmi potrapit. Nejcast€jSimi priznaky
mohou byt uzkosti, deprese a vnitini neklid. Symptomy v télesné roviné poukazuji na
fyzickou slabost, jako jsou napfiklad bolesti ¢i oslabeny imunitni systém. Pracovni rovina
uvadi projevy stresu jako nedbalost pii plnéni ukoll, pokles pracovni vykonnosti a potize s
tymovou praci. Posledni kategorie je vyhrazena pro problémy v mezilidskych vztazich, které
provazi urcita napéti v roding, odcizeni a zvysena rizika rozvodu.

Arnold (2016) dale pridava samostatnou kategorii pfiznaku, které mohou byt spojeny
s rizikem vzniku riznych onemocnéni. Mezi né fadi napiiklad vysoky krevni tlak, alergie,

astma, rizné kozni problémy a také revmatoidni artritidu.

3.1.4 Priciny stresu — stresory

Bedrnova a kol. (2015) interpretuji pfic¢inu stresu jako zavadu ve vzajemném
pusobeni jednotlivce s okolim.

., Stresor je situace, které je jedinec vystaven, a aby ji mohl celit, potrebuje se na ni
adaptovat“ (Cungi, 2001, s. 20). Carnegie (2011) wvysvétluje, ze stresory nemusi
predstavovat pouze zavazné situace. Dokonce stresorem mulze byt i prosta nesnaze, pii které
se Clovek potyka, byt jen s mirnym stresem. Kiivohlavy (2003) stresory interpretuje jako
podnéty, které vyvolavaji stresové reakce. Jsou pro ¢lovéka velmi zatézujici a nékteré mohou
zpusobovat obtizné zivotni situace.

Stresory lze rozdélit na akutni a chronické. Akutni stresory jsou nahlé situace, které
nelze nijak usmérnit a maji negativni dopad na dusSevni zdravi. Jedna se napftiklad o
neocekavanou smrt v rodin€ nebo nepiedvidatelnou autonehodu. Takovéto prozitky vétsSinou
vedou k ur¢itému traumatu, se kterym se jedinec musi nasledné€ vyrovnat. Naopak chronické
stresory se opakuji, nebo jsou ptitomny v zivoté po delsi dobu (Cungi, 2001).

Pesek a Prasko (2016) uvadi Clenéni stresorti dle povahy na fyzické, psychické a

psychosocialni. Fyzické stresory zatézuji organismus jedince, ¢imz vyvolavaji stresovou
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reakci a mohou mit negativni dopad na té€lesné zdravi. Mezi priklady fyzickych stresorti se
fadi: urazy, nemoci, nadmérny hluk, nizké ¢i naopak vysoké teploty, pfemira fyzické
aktivity, nedostatek odpocinku. Psychické stresory zatézuji psychiku jedince a mohou mit
negativni dopad na duSevni zdravi. Jedna se o opakované zmény, negativni pocity, nepékné
vzpominky a mnoho dalSich. Psychosocialni stresory jsou faktory pusobici v socialnim
prostiedi, které vyvolavaji stresovou reakci. Naptiklad odmitnuti od jiné osoby, neshody s
ostatnimi nebo ztrata ¢lena rodiny.

Stresory se dale déli dle velikosti vlivii na malé a velké. Mikrostresory jsou relativné
slabé podnéty, jenz vyvolaji stres. Naopak makrostresory zplisobuji mnohem veétsi
problémy, vice nici psychiku jedince a také jsou narocnéjsi na zvladani (Kiivohlavy, 1994).

Opakem stresord jsou salutory, které maji pro ¢lovéka pozitivni vliv zejména v
obtiznych situacich. Dokazou rychle doplnit energii, pomahaji setrvat v boji a dodavaji

odvahu (Kiivohlavy, 2003).

3.1.5 Zvladani stresu

Kazdy na rizné stresové situace reaguje jinym zpusobem, proto je tato reakce
podminéna konkrétnim jedincem. Zavisi na tom, jaké ma clovék dovednosti se s danym
problémem vyrovnat. Pokud ma snahu zménit zptsob chovani a mysleni, pak lze stres
vyrazné zmirnit (Cungi, 2001).

Pokud clovek, byt jen premysli o tom, jak se vyporadat se stresem, pak jiz zacal se
stresem bojovat (Fontana, 2016).

Fontana (2016) uvadi tfi kroky, které poméhaji pti zvladani stresu:

1. Mobilizace — Mobilizaci se rozumi vile k tomu, aby se jedinec zbavil stresu.
Tato vule je velmi dilezita praveé pro zlepSeni situace a bez ni se nikdo
neobejde. Mnoho lidi bohuzel nedojde ani k tomuto kroku a jejich cesta
ke zlepSeni psychického stavu timto konci. Necht€ji si ani uvédomit to, ze
situaci lze zvladnout Iépe a bez stresu. Pravé kvili stresu jsou tito lidé bez
energie a bez zdjmu k tomu své navyky zmeénit. Pokud se ale ¢lovék rozhodne
pro mobilizaci, pak je snazs§i uvést véci do pohybu a pokracuje k dalSimu
kroku.

2. Porozuméni — Nastava po rozhodnuti vyporadat se s danou situaci, tedy po
mobilizaci. V tomto kroku je nutné porozumét tomu, proti Cemu svou energii

uvadime do pohotovosti. Vhodnym pomocnikem mize byt seznam s
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pusobicimi stresory. Dulezité je si uvédomit, jakym zptisobem lze pracovat s
témito stresory a jaké piekazky mohou vzniknout pfi pokusu o jejich
prekonani.

Akce (opatreni) — V poslednim kroku je podstatou prejit k akci. Pokud je
jedinec schopny bojovat se stresem, pak je mozné zavést urcita opatfeni.
V opacném pripad€, kdy jsou okolnosti piili§ zatézujici, je nutné stresor

ignorovat nebo se na néj adaptovat.

Mechanismy zvladani stresu dle Bartarikové (2010):

Pasivni techniky

navrat k détskému chovani;
odlouceni od ostatnich;
zapirani problému;
pfedstavovani smyslené reality;

unik do nemoci.

Aktivni techniky

uto¢né chovani;

snaha na sebe upoutat pozornost a zvysit si tak sebevédomi;
ztotozfiovani se se svym vzorem;

preména spoleCensky nepiijatelnych puda do socialné akceptovatelnych
forem chovani;

kompenzace vlastnich nedostatkt t€émi silnymi.

Plaminek (2008) zvladani stresu vysvétluje jako cyklus a vykresluje ho metodou 8P.

Metoda 8P je metoda slozena z osmi slov, které zacinaji na pismeno ,,P* a kazdé z téchto

slov ma sviij vyznam pro celkovy cyklus. Dokonce pouhou myslenkou na stres muze jedinec

stres poznat a dozvédét se o ném vice dulezitych informaci (,,poznani). Pomoci raznych

opatieni se da stresoram predejit (,,prevence™). Nekteré muze predpovidat (,,predikce’) a tim

se na né pfipravit (,priprava“). Pokud mé dostatek Casu je vhodné budovat odolnost

(,,pripravenost*). Vyznamnym nastrojem ke zvladnuti stresu je vjem (,,percepce®), ktery

nedovoli stresu nadale skodit. V nékterych ptipadech muze clovek slouzit jako vzor pro

ostatni, jak se chovat ve stresovych situacich (,,priklad*). Po piekonani stresu jedinec

ziskava nové zkuSenosti a vi, jak se pfisté 1épe zachovat (,pouceni). Tento cyklus se

neustale opakuje (Plaminek, 2008, s. 140).
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3.1.6 Stres v pracovnim prostredi

Prace je pro cloveka velmi dilezitou soucasti zivota. Mnoho lidi sni o volném Case
bez prace, ale realita je takova, ze jedinec dosahuje psychického i fyzického zdravi prave
skrze pracovni aktivity. Pracovni prostfedi nejen umoziiuje socialni kontakt a rozsifovani
dovednosti, ale také poskytuje usporadani a disciplinu v kazdodennim zivoté. Neposlednim
piinosem je financni zajisténi, které prace pfinasi, a to dale pfispiva k celkové pohodé
jedince. Kromé téchto vyhod spolu s pracovni naplni piichazi i velké mnozstvi negativnich
aspektd (Hayes, 2008).

Je vSeobecné znamo, ze se Clovék se stresem nepotyka pouze ve svém soukromém
zivoté, ale 1 ve svém zameéstnani. Stres v pracovnim prostiedi je neodmyslitelnou soucasti
zivota kazdého jedince. MiZe byt zptisoben raznymi faktory, vCetn€ vysoké pracovni zatéze,
vztahy s nadfizenymi, tlaku na dosahovani cila, konflikta s kolegy, nejistoty ohledné
zaméstnani a mnoha dalSich. Je dilezité tyto nepfijemné situace co nejvice zmirnit a
redukovat nasledky, které z nich vyplyvaji (Carnegie, 2011).

Podle Selyeho (2016) je kazda profese jinak psychicky naro¢na a zalezi na tom, jak
je jedinec schopny dany pracovni stres ustat. Schopnosti, které napomahaji ke zvladani
téchto situaci jsou vrozené a kazdy je jinak zpusobily. Neni mozné si vybrat své predky a
poskladat si tak nejlepsi zdédéné povahové rysy. Z tohoto divodu Selye (2016) uvadi jako
nejvice vhodné feseni pracovniho stresu vybér povolani, které danému c¢loveéku nejvice
vyhovuje. Pfedevsim prave s ohledem na jeho predispozice.

Cungi (2001) uvadi nekolik tipa tykajicich se stresu v pracovnim prostredi. Zaroveri
zduraziuje, Ze by se profesni a osobni moznosti mély spravné zkombinovat. Kli¢ovou roli
podle n¢j hraje volba povolani. Je zasadni vybrat si praci, ktera bude konkrétnimu jedinci
vyhovovat a odpovidat jeho schopnostem a preferencim. V opacném pfipadé je rozumné
zvazit moznost zmény povolani, jelikoz se tim stres vyrazné snizi.

Stres na pracovisti mize negativné ovlivnit fyzické i dusevni zdravi zaméstnanci a
také kvalitu prace. Je proto vhodné stres fidit a mit ho pod kontrolou (Cungi, 2001).

Rizeni stresu v pracovnim prostiedi Arnold (2007) rozdé&luje do tii urovni opatfeni:

1. Primadrni prevence — prace se zdrojem stresu.
2. Sekundarni prevence — Skoleni.
3. Tercidrni prevence — poradenstvi, podpora zdravi jedince.
Kromé negativniho vlivu stresu na jednotlivé zameéstnance ma stres, ktery se

vyskytuje v pracovnim prostiedi, také vyznamné dopady na celou firmu a tyto problémy
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mohou mit Sir§i dasledky pro ekonomiku statu. Napiiklad opakujici se absence zaméstnanct
z divodu nemoci, Casta obména pracovnikl, znehodnoceni produkce a mnoho dalSich
(Amold, 2007).

Fontana (2016) rozlisuje dva typy pficin stresu v pracovnim prostfedi. Prvnim typem
jsou obecné profesni stresory, jenz predstavuji Siroké spektrum situaci v zaméstnani, které
maji schopnost vyvolat stres u zaméstnanci. Jedna se tedy o obecné platné aspekty
pracovniho zivota, které mohou ovlivnit vétsi pocet lidi bez ohledu na jejich pracovni pozici
¢i oblast.

Obecné profesni stresory:
— problémy s organizaci;

— nedostate¢ny pocet pracovniku;

— prilis dlouhé pracovni smény;

— nizka mzda;

— omezené moznosti v kariérnim ristu;
— nepotrebné predepsané postupy;

— nejistota.

Druhym typem jsou konkrétni profesni stresory, jenz naopak piedstavuji specifické
situace v daném zameéstnani. Vyvolavaji stres u jednotlivych zaméstnanct v zavislosti na
jejich konkrétnim pracovnim prostiedi. Tyto stresory jsou vice individualni a mohou se lisit
mezi jednotlivymi zameéstnanci, pracovnimi pozicemi ¢i oblastmi.

Konkrétni profesni stresory:
— nepfesné urcené role;

— stiet roli;

— prehnané ocekavani od svého osobniho vykonu prace (perfekcionismus);
— prokrastinace;

— omezené pracovni kompetence;

— neshody s vedoucimi a kolegy;

— pracovni pretiZeni;

— Casovy pfes;

— monotonni napli prace;

— $patna komunikace.
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Kromé obecnych a konkrétnich profesnich stresori Fontana (2016) dale uvadi
stresory, které vyplyvaji z danych pracovnich povinnosti a vykonu prace. Mezi né tadi
napfiiklad zakazniky, jenz maji vysoké ocekavani. Dale uvadi také neadekvatni odbornou
pfipravu k dané pracovni naplni a nezpusobilost k asistenci.

,,Mnohé stresy v praci jsou zpiisobeny nejen pracovnim pretizenim a casovymi tlaky,
ale také nedostatecnym odménovanim a ocenénim “ (Arnold, 2007, s. 416).

Wagnerova (2011) povazuje za jeden z nejvétSich stresorti v oblasti pracovniho
prostredi ztratu zaméstnani. Tato situace je zvlasté vyznamna, protoze v dneSni dobé ma
prace pro kazdého jednotlivce velky vyznam a hraje klicovou roli v jejich zivoté. Plni
nékolik funkci, jako je zajisténi financi na bydleni a stravovéni, nastaveni fadu, zdroj
¢innosti a mnoho dalSich. Pokud dojde ke ztraté zaméstnani, pak nasleduji problémy s tim
spojené. Pro nékoho tato situace mize znamenat novy zacatek, zatimco pro jiného muze byt

katastrofou.

3.2 Syndrom vyhoteni

Syndrom vyhoteni je téz znamy jako "burnout", pfedevsim v anglicky mluvicich
zemich. ,, Pojem burn-out pirvodné pochdzi z anglického ,,to burn“ neboli horet. A prdvé
tam, kde lidé hori, kde se plni nadSeni a idealismu zasazuji o druhé, vznikd nebezpeci, Ze
vyhori“ (Grin, 2014, s. 15).

Poschkamp (2013) uvadi, ze neexistuje jednotna definice syndromu vyhoteni. Sam
ho popisuje jako kumulativni vyCerpani spojené s ubytkem ideald, které jedinec mél v
pocatku ohledné¢ dané pracovni zalezitosti. Tento stav byl zpusoben v dusledku
nedosazenych predstav a pocitem zklamani, kterym predchéazela prvotni euforie.

Je cela fada znamych psychologti, ktefi zkoumali syndrom vyhoteni a jeho ucinky.
Kazdy z nich prinesl svijj vlastni pohled na tento jev a také razné definice, jenz maji nékolik
spole¢nych znakt. Shoduji se v tom, Ze se jedna o nepfiznivy duSevni stav, ktery ovliviiuje
predevsim praveé psychickou pohodu jedince a 0 néco méné se projevuje na fyzickém zdravi.
Kromé toho se vyskytuje u kohokoli, aniz by dany jedinec musel trpét jinou psychickou
poruchou nebo mit néjaké dalsi problémy (Kiivohlavy, 1998).

Syndrom vyhoteni Rush (2004) popisuje jako formu stresu a dusevniho vycerpani,
neuspéch a vysileni, k nimz dochazi z toho diivodu, ze souhrn dulezitych udalosti pro danou

osobu pfinesl nepfiznivé vysledky. Je charakteristicky spiSe pro ambiciozni jedince, ktefi si
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stanovuji velké cile a pracuji velmi tvrdé. Jsou neustale zaneprazdnéni a snazi se tvofit vice,
nez by bylo v ramci jejich pracovnich povinnosti nutné. Je vSak tfeba zduraznit, ze k
vyhoteni mize dojit u jakékoli osoby, bez ohledu na jeji cile nebo povolani.

Jedinec, ktery pravée prodélava syndrom vyhoteni, nema jiz zadnou energii potiebnou
pro kazdodenni zivot. Jeho moc je vysilena a jiz pfisel o veSkerou snahu setrvat v téchto
podminkach (Rush, 2004).

., Vyhor'i jenom ti, kteri byli pro néco zapadleni. Lidé, co zahoreli pro néjaky cil a
praci“ (Moravcova, 2019, s.109). Moravcova (2019) takové lidi rozdé€luje na dvé skupiny.
Prvni skupinu nazyva ,, nadSeni podnikatelé “ z toho diivodu, Ze je tvofena pravé predevsim
podnikateli. Jsou to ti jedinci, ktefi v podniku hraji vyznamnou roli, projevuji skutecnou
vasen k praci a kladou ji na prvni misto v zebficku svych priorit. Na pocatku byli nadSeni a
plni optimismu, avSak s postupem casu zacali zanedbavat své osobni potreby a pretézovali
svij organismus. Tento postupny vyvoj vedl az k vyhoteni, které se stalo nevyhnutelnym
disledkem jejich oddanosti praci. Druhou skupinu nazyva ,,frustrovani korporatni
zaméstnanci . Tato skupina je rovnéz tvorena jedinci, jenz projevuji skuteCnou vasen ke své
préci. Na rozdil od skupiny prvni jim vSak v nadSeni néco brani. Také maji zapal do svého
cile, ale existuje néjaké omezeni, které jim nedovoli své touhy uskutecnit.

Syndrom vyhoteni se tradi¢n€ spojuje se zaméstnanim nebo pracovnim prostfedim.
Nicméne¢ se ukazalo, ze podobné projevy mohou vznikat 1 v jinych souvislostech, a to nejen
ve vztahu k praci. Naptiklad v mezilidskych vztazich, partnerskych vztazich, kolektivech,

komunitach a dalSich (Griin, 2014).

3.2.1 Faze syndromu vyhoreni

To, jak se jednotlivi lidé postupné dostavaji do stavu syndromu vyhoteni, zavisi na
jedinecnosti kazdého z nich. Popis jednotlivych fazi je proto ilustra¢ni a mize obsahovat
drobné odlisnosti v zavislosti na konkrétnim jedinci (Prief3, 2013).

Syndrom vyhofeni se neobjevi okamzité, nybrz se postupn€ rozviji v rizné trvajicim
Casovém rozmezi u kazdého jedince. Rozdilné délky trvani tohoto syndromu u jednotlivci
vedou k riznym fazim tohoto syndromu (Pesek a Prasko, 2016).

Jedna se o nepredvidatelny postup, béhem kterého na sebe jeho jednotlivé faze
zpravidla navazuji a vzajemné se ovliviiuji. V literature jsou Casto zobrazeny dva hlavni
pristupy k rozdéleni téchto fazi. Nekteti autofi preferuji zjednoduSeny pfistup se Ctyfmi Ci

péti fazemi, coz jim umoziuje ziskat obecny prehled o syndromu vyhoteni. Zatimco jini se
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zamétuji na podrobnéjsi rozdéleni dle Freudenberga do dvanacti fazi, coz mize byt uziteCné

pro ty, ktefi chtéji 1épe porozumét tomuto syndromu a jeho projeviim (Poschkamp, 2013).

Prie3 (2015) pouziva rozdéleni do ¢tyfech fazi:

1.

Poplachova faze — symptomy v této fazi jsou typickymi prvnimi ptiznaky
stresu.

Faze odporu — neni moznost vyfeSeni dané situace, nelze ji zvladnout ani
opustit.

Faze vy€erpani — zde zaina vyhoteni, zatéz je vnimana jako nezvladatelna
a neda se nijak uklidnit ¢i zvladnout.

Ustup — v kone¢né fazi je syndrom vyhofeni jiz uplny, pfichazi kolaps

systému a pocit bezmoci.

Pesek a Prasko (2016) rozd¢luji faze do nasledujicich péti kategorii:

1.

Idealistické mySleni — jedinec je velmi motivovany, ambiciozni a ocekava
velké véci.

Stagnace — stadium, pifi kterém si jedinec uvédomi, ze jeho predstavy
neodpovidaji realite.

Frustrace — piichazi pocity zklamani, znechuceni a zoufalstvi.

Apatie — defenzivni obdobi, v némz jedinec déla pouze to nezbytné nutné a
snazi se vyhybat jakymkoli problémam.

Syndrom vyhoreni — posledni faze, kterd je charakteristicka naprostym

psychickym vysilenim.

Freudenbergeruv postup

Syndrom vyhoteni, podle Freudenbergera, zahrnuje dvanact fazi a jejich cyklus

nemusi probihat pfesné podle pevné daného postupu. Nékteré z téchto fazi mohou chybét

nebo se objevit v odlisném poradi (Ptacek a kol., 2013).
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Obrazek 2 Cyklus vyhoteni podle Freudenbergera
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Uplné vycerpi- Nutkani pro-
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nasazeni

Stadium 11:
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chovani Stadium 6: tace hodnot
Sst:iqlu',n 7: Intenzivni
azeni se popiréni vy-
skytujicich se
\ problémi /

Zdroj: Poschkamp (2013, s. 37)

3.2.2 Projevy syndromu vyhoreni

., Clovék, ktery se propadda do stavu psychického vyhoreni, proziva celou Fadu
negativnich citovych stavii a tézkych mysilenek. A nejen to. Kdyz se setkdava s druhymi lidmi,
projevuji se u ného stavy a myslenky, které drive nemél“ (Ktivohlavy, 2012, s. 22).

Pokud se u cloveka zacinaji objevovat ptiznaky syndromu vyhoteni, vétSinou si toho
jako prvni v§imne jeho okoli nebo kolegové. NejCastéji rozpoznaji zmeény v jeho chovani a
naladé pravé ostatni osoby. Toto vypozorovani je Casto zpuisobeno tim, ze si dany jedinec na
zacatku vyhoteni nemusi byt plné védom zhorSeni svého zdravotniho stavu. Dale neni
schopen si uvédomit, ze praveé on by mohl celit takovému problému (Griin, 2014).

Plsobeni syndromu vyhoteni spolu s nepfiznivymi projevy ma negativni dopad nejen
na vyhotelého jedince, ale rovnéz 1 na jeho okoli (PeSek a Prasko, 2016).

Pii syndromu vyhofeni se muze objevovat opravdu velké mnozstvi pfiznaka.
Kallwass (2007) uvadi, ze odhadovany pocet téchto projevii mize dosahovat az ke stotficeti
raznym formam. Tyto projevy maji mnohotvarny charakter a mohou se projevovat nejen na

urovni dusevni pohody, ale také fyzického zdravi.
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Nékteré z priznakd syndromu vyhofeni muzou pfipominat i jiné znameéjsi
onemocnéni. Je proto zasadni znat jeho projevy a byt schopen je rozlisit od pfiznakt
ostatnich psychickych poruch (Kebza a Solcova, 2003).

Stock (2010) ¢leni pfiznaky syndromu vyhoteni na tfi zdkladni symptomy. Prvni
zakladni symptom uvadi jako vycerpani, kdy se jedinec citi zcela vysilen, reaguje
podrazdéné a ma pocity beznadé&je. Dale odcizeni, pii némz pfichdzi pozvolny ubytek
nadSeni 1 motivace, konflikty s ostatnimi a postupna distancovanost. Poslednim je pokles
vykonnosti, tedy ubytek pracovniho tempa, zklamani z vlastniho vykonu a nejistota.

Naopak Poschkamp (2013) rozde€luje symptomy do Ctyt trovni:

1. waroven fyzicka (t€lesné Ci zdravotni potize)
— omezena sila, vyCerpanost, slabost;
— Castd unava, spankovy deficit, nedostatek odpocinku;
— zvySena nachylnost k nemocem:;
— svalové napéti, bolesti zad, migrény, zazivaci potize.
2. droven kognitivni (zhorSené myslenkové dovednosti)
— nedostate¢na soustiedénost;
— Casté zapominani;
— neschopnost dotdhnout ukoly do konce;
— opakovana chybovost pfi praci.
3. uroven emocni (nepfiznivy emocionalni stav, negativni nalady jedince)
— pocit dusSevniho vyCerpani;
— pokles az naprosta ztrata zajmu;
—  kritické sebehodnocent;
— uzkost, obavy, melancholicka nalada.
4. varoven chovani (problémy spojené s chovanim a reakci)
— ztrata zajmu a Casta absence;
— vyclenéni z kolektivu;
— opakujici se neshody s ostatnimi/partnerem/ptateli;
— narust konzumace alkoholu, uzivani drog nebo jinych navykovych latek.
Dusledky syndromu vyhoteni dle Rushe (2004), které vedou k pocitu zoufalstvi:
— pocit, ze zivot nema zadny vyznam nebo jasny smér;

— negativni vnimani sam sebe (sebepohrdani);
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— pocit samoty a izolace pied okolim;
— pocit nenavisti a zklamani;
— pocit beznadéje, ktery vznika v domnéni, ze neni mozné prekonat zadnou
prekazku.
Existuje velka fada disledkll vyhoteni, ov§em vySe jmenované jsou hlavnimi, jenz
vedou k rozhodnuti prestat se nadale snazit v béznych zivotnich aktivitach a cilech.
Predstavuji stav, kdy jedinec ztratil motivaci nebo nadéji a prestal aktivné usilovat o

plnohodnotny zivot (Rush, 2004).

3.2.3 Priciny syndromu vyhoreni

Podle Griina (2014) syndrom vyhoteni nenastava nahle, cloveék nevyhoti jen tak pres
noc. Jedna se o postupny proces, ktery muze byt ovlivnén mnoha faktory a ma mnoho pficin.
,, 10, co je nyni ocividné, o sobé ddvalo védet jiz ddavno “ (Griin, 2014, s. 32).

Podobné jako pfi definovani syndromu vyhoteni a popisu jeho projevu, existuje i pii
charakteristice jeho pfi¢in n€kolik moznych pfistupti. Néktefi autofi zkoumaji faktory
pusobici v pracovnim prostiedi, zatimco jini se zaméfuji na pii¢inu vyhofeni spojenou s
danou osobnosti nebo jejim blizkym okolim. Faktory pusobici na vznik syndromu lze
jednoduse rozdeélit do tfech kategorii — pracovni, vnitini a vnéjsi. Je vSak kli¢ové zaujmout
komplexni pohled na divody, jenz u daného jedince vedou k syndromu vyhoteni.
Rozpoznani téchto davodi poskytuje moznost jednat a aktivné feSit tento problém
(Poschkamp, 2013).

Pesek a Prasko (2016) uvadi blizsi priklady ke kazdému ze tii faktoru:

1. Faktory pracovni (vznikajici z pracovniho prostiedi)
— narocné naroky kladené ze strany nadfizenych;
— nizké finan¢ni ohodnoceni;
— piilis mnoho pracovnich ukolil a pozadavka;
— zakaznici s vysokymi pozadavky.
2. Faktory vnitini (spojené pfimo s osobnosti)
— prehnana touha po dokonalosti;
— extrémni optimismus na zacatku prace;
— prehnana snaha ziskat pfizef ostatnich;

— problémy s odpocinkem.
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Faktory vnéjsi (mimopracovni)
— Casté neshody s partnerem;
— nizka zivotni uroveri;

— malo zalib a aktivit;

— nevhodné stravovani, nizka mira pohybu.

Podle poradkyné Prie3 (2015) jsou hlavnim divodem vyhofeni socialni vztahy.

Prevazna vétSina jejich pacientd méla velice Spatné a problematické vztahy, dokonce v

nekterych pfipadech pacienti neméli téméf zadny socialni kontakt. Pouze par z nich

udrzovalo fungujici partnersky vztah a nikdo nemél kladny vztah k sob&é samému.

Griin (2014) uvadi pét pricin syndromu vyhoteni, které se vzdy projevily pii vSech

jeho pozorovanich:

1.

., Perfekcionismus a tlak, jehoZ jsme puvodci® — tato pii¢ina spociva v
perfekcionismu a tlaku, ktery si jedinec klade sam na sebe. Takova piehnana
tendence k neustalému hledani dokonalosti vede k ohromné spotiebé energie.
Jedinec, ktery se neustdle snazi dosahovat jen toho nejlepSiho, Casto
podceriuje vlastni Usili a neni schopen si odpustit chyby. Z toho divodu se
vystavuje riziku vyhoteni, nebot’ nezvlada tento narocny zivotni styl.

,»Kdo se ridi ostatnimi onemocni“ — zduraziuje nebezpeci, ktera se mohou
objevit, pokud jedinec ustupuje vlivu okoli a pfili§ se podfizuje predstavam
ostatnich. Pokud se jedinec stava prili§ poddajnym a nedba na své vlastni
usudky, muzou se v priabéhu Casu dostavit negativni dopady na jeho fyzické
zdravi 1 duSevni pohodu.

wStavéni fasad nas okrdda o energii® — mnoho lidi ma obavy z toho, co by
si o nich ostatni pomysleli. Strach z odhaleni své pravé tvare a toho, jaky
Clovék opravdu je, vede k tomu, ze se lidé radéji schovavaji za to, co
neodpovida skuteCnosti. Tato snaha o pretvarku je velmi vycCerpavajici a lidé
tak spotfebuji mnoho energie, ktera jim nadale schazi.

»Kdo prechazi vlastni iunavu Zije v nebezpeci® — varovani pred nebezpecim
pro ty, ktefi neberou v potaz vlastni inavu. Pokud jedinec nedba na signaly
svého téla, jenz naznacuji vyCerpani, vystavuje se tak moznym dlouhodobym
negativnim dopadim. Tento postoj mize zpusobit velkou fadu zdravotnich

problému, a proto je dalezité respektovat potiebu odpocinku.
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5. ,,PFi¢iny nemoci v systéemu‘ — vyjadiuje, ze syndrom vyhofeni nemusi byt
zpusoben pouze jednotlivymi faktory, ale také komplexnimi nedostatky. Je
dilezité nejen detekovat a fesit individualni pficiny syndromu vyhoteni, ale
rovnéz se soustfedit na celkové vylepSeni pracovniho prostredi. Tim se

vytvoii podminky, které umozni stabilitu a podporu v zamestnani.

3.2.4 Lécba a prevence syndromu vyhoreni

Kazdy se se syndromem vyhofeni vyrovnava svym vlastnim zptisobem. Nicméne¢ ne
vSechny zvolené pfistupy jsou vhodné a spravné. Nekteti hledaji ulevu v alkoholu,
uklidiyjicich 1ékach nebo drogach, avSak vSechny tyto alternativy jsou jednoznacné
Skodlivé. Pokud se jedinec rozhodne pro jednu z téchto cest, je dulezité, aby ho jeho blizci
vc€as varovali a odvratili ho od téchto nezdravych praktik (Honzak a kol., 2019).

Naopak muze sméfovat spravnym smérem, a to dvéma zpusoby — bud’ mtze konat
sam za sebe a snazit se z vyhoteni dostat pouze pomoci vlastniho usili, nebo mu mohou
ostatni poskytnout podporu a pomoc. Optimalni moznost 1écby syndromu vyhoteni spociva
pravé v kombinaci obou téchto zptisobu, tj. ve spojeni odhodlani jedince se sebou néco délat
a soucasné pomoci jeho blizkého okoli. OvSem vlastni iniciativa je nezbytné€ nutna a bez ni
se ¢loveék nikdy nevyléci (Honzak a kol. 2019).

Pomoc od nékoho blizkého je rovnéz také velmi dilezita, ovSem ne kazdy ji dokaze
pfijmout nebo o ni nékoho pozadat. Honzak (2018, s. 166) uvadi vystizné tvrzeni, podle
kterého by se jedinci méli tidit: ,, Méli bychom védeét, kdo ndm pomiize, a umét pomoc
prijmout. Pozadat o pomoc neni projev slabosti, ani ostuda.

Prie3 (2013) uvadi rady, jak se pfi syndromu vyhoteni chovat a jak postupovat:
1. Dulezitym krokem na cesté ze syndromu vyhoteni je uvédomit si své chyby

a byt pfipraven nést za né nasledky. Neni mozné hazet vinu na nékoho jiného,

nybrz je kliCové se zaméfit praveé sam na sebe a na své vlastni Spatné jednani.

Rovnéz neni spravné se neustale litovat a ptat se, proC se tohle déje zrovna

mne.

2. Neplytvat energii pro zlost, ale pro zménu. Nema cenu se na nikoho, ani sam
na sebe, zlobit.
3. Ulehcuyjici je, kdyz se jedinec zbavi néCeho, co ho tizi. Dale je nutné vyftesit

konflitky, které jsou neodkladné.
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4. Je tfeba vzpomenout a pfijit na to, z jakych davodu se jedinec dopracoval az
do takového bodu, ve kterém prave je.

5. Byt pfipraveny za sebe nést odpoveédnost.

6. Pochopit, ze zivot neni vzdycky fér a vyuzit svych pfilezitosti.

7. Hodit minulost za hlavu, jelikoz ve vétsiné pripadi prekazi pritomnosti.
Rovnéz je dulezité se soustiedit a budouvat budoucnost.

8. Najit si ve svém zivoté trochu klidu a nespéchat.

9. Vénovat se zdravi a pocitim. Idealni je si nechat poradit od né€koho
zkuSengjsiho a najit v ném podporu.

10. Nevzdat se. Lécba syndromu vyhoteni je narocnd, vyzaduje trpelivost a Cas.
Neni to snadna cesta, ale dulezité je postupovat krok za krokem, hledat
podporu a pracovat na obnove svého fyzického 1 duSevniho zdravi.

Rush (2004) zdiraziiuje, ze je velmi dilezité pii 1écbé postupovat pomalu a nikam
nespéchat. K vyhoteni se ¢loveék dostal postupné, a stejné tak postupné se z néj i zotavuje.
Neni mozné oc¢ekavat uzdraveni pfili§ brzy.

K témto vSem problémim ale nemusi vibec dojit, pokud ¢loveék dodrzuje prevenci
jiz od zacCatku, nebo na ni za¢ne dbat alespon v ranych fazich syndromu. Prevence
neznamena pouze vyhybani se problémim, ale také investovani do psychického zdravi a
udrzovani duSevni rovnovahy (Bedrnova a kol., 2015).

Staci 1 jednoduchy soubor opatieni a taktik zaméfenych na predchazeni vzniku
vyhoteni, které muze postihnout jedince v pracovnim ¢i osobnim zivoté (Honzak, 2018).

Napriklad Honzak (2018) uvadi jako ptiklad prevence jeho znamé ,, Destarero*
pracovist’ s vysokym rizikem syndromu vyhoteni:

— Clovek musi byt sam k sobé ohleduplny a laskavy;

— najit si své misto, kde bude klid a bezpeci;

— um¢ét pfijmout obCasné stavy bezmoci;

— ve svém volnu se soustiedit na pozitivni véci a nemluvit o praci;
— vice relaxovat a odpocivat;

— udélat si za odmeénu nécim radost;

— pouzivat misto slova ,,muset” slovo ,,chtit*

— vyuzit toho, co ¢lovéku dava dobré pratelstvi;

— naucit se odmitat;

— uzivat si, bavit se, zit naplno.
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3.3 DusSevni hygiena

Pro kazdého clovéka je jeho zdravi jednou z nejdilezitéjSich lidskych hodnot v
zivoté. Ovliviiuje schopnost jedince plnohodnotné zit, pracovat, budovat vztahy i dosahovat
svych cila. PéCe o zdravi je kliCovou Casti pée o sebe samého. Zdravi zahrnuje nejen
rezistenci vuc¢i chorobam, ale také celkovou pohodu a harmonii mezi fyzickou, dusevni a
socialni oblasti zivota. Tyto oblasti jsou vzajemné propojené, a proto je nezbytné, aby
jedinec vénoval péci kazdé z nich. DusSevni zdravi jedince spolu s fyzickym zdravim lze
udrzovat a podporovat prostfednictvim péce o duSevni hygienu (Voboftilova, 2015).

., DuSevni hygiena (DH) je obor, ktery se zabyvd rozvojem a podporou duSevniho
zdravi. Kromé pojmu duSevni hygiena se miizeme setkat i s dalSimi oznacenimi —
psychohygiena ¢i mentdini hygiena“ (Voboftilova, 2015, s.11).

Dle Micka (1984) je dusevni hygiena urCena vSem, a to bez ohledu na jejich aktualni
zdravotni stav. Tém, ktefi jsou zdravi, mize vice zlepsit a posilit jejich psychickou pohodu
a dokonce pusobi preventivné, aby se predeslo pfipadnym onemocnénim. Nemocnym nejen
ulehcuje, ale také aktivné pfispiva k urychleni procesu 1écby.

Moravcova (2019) uvadi sedm zakladnich prvka, které dle ni tvori zaklad dusevni
hygieny:

1. Ridit si svij harmonogram a rozhodnout se, co je nejdtlezit&jsi.
Naplanovat si Iépe povinnosti v praci, piipadné poprosit o pomoc i kolegy.

Naucit se odmitat a fikat ne.

el

Zachovat klid v obtiznych situacich, naptiklad za pomoci n¢jaké antistresové
techniky.

5. Zdravé stravovani a dostatek pohybu.

6. Dbat na dostate¢ny odpocinek a pravidelny spanek.

7. Byt optimisticky.

Jochmannova a kol. (2021) pfinéSeji zajimavou pfipominku z vyzkumu Narodniho

ustavu dusevniho zdravi, ktera upozoriiuje na vysoky vyskyt duSevnich onemocnéni. V
Ceské republice je kazdy rok postizen piiblizné kazdy paty ob&an nékterym z psychickych
onemocnéni. Z tohoto vyzkumu je patrné, jak je dilezité vénovat pozornost svému

zdravotnimu stavu a zaclenit do svého zivota alespon nékteré praktiky duSevni hygieny.
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3.3.1 Sirdi a uzsi pojeti duSevni hygieny

V SirSim slova smyslu je duSevni hygiena chapana jako obor, ktery se zaméfuje na
objevovani a prizkum Uspésného zivotniho pfistupu, vhodnym zivotnim postojem a celkoveé
zlepSenim kvality zivota (Vobortilova, 2015). Pfi tomto §ir§im pojeti je relevantni spojit
duSevni hygienu se socializaci jednotlivcl, jelikoz muze predstavovat zaklad pro jejich
uplatnéni v zivoté (Bedrnova a kol., 1999).

Naopak v uzsim slova smyslu je myslen obor, ktery je specializovany prave na téma
tykajiciho se ochrany dusevniho zdravi (Voboftilova, 2015). Zabyva se tedy problémy, které
postihuji jak psychické, tak fyzické zdravi (Bedrnova a kol., 2015).

3.3.2 Metody duSevni hygieny

Mezi zakladni metody duSevni hygieny pati naptiklad pohyb, stravovani, spanek,
relaxace, udrzovani kvalitnich vztaht a mnoho dalSich.

Pohyb

Pohyb je velmi ndpomocny pfi pocitu smutku, jelikoz se pfi ném clovek dokaze
uvolnit od vSech kazdodennich starosti a problémt. Béhem sportovni aktivity dochazi k
uvolniovani raznych chemickych latek v mozku, coz mize zvysit pocit dobré nalady a
radosti. Na zakladé vyzkumu je prokazano, ze napomaha také k posilnéni stresové odolnosti
(Griffeyova, 2018).

., Zivot je pohyb a ¢im méné mdme pohybu, tim méné je v nds Zivota. Nase téla jsou
stvorena k pohybu. Chceme-li dosdhnout trvalého zdravi, musime dosdhnout odpovidajici

rovhovdhy mezi odpocinkem a cinnosti“ (Diamond a Diamond, 1994, s. 178).

Strava

To, jakou ma ¢lovek naladu ovliviiuje i jeho zpasob stravovani. Napfiklad pfi pocitu
hladu neni Clovék spokojeny a tento stav nema dobré dopady na jeho naladu. Vyvazeny
pristup ke strave a vnimani vlastnich potteb téla i mysli jsou klicové pro udrzeni optimalniho
stavu nalady a celkového duSevniho zdravi. Jidlo totiz télu vSeobecné dodava energii,
dulezité Ziviny a jiné télu prospesné latky (Griffeyova, 2018).

Stravovaci navyky ovliviiuji nejen duSevni pohodu, ale také fyzickou kondici,

imunitu a produktivitu v zameéstnani (Micek, 1984).
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Spanek

Kvalitni, hluboky a pravidelny spanek je velmi dulezitou casti dne kazdého jedince.

Je to doba, kdy se télo regeneruje a kdy dochazi k dalezitym procesim v mozku. Takovy

spanek ma vliv na celkové duSevni i fyzické zdravi, naladu a schopnost zvladat stres.

Nedostatek spanku muze mit celou fadu negativnich dopadt na zdravi jedince, jako jsou

naladové vykyvy a podrazdénost, coz ma negativni dopady na duSevni pohodu a celkovy

vykon (Griffeyova, 2018).

3.4 Profese manazera

,Manazer je profese nebo profesiondlni ridici (vedouct) pracovnik na urcitém stupni

hierarchie organizace, ktery zodpovidd za dosahovani vytcenych cilii organizacnich

Jednotek, které ridi“ (BartoSova a Barto$, 2011, s. 13).

Dle Bartosové a BartoSe (2011) zakladni funkce manazera obvykle zahrnuji

planovani, organizaci, fizeni a kontrolu:

Planovani — vyvyjeji plany a stanovuji cile, které¢ pomahaji firmé dosdhnout
ocekavanych vysledku.

Organizace — organizuji dostupné zdroje, vytvareji organizacni strukturu a
zajistuji, aby meli pracovnici jasné role.

Rizeni — fidi pracovniky tak, aby firma fungovala efektivng. Piedevsim
motivuji zaméstnance, fesi konflikty a staraji se o celkovy chod prace.
Kontrola — sleduji a posléze hodnoti vysledky, aby zajistili, zda jsou v
souladu s plany a cili organizace. Pokud nejsou, pak manazefi mohou

provadeét riizna opatfeni.

Manazefi musi pro plnéni svych funkci disponovat mimotfadné vyraznymi

osobnostnimi vlastnostmi, jelikoz se jedna o velice psychicky narocnou praci (Pauknerova

a kol., 2012).

Mikulastik (2007) uvadi nezbytné vlastnosti, které jsou dilezité pro vykon vedeni:

rozhodovaci, organizac¢ni a fidici schopnosti;
komunika¢ni dovednosti;

empatie a poskytnuti podpory tymu;
nadSeni, motivace a chut’ do prace;

odolnost vuéi stresu;
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— adaptabilita a flexibilita;
— zodpovédnost.

Rozsah funkci a potfebnych vlastnosti zavisi pfedev§im na trovni manazerského
postaveni. Tyto urovné manazerského postaveni se Cleni podle stupné v hiaerarchii dané
organizace. Prvni urover (nizsi, lower) zahrnuje vedouci pracovniky a mistry, ktefi pfimo
dohlizeji na bézné operace a tymy. Ve druhé urovni (stfedni, middle) manazeti odpovidaji
za niz§i manazery a také fadové zaméstnance. Naopak ve treti urovni (vys§i, top
management) jsou jiz generalni feditelé a feditelé, ktefi maji zodpovédnost za celkovy

uspeéch organizace (Belohlavek a kol., 2001).

Manazer a stres

Lidé, ktefi zastavaji pozice v oblasti managementu, Casto Cini zavazna rozhodnuti,
jenz maji znacny vliv nejen na aktualni situaci, ale také na budouci situaci celé spoleCnosti.
Zarovei jsou tato rozhodnuti spojena s vedenim tymu a komunikaci se zaméstnanci, aby byli
motivovani pii realizaci pracovnich cili. Celkové 1ze fici, Ze manazefi maji na svych bedrech
velkou zodpovédnost za budoucnost spolecnosti (Fontana, 2016).

Selye (2016) zdlraziuje, Ze pokud manazer bere svou praci vazné a zodpovédné, pak
Casto Celi intenzivnimu a dlouhotrvajicimu stresu. Tento stres muze vést k obtiznym
situacim, které mohou negativné ovliviiovat jak jeho fyzické, tak psychické zdravi.

Jelikoz je manazerskd praxe spojena s takto velkym stresem, tak se manazefi
Castokrat dostavaji do raznych krizovych situaci. Pro kazdého z nich je dalezité se vyporadat
s danou krizovou situaci co nejlépe, nebot’ Spatna reakce by mohla zpasobit nepfiznivé
disledky. Naptiklad zmatek miZze vést k nesplnéni pracovnich tkol, emoce negativné
ovlivni kvalitu vykonu a pfi pfipadném selhani krizové situace se ztraci diveryhodnost
(Belohlavek, 2003).

Bélohlavek (2003) dale udava postup zvladani krizové situace:

1. Zbavit se emocionalniho chaosu (zmatkl a obav).
Uveédomit si, ze néni mozné dokazat uplne vSechno.
Stanovit si, jaké ukoly maji prednost pred dalSimi a sefadit je.
Mozné selhani brat s optimismem.

Pokusit se ridit své emoce.

A

Snazit se pomoci prevence piedejit krizim.
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Na kazdého pracovnika, zastavajiciho manazerskou pozici, je prakticky po celou jeho
pracovni dobu vyvijen také emocionalni natlak. Pokud se s timto natlakem Clovék dokaze
srovnat, pak rovnéz dokaze zmirnit pasobici stres. Je proto dulezité, aby dobie znal a dokazal
pouzivat své emoce (Bedrnova a kol., 2012).

. Emociondlni stabilita a sebekontrola jsou jednim z vyznamnych ukazatelii

profesionality manazera“ (Bedrnova a kol., 2012, s. 159).
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4 Prakticka cast prace

Praktickd Cast prace se zaméfuje na prozivanou miru stresu, piipadné ohrozeni
syndromem vyhoteni a provadéné metody dusevni hygieny u manazera. V této Casti je
predstaven sbér dat, ktery slouzil k ziskani informaci o respondentech a dale charakteristika
daného souboru. Soucasti je také testovani stanovenych hypotéz a prezentace dalSich

vysledkt vyplyvajicich ze sbéru dat.

4.1 Sbér dat

Sbér dat byl proveden formou dotaznikového Setfeni, které bylo vytvorené na

internetovém portale www.survio.com. Dotaznik byl rozeslan pomoci e-mailu pfimo

manazerum na vSech manazerskych urovnich, zejména tém, ktefi pracuji ve firmach s
ekonomickym, logistickym a zemédélskym zaméfenim. E-mail obsahoval seznameni
respondentt s autorkou prace, kratké vysvétleni daného tématu, informaci o anonymite,
odkaz pro vyplnéni dotazniku a samozifejmé podékovani. Bylo osloveno celkem 229
manazeru, navratnost ¢ini 73,8 %, pfi¢emz dotaznik vyplnilo 169 manazerd. Primérna délka
vypliiovani jednoho dotazniku se pohybovala v rozmezi 5 az 10 minut. Sbér dat probihal v
zimnim semestru roku 2023, pfedevsim béhem listopadu a prosince.

Dotaznik je rozdélen do péti Casti, které zahrnuji celkem 27 otazek raznych typu.
Prvni ¢ast si klade za cil popsat respondenta z celkového pohledu, zatimco druhd Cast se
zamétuje na shromazd’ovani informaci o jeho nyn€j§im zameéstnani. Zbylé ti1 Casti se pak
vénuji jednotlivym tématim této bakalarské prace, tedy mife stresu, pfipadnému ohroZeni
syndromem vyhoteni a provadénym metodam dusevni hygieny.

Dotaznik je mozné najit v pfilohach na konci bakalafské prace.

4.2 Charakteristika souboru

Z prvniho grafu je patrné, Ze zastoupeni muzu a Zen bylo relativn€ vyrovnané. Setfeni
se zucCastnilo 88 muzi, coz tvoii 52 % dotazovanych. Pocet zen byl jen mirné nizsi,

zucastnilo se jich 81, tedy zbyvajicich 48 % dotazovanych.
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Graf 1  Pohlavi respondentd

® Muz

B Zena

Zdroj: vlastni zpracovani (2024)

Nasledujici graf zachycuje rozdéleni respondentti podle véku. Nejvétsi zastoupeni u
manazeru tvoii tii vékové kategorie od 30 do 59 let. VSechny tyto kategorie maji vice jak 25
% z celkového poctu dotazovanych, nejpocetnéjsi z nich je kategorie 40-49 let s 33 %. Tento
vysledek naznacuje, ze manazerské pozice jsou v tomto pfipadé ¢asto obsazovany lidmi s
urcitou zivotni zku§enosti a odbornymi znalostmi.

Naopak nejméné respondentti spada do kategorie 20-29 let, ktera ma pouhé 4 % z
celkového poctu dotazovanych. V tésné blizkosti je poté kategorie 60 a vice let, coz Cini 9
%. To muze byt zptisobeno tim, ze mladsi zaméstnanci maji méné zkuSenosti a seniofi se
mohou blizit dachodu.

Celkove by se dalo fici, ze stfedni vékové skupiny jsou nejpocetnéjsi a mladsi spolu

se star§imi manazery jsou zastoupeni nejméng.

Graf 2 Vék respondent

m20-29 let
m30-39 let
140-49 let

50-59 let

m 60 let a vice
Zdroj: vlastni zpracovani (2024)

Treti graf charakterizuje soubor z pohledu rodinného stavu. Vysledky zifejme souvisi
s vékovymi skupinami dotazovanych. Vice nez polovina manazerd a manazerek, tedy 60 %,

jsou v manzelském svazku. DalSich 24 % manazerd a manazerek je svobodnych, zatimco 14
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% uvadi, ze jsou rozvedeni. Nejmensi zastoupeni v tomto souboru predstavuji vdovci a

vdovy, a to pouze 2 %

Graf 3 Rodinny stav respondentt

® Zenaty/vdana
u Svobodny/a
u Rozvedeny/a

Vdovec/vdova

Zdroj: vlastni zpracovani (2024)

Dale bylo zkoumano, jaké maji manazefi nejvyssi dosazené vzdélani. Z grafu lze
vycCist, ze nejvetsi zastoupeni se skoro piesnou polovinou celkového poctu dotazovanych,
presnéji 51 %, je tvoreno manazery s vysokoSkolskym vzdélanim magisterského stupné.
Dalsi Cetnéjsi skupinu tvoii manazefi se sttedoskolskym vzdélanim s maturitni zkouskou, a
to se zastoupenim 27 % dotazovanych. Ostatni vzdélani jsou rozloZzena rovnomémné v
rozmezi 5-7 %. Naopak pouze 1 % manazerti ma vzdélani s vyucnim listem.

Celkove lze podle grafu konstatovat, ze vzdelani hraje dilezitou roli pfi ziskavani
manazerské pozice a stfedoskolské vzdélani s maturitni zkouskou je minimalnim

pozadavkem pro tuto pozici.

Graf 4  Vzdélani respondentd

® Vyuéni list

B Maturitni zkouska

1 Vyssi odborné
Bakalarské

B Magisterské

u Doktorské

Zdroj: vlastni zpracovani (2024)

Dalsi vybrana charakteristika souboru se tyka délky praxe, ktera je rozdélena do Ctyt
kategorii v zavislosti na vékové struktufe respondenti. Nejvice respondenti spada do

kategorie 10-20 let praxe, kterou tvoii 42 % z celkového poctu dotazovanych. Skupinu s
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nejdelsi pracovni zkuSenosti nad 20 let predstavuje 27 % respondentt. Naopak nejkratsi

pracovni zkuSenosti do 5 let tvoii 12 % dotazovanych.

Graf 5 Délka praxe respondentti

EDo 5 let
m5-9 let
m10-20 let

Nad 20 let

Zdroj: vlastni zpracovani (2024)

Nadchazejici graf zobrazuje soucasnou troven manazerského postaveni respondentt.
Nejvetsi pocet respondenttl, konkrétné 44 % manazert, puasobi ve sttednim managementu
(druhy stupen, middle). DalSich 35 % manazertu se nachazi v niz§im managementu (prvni
stupeni, lower) a zbyvajicich 21 % pusobi ve vys$§im managementu (tfeti stupen, top

management).

Graf 6  Uroveii manazerského postaveni respondenti

Hniz§i (prvni stupen)

il stfedni (druhy stuperl)

B vyssi (tfeti stupen)

Zdroj: vlastni zpracovani (2024)

Dalsi charakteristika se zamétfuje na pocet lidi, které maji manazefi pod svym
vedenim. Celkem 31 % respondentti uvedlo, ze pod svym vedenim nemaji zadné pracovniky.
Naopak nejvétsi zastoupeni tvoii 37 % manazert, ktefi vedou 1-5 lidi. Nejmensi zastoupeni,
pouze 11 % je mezi manazery vedoucimi 6-10 lidi. Dale 11 a vice lidi ma pod svym vedenim

celkem 21 % manazerd. Dokonce jeden z respondentt uvedl, ze ma pod svym vedenim 500
lidi.
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Graf 7 Pocet lidi pod vedenim respondentt

m Zadné lidi
| 1-5 lidi

0 6-10 lidi

11 lidi a vice

Zdroj: vlastni zpracovani (2024)

Na nasledujicim grafu je znazornéno, kolik let respondenti pracuji v jejich soucasném
zaméstnani. Nejvetsi ¢ast respondentt, piesnéji 39 %, patii do kategorie s vice nez 10 lety
pracovniho pusobeni v nynéj§im zaméstnani. O néco nizsi podil, tedy 30 %, tvori skupina s
5-10 lety pracovniho ptuisobeni. Naopak nejméné respondentti s 12 % z dotazovanych spada

do kategorie méné nez 2 roky.

Graf 8 Pocet let pisobeni v soucastném zaméstnani respondentd

B mén¢ nez 2 roky
m2-4 roky

1 5-10 let

vice nez 10 let

Zdroj: vlastni zpracovani (2024)

Posledni graf zobrazuje, kolik hodin denné obvykle respondenti pracuji. Nejvice
manazerl (35 %) travi v praci obvykle 8 hodin denné€. Dale jsou uvedeny kategorie 9 a 10

hodin, které jsou zastoupené relativné rovnomérné. Naopak nejméné manazera travi v praci

4-7 hodin a 11-14 hodin.
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Graf 9  Pocet pracovnich hodin respondentt (denné)

m4-7 hodin
= 8 hodin
9 hodin
10 hodin

VvV
m 11-14 hodin

Zdroj: vlastni zpracovani (2024)

4.3 Testovani hypotéz

Pro analyzu dat byly vytvoreny nasledujici nulové hypotézy:
Ho1: Pohlavi nema vliv na ohrozeni syndromem vyhoteni.
Ho2: Pocit naplnéni z prace nema vliv na ohrozeni syndromem vyhoteni.
Hos: Rodinny stav neovliviiuje pocet provadénych metod dusevni hygieny.
Hos: Cetnost pocitu vy&erpani z prace nema vliv na podet provadénych metod
duSevni hygieny.
Hos: Uroveii manazerského postaveni neovliviiuje miru prozivaného stresu.
Hos: Poskytnuta podpora od nadfizenych nemé vliv na miru prozivaného s

tresu.

K nim byly alternativni hypotézy formulovany takto:
Hai: Pohlavi ma vliv na ohrozeni syndromem vyhoteni.
Haz: Pocit naplnéni z prace mé vliv na ohrozeni syndromem vyhoteni.
Has: Rodinny stav ovliviiuje pocet provadénych metod dusevni hygieny.
Haa: Cetnost pocitu vy&erpani z prace ma vliv na pocet provadénych metod
duSevni hygieny.
Has: Uroveil manazerského postaveni ovliviiuje miru prozivaného stresu.
Has: Poskytnuta podpora od nadfizenych mé vliv na miru prozivaného stresu.
Stanovené hypotézy byly odpovidajicimi statistickymi metodami fadné otestovany,

postup a vysledky jsou podrobné popsany v nadchazejici ¢asti testovani hypotéz.
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Pti testovani jednotlivych hypotéz byly aplikovany odpovidajici statistické metody,
které byly vybrany v souladu s vlastnostmi zkoumanych proménnych. K porovnani
prumérnych hodnot tykajicich se stresu a syndromu vyhoteni mezi dvéma skupinami byl
zvolen Studentlv t-test, mezi tfemi a vice skupinami pak byla zvolena Analyza rozptylu
(ANOVA). U hypotéz tykajicich se dusevni hygieny byl pouzit Chi-kvadrat test nezavislosti.

Testovani hypotéz prob&hlo na hladin€ vyznamnosti a = 0,05 (5 %), coz vyjadiuje
presnost testu na trovni 95 %. Posouzenim p-hodnoty vici stanovené hladin€ vyznamnosti
bylo urCeno, zda je nulova hypotéza platna ¢i neplatna, a to ovlivnilo interpretaci vysledku.
Testovani hypotéz bylo provedeno prostiednictvim statistického programu IBM SPSS

Statistics.

Hoi: Pohlavi nema vliv na ohrozeni syndromem vyhoreni.

Prvni testovanou hypotézou je nulova hypotéza Hoi: Pohlavi nem4 vliv na ohroZeni
syndromem vyhoteni. K ni pak byla vytvorend hypotéza alternativni Hai: Pohlavi ma vliv
na ohrozeni syndromem vyhoteni. Tato hypotéza ma za cil zjistit nezavislost mezi pohlavimi
v riziku ohroZzeni syndromem vyhoteni zjisténého pomoci vysledki z jednotlivych
symptomu. Nasledujici tabulka obsahuje potfebné kvantitativni parametry pro obé pohlavi,

vysledné testové kritérium Studentova t-testu a vyslednou p-hodnotu.

Tabulka 1  Studentav t-test k hypotéze Hoi
Pohlavi Kvantita Arltr?etlvcky Smérodatna T.e s,t(‘)ve p-hodnota
prumer odchylka kritérium
Muz 88 17,83 5,07
. 0,436 0,663
Zena 81 17,46 6,02

Zdroj: vlastni zpracovani (2024)

Hodnota testového kritéria je 0,436 a p-hodnota ¢ini 0,663. Pfi porovnani p-hodnoty
se zvolenou hladinou vyznamnosti o je zji§téno, ze p-hodnota je vétsi nez hladina
vyznamnosti o (0,663 > 0,05), nelze tedy nulovou hypotézu zamitnout. Neni mozné
prokazat, ze v daném souboru respondenti existuje statisticky vyznamny rozdil mezi

skupinami muzd a zen v ohledu rizika ohrozeni syndromem vyhofteni.
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Hoz: Pocit naplnéni z prace nema vliv na ohrozZeni syndromem vyhoreni.

Druha testovana hypotéza Hoo je zaméfena na zji§téni nezavislosti mezi skupinami
respondentt projevujici odlisné pocity naplnéni z jejich prace v riziku ohrozeni syndromem
vyhoteni, ktery se zji§toval pomoci vysledkt z jednotlivych symptomi. Byla stanovena
nulova hypotéza Hoz: Pocit naplnéni z prace nema vliv na ohrozeni syndromem vyhoteni. K
ni pak byla vytvorena hypotéza alternativni Ha>: Pocit naplnéni z prace ma vliv na ohrozeni
syndromem vyhoteni. Nasledujici tabulka obsahuje potiebné kvantitativni parametry pro

vSechny pozorované skupiny, vysledné testové kritérium F-testu a vyslednou p-hodnotu.

Tabulka2  Analyza rozptylu k hypotéze Hoz

Pocit . . . . .
naplnéni Kvantita Arltrzletlvcky Smérodatna T‘es,t(‘)ve p-hodnota
. prumér odchylka kritérium
Z prace
Ne 4 20,25 3,86
SpiSe ne 12 19,83 7,65
4,111 0,008
Spise ano 76 18,74 5,36
Ano 77 16,10 5,06

Zdroj: vlastni zpracovani (2024)

Hodnota testového kritéria F-testu je 4,111 a p-hodnota ¢ini 0,008. Pfi porovnani p-
hodnoty se zvolenou hladinou vyznamnosti a je zjiS§téno, ze p-hodnota je mensi nez hladina
vyznamnosti o (0,008 < 0,05). Dochazi tedy k zamitnuti nulové hypotézy ve prospéch
hypotézy alternativni. Mezi skupinami respondentd, které jsou rozdéleni podle pocitu
naplnéni z prace v riziku ohrozeni syndromem vyhoteni, byl nalezen statisticky vyznamny

rozdil.

Hos: Rodinny stav neovliviiuje pocet provadénych metod duSevni hygieny.

Predmétem této hypotézy je zjisténi, zda existuje rozdil v poctu praktikovanych
metod dusevni hygieny mezi respondenty s riznym rodinnym stavem. Je mozné, ze lidé ve
svazcich nebo s rodinami maji tendenci vénovat vice Casu spoleCnym aktivitam, coz mize
zahrnovat 1 podporu v oblasti dusevniho zdravi. Naopak jednotlivci zijici sami by mohli
upfednostiiovat jiné metody dusevni hygieny, které se vice zaméfuji na individualni pohodu
a sebepéci.

Pro testovani byla stanovena nulova hypotéza Hos: Rodinny stav neovliviiuje pocet

provadénych metod dusevni hygieny. K ni pak byla vytvorena hypotéza alternativni
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Has: Rodinny stav ovliviiuje pocet provadénych metod dusevni hygieny. Ziskana data byla

prevedena do kontingen¢ni tabulky, kde jsou uvedeny jednotlivé Cetnosti.

Tabulka 3  Kontingen¢ni tabulka k hypotéze Hoz

Pocet provadénych metod dusSevni hygieny
Rodinny stav N
Zadna la2 3 avice
Svobodny/a 8 17 15
Zenaty/vdana 20 51 31
Rozvedeny/a 5 12 7
Vdovec/vdova 0 3 0

Zdroj: vlastni zpracovani (2024)

Tato kontingen¢ni tabulka nespliiuje ani jednu z podminek pro pouziti Chi-kvadrat
testu nezavislosti. Dvé teoretické Cetnosti jsou mensi nez 1 a podil teoretickych Cetnosti
menSich nez 5 presahuje 20 %. Je tedy nutné tabulku upravit a logicky sloucit rfadek

»Svobodny/a“ a ,,Vdovec/vdova“.

Tabulka 4  Upravena kontingencni tabulka k hypotéze Hos

Pocet provadénych metod dusevni hygieny
Rodinny stav -
Zadna la2 3 avice
Svobodny/a,
Vdovec/vdova 8 20 15
Zenaty/vdana 20 51 31
Rozvedeny/a 5 12 7

Zdroj: vlastni zpracovani (2024)

Takto upravena kontingenc¢ni tabulka jiz splituje podminky pro pouziti Chi-kvadrat
testu nezavislosti. Hodnota testového kritéria vychazi ¥> = 0,357 a jeho p-hodnota je 0,986.
Pfi porovnani p-hodnoty se zvolenou hladinou vyznamnosti a je zjisténo, ze p-hodnota je
vétsi nez hladina vyznamnosti o (0,986 > 0,05), nelze tedy nulovou hypotézu zamitnout.
Nebyl prokazan statisticky vyznamny rozdil mezi skupinami rodinného stavu respondentti v

poctu provadénych metod dusevni hygieny.
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Hoa: Cetnost pocitu vyéerpani z prace nema vliv na pocet provadénych metod dusevni
hygieny.

Je pravdépodobné, ze mnozi manazefi, ktefi pocituji vycerpani z prace, mohou mit
omezené mnozstvi energie a sily vénovat se provozovani metod duSevni hygieny. Tato
hypotéza zkouma mozny vliv pocitu vyCerpani z pracovniho prostedi na pocet provadénych
metod dusevni hygieny. Nulova hypotéza zni Hos: Cetnost pocitu vy&erpani z prace nema
vliv na pocet provadénych metod duSevni hygieny. K této hypotéze pak byla stanovena
hypotéza alternativni Has: Cetnost pocitu vy&erpani z prace ma vliv na po&et provadénych

metod duSevni hygieny. Ziskana data jsou zaznamenana v kontingencni tabulce.

Tabulka5 Kontingenc¢ni tabulka k hypotéze Ho4

Cetnost pocitu Pocet provadénych metod dusevni hygieny
vycerpani z prace Zadna la2 3 avice
Nikdy 1 0 2
Jednou za Cas 2 17 18
Obcas 13 36 25
Casto 12 24 7
Kazdy den 5 6 1

Zdroj: vlastni zpracovani (2024)

Teoretické Cetnosti jsou v této kontingencni tabulce pfili§ nizké, coz vede k poruseni
obou podminek pro pouziti Chi-kvadrat testu nezavislosti. Z toho divodu je nutné sloucit
tadky ,Nikdy“ a ,,Jednou za &as“ do jedné kategorie, stejné tak i fadky ,,Casto” a , Kazdy

den®.

Tabulka 6  Upravena kontingencni tabulka k hypotéze Hos

Cetnost pocitu Pocet provadénych metod dusevni hygieny
vycerpani z prace Zadna la2 3 avice
Nikdy, Jednou za ¢as 3 17 20
Obcas 13 36 25
Casto, Kazdy den 17 30 8

Zdroj: vlastni zpracovani (2024)

Po slouceni odpovidajicich fadka v kontingencni tabulce jsou splnény podminky pro

pouziti Chi-kvadrat testu nezavislosti. Hodnota testového kritéria vychazi y2 = 16,976 a jeho
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p-hodnota je 0,002. V porovnani vysledné p-hodnoty se zvolenou hladinou vyznamnosti o
je zjisténo, ze p-hodnota je mensi nez hladina vyznamnosti a (0,002 < 0,05). Dochazi k
zamitnuti nulové hypotézy ve prospéch hypotézy alternativni. Na hladin€ vyznamnosti o =
0,05 se prokazalo, ze Cetnost pocitu vyCerpani z prace ma vliv na pocet provadénych metod
dusevni hygieny. Sila z&vislosti je ur€ena pomoci Pearsonova kontingen¢niho koeficientu,

ktery nabyva hodnoty C = 0,302 (0,3 <C > 0,7), jedna se tedy o stfedné silnou zavislost.

Hos: Uroveii manazerského postaveni neovliviiuje miru prozivaného stresu.

S nartistajicim manazerskym postavenim se ¢asto zvySuji i zodpovédnosti, naroky a
vyzvy, s nimiz se musi manazefi potykat. Tato hypotéza ma za cil zkoumat nezavislost mezi
jednotlivymi urovnémi manazerského postaveni v mife prozivaného stresu, ktera se zjistila
pomoci vysledk z jednotlivych symptoma. Alternativni hypotézou k nulové hypotéze Hos
je hypotéza Has: Uroveli manazerského postaveni ovliviiuje miru prozivaného stresu. V
nasledujici tabulce jsou uvedeny potiebné kvantitativni parametry pro v§echny pozorované

skupiny, vysledné testové kritérium F-testu a vysledna p-hodnota.

Tabulka 7  Analyza rozptylu k hypotéze Hos

Uroveit . — " . .
manazerského Kvantita Antr?etlvcky Smérodatna T.e s,t(‘)ve p-hodnota
B prumer odchylka kritérium
postaveni
Nizsi 60 13,35 3,67
Stredni 74 12,53 4,03 0,895 0,410
VyS§si 35 12,49 3,95

Zdroj: vlastni zpracovani (2024)

Testové kritérium F-testu dosahuje hodnoty 0,895 a vysledna p-hodnota je 0,410. Na
zakladé porovnani této p-hodnoty a predem stanovené hladiny vyznamnosti o lze
konstatovat, ze p-hodnota je vétsi nez hladina vyznamnosti a (0,410 > 0,05). Nulovou
hypotézu tedy nelze zamitnout. Neni mozné prokazat, ze v daném souboru respondentti
existuje statisticky vyznamny rozdil mezi urovnémi manazerského postaveni v kontextu

miry prozivaného stresu.
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Hos: Poskytnuta podpora od nadrizenych nema vliv na miru prozivaného stresu.
Pokud zaméstnanec disponuje dostateCnou podporou od nadfizenych, mize to
pozitivné ovlivnit nejen jeho psychickou pohodu. Tato hypotéza se zaméfuje na zkoumant,
zda poskytnuta podpora od nadfizenych né€jakym zptisobem ovlivni prozZivanou miru stresu
respondentt. Stanovena alternativni hypotéza zni Has: Poskytnuta podpora od nadfizenych
ma vliv na miru prozivaného stresu. V nasledujici tabulce jsou uvedeny potiebné
kvantitativni parametry pro vSechny pozorované skupiny, vysledné testové kritérium F-testu

a vysledna p-hodnota.

Tabulka 8  Analyza rozptylu k hypotéze Hos

Poskytnuta . Aritmeticky | Smérodatna Testové
podpora od Kvantita o o p-hodnota
nadfizeny ch prumér odchylka kritérium
Ne 1 X X
SpiSe ne 28 14 4,06
3,974 0,009
Spise ano 76 13,32 4,08
Ano 64 11,80 3,28

Zdroj: vlastni zpracovani (2024)

Hodnota testového kritéria F-testu je 3,974 a p-hodnota €ini 0,009. V porovnani p-
hodnoty s hladinou vyznamnosti a (0,009 < 0,05) dochazi k zamitnuti nulové hypotézy a
pfijima se hypotéza alternativni. Mezi skupinami respondentu, které jsou rozdéleni podle
poskytnuté podpory od nadfizenych v kontextu miry prozivaného stresu, byl prokazan

statisticky vyznamny rozdil.

4.4 Dalsi vysledky

Pomoci dotazniku se ziskala nejen data pro testovani hypotéz, ale také zajimava data
o souboru respondentu, ktera stoji za zminku.

V ramci kapitoly o stresu bylo zji§téno, jaké priznaky stresové reakce respondenti
nejcastéji pocituji. Mezi nejCastéji uvadéné patii snizeny pracovni vykon, Casté kolisani
nalad a také nezdjem o kontakt s jinymi lidmi. Naopak méné Cetné symptomy zahrnuji
napiiklad Castéjsi vyskyt nemoci, zazivaci problémy, tlukot srdce a zvySeny tlak. Je tedy

ziejmé, Ze dany soubor respondenti trapi spiSe projevy stresy psychosocialni nez ty fyzickeé.
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Béhem vyzkumu byla dotazovanym polozena oteviena otdzka za ucelem zjisténi, z ceho
maji ve svém zameéstnani nejvetsi starosti, obavy nebo stres.

Nejcastejsi odpovedi zahrnovaly tyto aspekty:

1. Casovy pres, terminy a rychlé pracovni tempo.

2. Velka zodpovédnost.

3. Obavy z chyb, kvality odvedené prace a vlastniho selhani.
4. Strach z mozné ztraty zamestnani.

5. Vyhoteni.

Dalsi oteviena otazka byla zaméfena na specifikaci divodd, pro¢ respondenti
pocituji stres v pracovnim prostiedi. Viceméné vSechny odpovédi se shodovaly v omezeném
Casovém ramci pro zvladani takto velkého objemu ukold, které dostavaji od svych
nadfizenych. Respondenti rovnéz zdaraznili vysoky tlak, ktery je na né vyvijen ze strany
nadiizenych. Mnoho odpovédi upozoriiuje na problémy s chybnou komunikaci a chovanim
ostatnich lidi, se kterymi béhem prace ptichazeji do styku. Tyto problémy byly neékterymi
respondenty spojovany s dne$ni uspéchanou dobou.

V ramci druhé kapitoly o syndromu vyhoteni byla opét polozena otazka tykajici se
Cetnosti vybranych projevi syndromu vyhoteni. Jako nej¢astéji projevované symptomy byly
uvedeny: nadmérna unava, kritické sebehodnoceni, vycCerpanost, Casté zapominani a
nedostatecna soustiedénost. Méné Casté projevy zahrnuji pokles az naprostou ztratu zajmu a
také narast konzumace alkoholu nebo jinych navykovych latek. Respondenti byli také
dotazovani, zda se jiz setkali se syndromem vyhoteni. Necela polovina dotazovanych,
konkrétne 47,3 %, se setkala se syndromem vyhoteni u nékoho ve svém okoli. Zbylych 35,5
% respondentt se se syndromem vyhoteni nikdy nesetkalo, zatimco 17,2 % respondentt
uvedlo, ze syndrom vyhoteni sami prozili.

Zajimavé vysledky prinesla i otazka tykajici se toho, zda respondenti vyuzili odborné
pomoci v oblasti psychického zdravi ¢i nikoli. Prekvapivé velka vétSina, presnéji 58,6 %
odborné pomoci nejenze nevyuzila, ale ani nad tim nikdy neuvazovala. Dale 18,9 %
dotazovanych odbornou pomoc nevyuzili, avSak uvazovali o ni. Zbyvajicich 16 %
respondentu ji vyuzili v minulosti a 6,5 % ji v soucasnosti aktivn€ vyuziva.

Nasledujici graf znazorniuje, jaké metody dusevni hygieny respondenti nejcastéji
dodrzuji. Z vysledk je patrné, ze dostatek pohybu a pravidelny spanek jsou mezi
dotazovanymi nejcastéji preferovanymi metodami. Naopak meditace a Cteni knih se ukazuji

jako méné dodrzované praktiky.
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Graf 10  Provadéné metody dusSevni hygieny

m Dostatek pohybu

m Pravidelny a dostate¢ny spanek

1 Vyvazend a zdrava strava
Cteni knih

m Relaxacni cviceni

m Meditace

Zdroj: vlastni zpracovani (2024)

V ramci tématu dusevni hygieny byla respondentiim také polozena oteviena otazka,

zda jim zaméstnavatel poskytuje programy podporujici dusevni zdravi. Necela polovina

dotazovanych odpovédéla, ze nema takové programy k dispozici. Druha pocetnéjsi polovina

respondentt vypsala benefity, které jim zaméstnavatel poskytuje.

Mezi nejcast€ji uvadéné benefity patii:

seminafe a prednasky na téma psychického zdravi;
moznost vyuziti firemniho psychologa;

multisport karta — podpora sportu;

relaxacni pobyty;

Skoleni k time managementu a zvladani stresovych situaci.

V zavéretné Casti dotazniku méli respondenti moznost vybrat z uvedenych programu

zamétenych na zlepSeni psychické pohody, které by nejvice ocenili.

1.

AN

Volnocasové benefity slouzici k relaxaci a odpocinku (wellness, masaze,
cviceni...).

Pravidelna setkani s psychologem, kou¢em nebo mentorem.

Podpora pfi stresu a krizovych situacich béhem pracovni doby.

Prednasky nebo workshopy na téma dusSevni hygieny.

Online vzdélavaci kurzy o duSevni hygien¢.

Online terapie.
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5 Zhodnoceni a doporuceni

Na zakladeé vysledki z dotaznikového Setfeni, kterého se anonymné zucastnilo
celkem 169 manazert, byla ziskana potiebna data pro testovani hypotéz. Bylo stanoveno
Sest hypotéz tykajicich se jednotlivych témat této bakalarské prace. Po statistickém
vyhodnoceni se tfi nulové hypotézy tzv. zamitly ve prospéch hypotéz alternativnich a tii
nulové hypotézy se nezamitly.

Vysledky prvni testované hypotézy nepotvrdily existenci rozdilu mezi pohlavimi
vramci rizika ohrozeni syndromem vyhofeni. Na zakladé téchto vysledki Ize tedy
predpokladat, ze muzi i zeny jsou ohrozeni bez vyznamného rozdilu. Pocet dotazovanych
muzi a zen byl vcelku vyrovnany, coz pravdépodobné naznacuje upfednostiiovani
kvalifikace a zkuSenosti pfed pohlavim. Toto zjisténi vede k vyvazenému rozdé€leni
pracovnich roli mezi obéma pohlavimi.

U hypotézy druhé doslo k zamitnuti nulové hypotézy ve prospéch alternativni. Mezi
skupinami respondenttl, které jsou rozdéleny podle pocitu naplnéni z prace v riziku ohrozeni
syndromem vyhoteni, byl nalezen statisticky vyznamny rozdil. Tento vysledek byl
ocekavany, protoze existuji teorie a vyzkumy, které naznacuji, ze pocit naplnéni z prace
muze hrat klicovou roli v prevenci syndromu vyhoteni. Lidé, ktefi nachazeji smysluplnost
a uspokojeni ve své praci, pravdépodobné projevuji vys$i odolnosti vici stresu a tlaku
spojenému s pracovnim prostfedim. Kromé toho mize pozitivni vnimani prace pfispivat k
celkovému dusevnimu zdravi, coz snizuje riziko vyhoteni. Je ale nutno podotknout, ze na
testovani mohla mit vliv také kvantita jednotlivych skupin. Vice nez 90 % respondentu totiz
uvedlo pozitivni nazor a tim mohlo dojit ke zkresleni vysledkti, protoze statistické testy
mohou byt citlivé na rozlozeni dat. Odpoveéd ,,Ano“ zvolilo 77 respondentt a ,,SpiSe ano”
76 respondentl, zatimco odpovéd’ ,,Spise ne* uz zastavalo pouze 12 respondentti a ,Ne® jen
4 respondenti.

Pro testovani treti hypotézy bylo nutné sloucit dva fadky v kontingenci tabulce, aby
se splnily ob& podminky pro pouziti Chi-kvadrat testu nezavislosti. Bylo zji§téno, ze nelze
prokazat zavislost mezi rodinnym stavem respondentd a po¢tem provadénych metod dusevni
hygieny. I v tomto pfipadé mohla mit na testovani vliv kvantita jednotlivych skupin, nebot’
pravé 60 % celkového poCtu respondentt jsou v manzelském svazku. Tento fakt odpovida

vékovému prameéru zkoumaného souboru, ktery se pohybuje v rozmezi 35-50 let.
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Také v kontingencni tabulce vytvorené pro ¢tvrtou hypotézu muselo dojit ke slouceni
dvou radkd, aby se splnily podminky pro testovani. Vysledky prokazaly zavislost mezi
pocitem vycCerpani z prace a pocCtem provadénych metod duSevni hygieny. Je velice
pravdépodobné, ze mnozi manazefi, kteti pocituji vyCerpani z prace, mohou mit omezené
mnozstvi energie a sily vénovat se provozovani metod dusevni hygieny.

Patd hypotéza mela za cil zkoumat nezivislost mezi jednotlivymi urovnémi
manazerského postaveni v mife prozivaného stresu. Po testovani nebyla nulova hypotéza
zamitnuta, tedy nebylo mozné prokazat, ze v daném souboru respondentt existuje statisticky
vyznamny rozdil mezi Grovnémi manazerského postaveni. Mohlo by se zdat, ze s
narustajicim manazerskym postavenim se ¢asto zvysuji i zodpovédnosti a naroky s nimiz se
musi manazefi potykat, coz by vedlo k vétSimu prozivanému stresu. Nicméné na zakladé
testovani nebylo mozné prokézat takovy vztah. Tento vysledek nabizi prostor pro dalsi
analyzu a zkoumani faktori, které mohou ovliviiovat prozivany stres v odlisSnych
manazerskych urovnich. Mozna by bylo vhodné zohlednit specifické charakteristiky
pracovnich prostiedi, osobnostni rysy jednotlivych manazeri nebo jiné proménné, které
mohou hrat kliCovou roli v prozivaném stresu na pracovisti.

Vysledky Sesté hypotézy prokazaly statisticky vyznamny rozdil mezi skupinami
respondentq, které jsou rozdéleni podle poskytnuté podpory od nadiizenych v kontextu miry
prozivaného stresu. Pokud zaméstnanec disponuje dostateCnou podporou od nadiizenych,
muize to pozitivné€ ovlivnit nejen jeho psychickou pohodu, ale také snizit miru prozivaného
stresu v pracovnim prostiedi. Tento vysledek potvrzuje dilezitost podpory ze strany
nadfizenych jako klicovych prvkil pro podporu dusevniho zdravi zaméstnanct a zarovern
ptinasi podnét k dalsimu zkoumani mechanismu, skrze které probiha vliv nadfizenych na
miru prozivaného stresu u zaméstnancu.

V ramci sledovani jednotlivych projevii syndromu vyhoteni Ize konstatovat, ze
piiblizné 47 % respondentii vykazuje Casté symptomy syndromu vyhofeni, coz naznacuje
vyznamnost této problematiky. Tato zjisténi zduraziuji to, jak je dulezité zavést opatieni
zaméfené na prevenci a podporu duSevniho zdravi v pracovnim prostiedi. Pro dosazeni
optimalni psychické pohody a prevence pied vznikem syndromu vyhoteni je pro manazery
klicové uvédomit si vyznam péce o své vlastni psychické zdravi. Je nezbytné, aby manazefi
projevili vétsi zajem o metody duSevni hygieny a vénovali jim dostateCnou pozornost. Timto
zpusobem mohou manazefi posilit svou odolnost vaci stresu, zlepsit schopnost zvladat

naro¢né situace a predchazet negativnim dopadim pracovniho prostfedi na jejich zdravi.
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Vyraznéj$i pozornost k péCi o duSevni zdravi manazeri muze také vytvaret pozitivni
pracovni prostiedi, které se odrazi na celkové efektivité firmy. Je proto dilezité, aby firma
aktivné podporovala své zaméstnance poskytnutim vhodného pracovniho prostiedi a
programu, které prispivaji k jejich dusevnimu zdravi. Z odpovédi v dotazniku vyplyva, zZe
by manazefi nejvice ocenili naptiklad volnoCasové benefity slouzici k relaxaci a odpocinku,
pravidelna setkani s psychologem, kouCem nebo mentorem a také podporu pii stresu a
krizovych situacich béhem pracovni doby.

Respondenti byli dotazovani, jaké programy maji od zaméstnavatele k dispozici.
Také by bylo velmi zajimavé zjistit, do jaké miry manazefi skuteCné znaji benefity
poskytované firmou a kolik procent znich tyto vyhody vyuziva. Pii vy$Sim poctu
respondenti by mohlo byt téz pozoruhodné zkoumat rozdily v mife syndromu vyhoteni a
samotného stresu mezi manazery a jejich podfizenymi. To vSak nebylo zamérem této
bakalarské prace, jelikoz se prace zaméfovala pouze na manazery. Oba aspekty ovSem

poskytuji zajimavé naméty pro pripadné dalsi zkoumani.
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6 Zavér

Tato bakalarska prace méla stanoveny dil¢i cil v podobé podrobného vymezeni
jednotlivych témat této prace, tj. stresu, syndromu vyhoteni a dusevni hygieny. Soucasti byl
rovné€z popis profese manazera a vliv stresu na tuto pracovni pozici. Pomoci tohoto
vymezeni dualezitych oblasti mohlo dojit ke splnéni hlavniho cile, ktery mél zanalyzovat
miru prozivaného stresu, riziko ohrozeni syndromem vyhoteni a provadéné metody duSevni
hygieny v profesi manazera. Bakalafskd prace byla rozd€lena na teoretickou cast a
praktickou ¢ast.

Teoretickd Cast prace systematicky vymezila klicova témata, tedy stres, syndrom
vyhoteni, duSevni hygiena a specifika profese manazera. Prvnim krokem bylo podrobné
objasnéni oblasti stresu a syndromu vyhoteni. Pfedev§im vysvétleni jejich definic,
identifikaci pfiCin, rozbor pifiznaki a fazi. Duraz byl kladen na poskytnuti informaci o
ptipadné 1écbé a preventivnich opatienich, ktera pomahaji k efektivnimu predchazeni témto
stavim. Také se stres specifikoval v kontextu pracovniho prostiedi. Pozornost prace byla
nasledné vénovana duSevni hygiené a jejimu moznému pojeti, zejména se zaméfenim na
metody duSevni hygieny, které pfispivaji k psychické pohodé€. Posledni kapitola teoretické
Casti se pak vénovala popisu profese manazera a vysvétlila, jak velky vliv ma stres na tuto
pracovni pozici. Ziskané informace byly dale vyuzity pfi zpracovavani nasledujici ¢asti
bakalarské prace.

Praktickd c¢ast prace blize specifikovala sbér dat, ktery byl proveden formou
dotaznikového Setieni a specializoval se na manazery. Na zakladé odpoveédi respondentt
byla provedena charakteristika souboru, kde se predstavily nejdalezitéjsi informace o
dotazovanych. Stanovené hypotézy se tykaly miry prozivaného stresu, ptipadného ohrozeni
syndromem vyhoteni a provadénych metod dusevni hygieny. Tyto hypotézy byly nasledné
testovany pomoci vhodnych statistickych metod a na zakladé vysledkd potvzeny nebo
vyvraceny. Prvni dvé hypotézy byly zamérené na riziko ohrozeni syndromem vyhoteni.
Nebylo mozné prokazat, ze v daném souboru respondentil existuje statisticky vyznamny
rozdil mezi skupinami muzu a Zen v ohledu rizika ohrozeni syndromem vyhoteni. Naopak
ve druhé hypotéze byl nalezen statisticky vyznamny rozdil mezi skupinami respondentt
rozdelenych podle pocitu naplnéni z prace. Nasledujici dvé hypotézy se zaméiily na pocet
provadénych metod dusevni hygieny u respondentd. Ukazalo se, Ze nebyla prokazana

zavislost rodinného stavu a poctu provadénych metod dusSevni hygieny. Nicméné byla
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prokéazana zavislost pocitu vycCerpani a poctu provadénych metod dusevni hygieny, presnéji
stitedné silna zavislost. Posledni dvé hypotézy se soustfedély na miru prozivaného stresu u
dotazovanych. Nebylo mozné prokazat existenci statisticky vyznamného rozdilu mezi
urovnémi manazerského postaveni v kontextu miry prozivaného stresu. Oproti tomu byl
nalezen statisticky vyznamny rozdil mezi skupinami respondentti rozdélenymi podle
poskytnuté podpory od nadfizenych.

V ramci kapitoly ,,Dalsi vysledky* se predstavily nejCastéji prozivané symptomy
stresu a syndromu vyhofeni v daném souboru respondentd. Mezi nejCastéji prozivané
symptomy stresu byly uvedeny naptiklad snizeny pracovni vykon, ¢asté kolisani nalad a také
nezajem o kontakt s jinymi lidmi. U syndromu vyhofeni pak byla uvedena nadmérna unava,
kritické sebehodnoceni, vyCerpanost, Casté zapominani a nedostate¢na soustredénost. V této
kapitole byly dale predstaveny nejvice oblibené metody dusevni hygieny, které respondenti
pravidelné provozuji, tedy dostatek pohybu, pravidelny spanek a zdravé stravovani. Byly
vypsany také benefity od zaméstnavatele v ramci duSevniho zdravi — seminafe na téma
psychického zdravi, firemni psycholog a multisport karta.

Na zakladé vysledkt Cetnosti projevi syndromu vyhoteni v kapitoly ,,Zhodnoceni a
doporuceni“ bylo navrzeno n€kolik doporuceni pro prevenci tohoto syndromu a podporu
duSevni pohody. Pro manazery je kliCové uvédomit si vyznam péce o své vlastni psychické
zdravi. Je proto nezbytné, aby projevili vétsi zajjem o metody duSevni hygieny a vénovali
jim dostate¢nou pozornost. Zarover je dulezita také podpora ze strany nadtizenych a celkoveé
angazovanost od zaméstnavatele. Idealnim zptisobem, jak poskytnout svym zaméstnancim
podporu ze strany nadfizenych, jsou naptiklad programy na posileni dusevniho zdravi. Z
odpoveédi v dotazniku vyplyva, ze by manazefi nejvice ocenili napfiklad volnoCasové
benefity slouzici k relaxaci a odpocinku, pravidelna setkani s psychologem, kou¢em nebo
mentorem a také podporu pii stresu a krizovych situacich béhem pracovni doby.

Manazer, ktery si udrzuje psychickou pohodu, pravdépodobné dokaze efektivnéji
vést svij tym nez ten dusevné nestabilni. Tato stabilita se Casto projevuje v kvalitnéjsim
planovani, rozhodovani a feSeni problému, coz ma piimy vliv na vykonnost celé firmy.
Zajisténi dusSevniho blaha manazera tak mize byt kliCovym faktorem pro optimalizaci
celkového fungovani organizace.

Na zavér je tieba doplnit, Ze syndrom vyhoteni mize postihnout kohokoli bez ohledu
na jeho pracovni pozici nebo oblast ptisobeni. Neni proto dobré podcenovat vyznam péce o

dusevni zdravi a je dilezité aktivné pistupovat k prevenci a feSeni pfiznakt vyhoteni.
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Pilohy

Ptiloha ¢.1 — Dotaznik
Dotaznik na téma ,,Stres, syndrom vyhoreni a duSevni hygiena ve vybrané profesi —
manazerské profesi‘

Dobry den,

jmenuji se Romana Androvéa a jsem studentkou 3. ro¢niku Provozné ekonomickeé fakulty
na Ceské zem&dglské univerzité v Praze. Na doporudeni jsem na Vas dostala kontakt.
Timto bych Vas chtéla pozadat o vyplnéni kratkého dotazniku k mé bakalarské praci na
téma ,,Stres, syndrom vyhoteni a dusevni hygiena ve vybrané profesi — manazerské

profesi®. Jeho vyplnéni by Vam nemélo zabrat vice nez 5 minut.

Pfedem Vam moc dékuji za Vas ¢as a cenny prispévek k mému vyzkumu.
vy

S pozdravem

Androva Romana

1. Uvedte Vase pohlavi
— Muz
— Zena
2. Jaky je Vas rodinny stav?
— Svobodny/a
— Zenaty/vdana
— Rozvedeny/a
— Vdovec/vdova
3. Uvedte Vas vek:
— Otevfena odpoved'. ..
4. Jaké je VaSe nejvyssi dosazené vzdelani?
— Stfedni vzdélani s vyucnim listem
— Stfedni vzdélani s maturitni zkouskou
— VyS$si odborné vzdélani
— Vysokoskolské vzdélani — bakalarsky stupei
— Vysokos$kolské vzdélani — magistersky stupeti

— Vysokos$kolské vzdélani — doktorsky stupeti
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10.

1.

12.

Kolik let mate praxi ve Vasem oboru?

— Oteviena odpoved . ..

V jaké urovni manazerského postaveni momentalné pracujete?

— Nizsi (prvni stupen, lower)
— Stiedni (druhy stupen, middle)

— Vyssi (tfeti stuperi, top management)

Kolik lidi mate pfimo pod svym vedenim v ramci Vasi manazerské pozice?

— Oteviena odpoved'. ..

Jak dlouho pracujete ve Vasem zaméstnani?
— Méné nez 2 roky

— 2-4roky

— 5-10let

— Vicenez 10 let

Kolik hodin denn¢ obvykle pracujete?

— Oteviena odpoved'. ..

Jak moc jste spokojeny/a ve svém zamé&stnani?

— Velmi nespokojen(a)

— Nespokojen(a)

— Pramérmé spokojen(a)

— Spokojen(a)

Napliuje Vas Vase prace?

— Ne

— SpisSe ne

— SpiSe ano

— Ano

Jak Casto se citite byt vyCerpani z prace?

Kazdy den

— Casto
— Obcdas
— Jednou za Cas

—  Nikdy
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13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

Jaké mate, dle Vaseho nazoru, socialni vztahy na pracovisti?

Velmi Spatné
Spatné
Primérné
Dobré
Skvelé

Poskytuji Vam Vasi nadfizeni podporu?

Ne
Spise ne
Spise ano

Ano

Muzete se pii praci spolehnout na své kolegy?

Ne
Spise ne
Spise ano

Ano

Projevily se v poslednim mésici nebo projevuji se u Vas nékteré z téchto priznakt

stresu? (Vyberte jednu odpovéd'v kazdém rdadku)

Tlukot srdce a zvySeny tlak Nikdy 123 4 5 Kazdy den
Zazivaci problémy Nikdy 123 4 5 Kazdy den
Nezajem o kontakt s jinymi lidmi Nikdy 1 2 3 4 5 Kazdy den
Casté kolisani nalad Nikdy 12 3 4 5 Kazdy den
Snizeny pracovni vykon Nikdy 123 4 5 Kazdy den

Cast&jsi vyskyt nemoci a del§i zotavovani Nikdy 1 2 3 4 5 Kazdy den

Z ceho mate ve Vasem zaméstnani nejvetsi starosti/obavy/stres?

Oteviena odpoved'. ..

Co podle Vas zpusobuje stres v pracovnim prostiedi?

Oteviena odpoved'. ..

Setkal/a jste se jiz se syndromem vyhoteni?

Ne
Ano, nékdo v mém okoli prozil syndrom vyhoteni

Ano, sam/sama jsem prozila syndrom vyhoteni
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20.

21.

22.

23.

24.

Projevily se v poslednim mésici nebo projevuji se u Vas nékteré z téchto piiznakt

syndromu vyhoteni? (Vyberte jednu odpovéd'v kazdém radku)

Nadmérna unava Nikdy 12 3 4 5 Kazdy den
Vycerpanost/slabost Nikdy 12 3 4 5 Kazdy den
Casté zapominani Nikdy 12 3 4 5 Kazdy den

Nedostatecna soustfedénost Nikdy 12 3 4 5 Kazdy den
Nikdy 12 3 4 5 Kazdy den
Kritické sebehodnocenti Nikdy 12 3 4 5 Kazdy den

Nikdy 12 3 4 5 Kazdy den

Pokles az naprosta ztrata zajmu

Opakujici se neshody s ostatnimi

Narust konzumace alkoholu a jinych navykovych latek

Které z téchto metod dusevni hygieny PRAVIDELNE A POCTIVE dodrzujete?

(Vyberte jednu nebo vice odpovedi)

Dostatek pohybu (kazdodenni prochazky/cviceni/sport)
Vyvéazena a zdrava strava

Pravidelny a dostate¢ny spanek (alespori 8 hodin denn¢)
Meditace

Relaxaéni cviceni Cteni knih

Nedodrzuji zadnou z vySe uvedenych metod duSevni hygieny

Vyuzil/a jste nékdy odborné pomociv oblasti psychického zdravi (psycholog,

psychiatr)?

Ano, vyuzivam odborné pomoci
Ano, v minulosti jsem vyuzil/a odborné pomoci
Ne, ale uvazoval/a jsem nad odbornou pomoci

Ne, nikdy jsem neuvazoval/a nad odbornou pomoci

Myslite si, ze Vam poskytuje Vas zaméstnavatel dostatecné vhodné pracovni

prostfedik minimalizaci pfipadného stresu pfi plnéni pracovnich ukoli?

Myslite si, ze Vam poskytuje Vas zaméstnavatel dostateCnou prevenci proti vzniku

Ne
Spise ne
Spise ano

Ano

syndromu vyhofeni na Vasem pracovisti?
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— Ne

— SpiSe ne

— SpiSe ano

— Ano

. Jak hodnotite urover angazovanosti Vaseho zaméstnavatele v oblasti dusevni

pohody svych zaméstnancti?

— Nedostatecna

— Dostatecna

— Dobra

— Chvalitebna

— Vyborna

. Poskytuje Vam Vas zaméstnavatel néjaké programy podporujici dusevni hygienu?

Pokud ano, napiste jaké.

— Otevrena odpoved

. Ocenil/a byste nekteré z téchto programu ke zlepseni své psychické pohody od

svého zameéstnavatele? (Vyberte jednu nebo vice odpovédi)

— Ptednasky nebo workshopy na téma dusevni hygieny

— Podpora pii stresu a krizovych situacich béhem pracovni doby

— Online vzdélavaci kurzy o dusevni hygiené

— Online terapie

— Pravidelna setkani s psychologem, kou¢em nebo mentorem

— Volnocasové benefity slouzici k relaxaci a odpocinku (wellness, masaze,
cviceni...)

— Jina... (prostor na odpovéd)
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