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Stres, syndrom vyhoreni a duSevni hygiena ve vybrané
profesi

Abstrakt

Bakalarska prace se zaméfuje na stres, syndrom vyhofeni a duSevni hygienu
u integrovanych zachrannych slozek.

V teoretické Casti si predstavime stres, vymezeni jeho pojmu, druhy a pficiny
stresord a dozvime se, Ze ne pokazdé stres musi byt nutnym zlem — eustres, distres.
Dale si predstavime pojem syndrom vyhoteni, dozvime se o jeho pocatcich a jeho autorovi,
jeho priznacich, a také jeho cyklu. Nakonec teoreticka Cast predstavi duSevni hygienu
a jeji metody.

Cilem empirické Casti je otestovat stanovené hypotézy, odpoveédét na né a rozebrat

vysledky Setfeni. Nasledné stanovit patficna doporuceni pro vybrané slozky.

Klicova slova: duSevni hygiena, integrované zachranné slozky, prevence, stres, syndrom

vyhoteni



Stress, burnout syndrome and mental hygiene in a chosen

profession

Abstract

Bachelor thesis focuses on stress, burnout syndrome and mental hygiene for integrated
emergency services.

In the theoretical part, there will be introduced stress, the definition of its concept,
the types and causes of stressors and learn that not always stress must be a necessary
dangerous — eustress, distress. Next, we will introduce the concept of burnout, learn about
its origins and its author, its symptoms, as well as its cycle. Finally, the theoretical part will
introduce mental hygiene, and its methods.

The aim of the empirical part is to test the established hypotheses, answer them
and analyze the results of the investigation. Then establish appropriate recommendations for

a chosen integrated emergency services.

Keywords: mental hygiene, integrated rescue services, prevention, stress, burnout syndrome
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1 Uvod

Stres a syndrom vyhoteni rezonuje dnesni dobou velmi zfetelné a je stale CastéjSim
problémem, ktery dokaze mit vyrazny negativni dopad na lidské zdravi. Mnozi z nas
si bohuzel uvédomi, Ze trpi touto nemoci az v okamziku, kdy uz je pfili§ pozdé a situace
se stava byt kritickou.

Hlavnim divodem stale se rozvijejiciho syndromu vyhofeni muaze byt neustale
se zvySujici tlak a naroky na zameéstnance a bezesporu také tlak spolecnosti ¢i nase vlastni
ambice, které si sami nastavime.

Stres ma mnoho podob a muze se vyskytovat kdekoli a kdykoli. Pfesto se nemusi
vnimat vyhradn€ negativné. Existuje také tzv. "dobry" nebo "prospésny" stres, ktery muze
pomoci dosahovat lepsich vysledki.

V dnesni dobé je skutecné patrné, Ze okolnosti, které prispivaji k této problematice,
jsou ruznorodé. Neustalé zvySovani narokd na zaméstnance, prodluzovani pracovni doby,
mnoho lidi se potyka s problémy s ¢asovym managementem a nesou na svych bedrech
velkou zodpovédnost, a prave tyto faktory vedou k tomu, ze lidé jsou v praci vystaveni vétsi
mife stresu, nez tomu bylo dfive.

Kdyz jedinec nebude vénovat zadnou pozornost témto stresovym faktorim, které
mohou potkat ve finale kazdého, tak se tato problematika muze zaCit nekontrolovatelné
roz§ifovat a vyustit v dany syndrom vyhoteni.

Syndrom vyhofeni muze postihnout kohokoliv, bez ohledu na region.

Je problémem, ktery se vyskytuje u zameéstnanct IZS nejen v Praze, ale i v ostatnich mistech
Ceské republiky. Zaméstnanci téchto slozek v méstech, jako jsou Brno, Ostrava, Plzef,
Hradec Kralové, Ceské Bud&jovice a dalsi, ¢eli podobnym vyzvam a zatézi jako jejich
prazsti kolegové. Proto jsou i v téchto méstech dulezité programy zaméfujici se na prevenci
syndromu vyhoteni a podporu dusevniho zdravi zameéstnanci slozek IZS.
Nicméné v Praze a dalSich velkych méstech jsou rozsahlé moznosti, jak si uleh¢it v zivoté
od negativnich aspekti. V hlavnim mésté se zda byt vSe dostupnéjsi, avSak ma to i své
negativni stranky mezi které patii naptiklad finan¢ni dostupnost. Na druhé stran€, pokud jde
o ruzné formy terapie nebo Skoleni, jsou v metropoli k dispozici mnohem rozsahlejsi
moznosti nez v men§ich méstech.

Syndrom vyhoteni se v poslednich letech stal vyznamnym tématem v oblasti zdravi

a bezpeCnosti zaméstnanci integrovanych zachrannych slozek v Ceské republice.
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Vedle zdravotnich a psychologickych dopadi ma syndrom vyhofeni také vliv
na ekonomickou situaci v této oblasti.
Ekonomicka situace v souvislosti se syndromem vyhoteni u IZS v Ceské republice neni
idealni. Zdroje a financovani programii zaméfenych na prevenci a 1é¢bu tohoto syndromu
jsou omezené a Casto nedostatecné. To muze mit negativni dopad nejen na zaméstnance,
ale 1 na systém IZS a celkovou kvalitu poskytované péce. V posledni dobé se vSak zvySuje
povédomi o dulezitosti prevence syndromu vyhofeni a podpoie dusevniho zdravi
zameéstnancu 1ZS.

Tato prace se zaméfuje na mozny vyskyt syndromu vyhoteni a dusSevni hygienu
u prislusnikd integrovanych zachrannych slozek.
Tento pracovni obor se fadi mezi rizikové ohledné vyskytu syndromu vyhoteni, jelikoz
pracovnici na téchto pozicich pracyji s lidmi, a pfedev§im pro lidi, ktefi na né v ohrozeni
svého zivota ¢i zivota nékoho jiného spoléhaji a tim padem jsou na né kladeny vysoké
pozadavky. Coz indikuje, ze ptislusnici té€chto slozek se vystavuji psychickému i fyzickému
stresu kazdy den po celou dobu jejich pracovniho zivota.

Vzhledem k vyznamu IZS pro obCany je dilezité dbat na duSevni zdravi jejich
zaméstnancu a podporovat jejich celkovou hygienu.

Bakalaiska prace ma za cil prispét ke zlepSeni podminek pro praci zaméstnanci IZS
a k prevenci syndromu vyhoteni v této oblasti.

Jelikoz je syndrom vyhofeni velmi nevyzpytatelnym, tak je nezbytné mu predchéazet

jesté diive, nez pronikne nejen do pracovniho, ale 1 do soukromého zivota.
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2 Cil prace a metodika

2.1 Cil prace

Zachranné slozky se prakticky denné vystavuji vysokému riziku nebezpeci a jsou pod
neustalym psychickym a fyzickym tlakem dané profese, ale i spoleCnosti, ktera na né€ spoléha
v ohrozeni.

Se stresem, uzkostmi ¢i nespokojenosti v jakékoliv formé se za zivot setkava kazdy
Clovek a kolikrat 1 opétovné. Tyto situace se objevi mnohdy necekané a byvaji v riznych
vykonu prace. Nékteré profese inklinuji k burnout syndromu vice nez jiné.

Tato bakalarska prace si klade za cil seznamit a vymezit pojem stresu, jeho druhy
a priCiny, zaméfit se diikladné na syndrom vyhofteni, pfiblizit ptiCiny jeho vzniku a prubéh.
Posléze jeste popsat dusSevni hygienu a prevenci v oblasti profesi integrovanych zachrannych
slozek.

Cilem empirické Casti bylo zpracovani a nasledné zanalyzovani vysledkd, které byly
zjistény z odpoveédi ziskanych z dotaznikového Setifeni. K fadnému vyhodnoceni byly
stanoveny nulové hypotézy, které v zaveéru prace autorka otestovala a zhodnotila.
Nulovymi hypotézami pro tuto bakalatskou praci jsou:

H1: Délka pusobeni v dané profesi nema vliv na vyskyt syndromu.

H2: Vék nema vliv na miru emo¢niho vycerpani.

H3: Profese nema vliv na miru fyzického vycerpani.

H4: Délka pracovni doby nema vliv na prod€lany syndrom vyhoteni u IZS

HS5: Vyuzivani dusevni hygieny neovliviiuje miru stresu.

13



2.2 Metodika

Na zakladé studia odborné literatury daného tématu byla vytvorena teoretickd Cast
bakalarské prace. Informace sepsané v této praci maji definovat pojmy stres, syndrom
vyhoteni a duSevni hygiena.

Prakticka cast byla provedena formou kvantitativniho vyzkumu a byla zalozena
na dotaznikovém Setfeni, ktery byl rozeslan integrovanym zachrannym slozkam (hasici,
zéchranna sluzba, policie CR).

(Monette, D. R., Sullivan, T. J., & Delong, 2013) Této metodé sbéru dat

k dotaznikovému Setieni se také jinak fikd Snowball metoda nebo metoda Snéhové koule.
Tato metoda slouzi ke zjisténi respondentt z urcité populace, ktefi jsou obtizné dostupni.
Technika spociva v navazovani kontaktti mezi respondenty, pfi kterém jeden z nich doporuci
dalsi respondenty, ktefi by mohli spliiovat kritéria pro ti¢ast v daném vyzkumu.
V praxi se tento postup zacina s malym poctem respondentt, ktefi jsou jiz znami a spliuji
pozadavky vyzkumu. Ti jsou pozadani, aby doporucili dalsi osoby, které by mohly byt
vhodné pro studii. Tento proces se opakuje, dokud nedojde k ziskdni daného poctu
respondentii. Zminéna metoda se vyuziva zejména v piipadech, kdy hledani respondentt
z dané populace predstavuje narocny ukol, naptiklad pfi vyzkumu kontroverznich témat
nebo specifickych skupin obyvatel.

Dotaznik se skladad z 31 otazek, které jsou uzaviené i polouzaviené. Dotazovani
odpovidali zcela anonymné, na coz byli pred vyplnénim pisemné upozornéni a v§e probihalo
pouze elektronicky.

Podle Vanové a Skopala (2017) spolu s rozhovorem fadime dotaznik do explorativnich
metod, coz znamend metody, které nabyvaji informace zodpovédi dotazovanych.
Diky dotazniku jsme schopni ziskat celkové idaje pro danou problematiku a vétsi mnozstvi
dat ndm umoziuje provést statistickou analyzu, kterd umozni generalizovat vysledky
na zkoumany soubor. Dotaznik ma vyhodu, ze je formovan pisemnym dotazovanim a tim
padem ma velky potencial ziskat zna¢ny pocet respondentu.

Ziskana a nasledné zpracovana data z dotaznikového Setfeni se posléze pomoci
stanovenych nulovych hypotéz statisticky vyhodnotila a na zakladné jejich vysledkd se
urcila doporucena preventivni opatfeni v oblasti dusevni hygieny.

Podle Budikové, Kralové a MaroSe (2010, s.134) ,, statistickou hypotézou rozumime
Jakykoliv predpoklad o rozloZeni pravdépodobnosti jedné nebo vice ndhodnych velicin.

A zaroven vyznamem nulova hypotéza se rozumi ,,hypotéza, o niz ma test rozhodnout,
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zda se zamime ci nikoliv. “ Pokud se zamitne, tak na fadu pfichazi alternativni hypotéza,
kterou se rozumi: ,, hypotéza, kterou prijmeme, jestlize zamitneme nulovou hypotézu.

(Chraska, 2016) Aby byla moznost vytvofit hypotézy, které maji nasledné néco
vyjadrit, tak je tfeba respektovat stanovena pravidla. Jak uvadi pan profesor Chraska ve své
knize, kdyz se mluvi o hypotéze, tak musi jit o oznamovaci vétu, o vztah mezi dvéma
proménnymi, proto musi byt danad hypotéza vzdy vyjadiena jako vyrok definujici vztahy,
rozdily a nasledky. A v neposledni fad¢ je dulezita schopnost danou hypotézu ovéfit, takze
proménné musi byt méfitelné.

Pro ovéteni stanovenych hypotéz se v empirické casti vyuzilo chi-kvadratového testu
nezavislosti  (y2-test), kde se vychazelo ze zji§ténych &etnosti znadicimi
se njj a oekavanymi Cetnostmi noj. OCekavané nebo také teoretické Cetnosti se vypocitaly

jako soucin danych okrajovych cetnosti vydélenych celkovym rozsahem souboru,

nan]'

a to nasledovné: n,; = ~

Nasledné probéhlo porovnani vypocitaného testového kritéria s kritickou tabulkovou
hodnotou y? > y? @ (r-1)(s—1)- kde r jsou fadky a s sloupce. V tomto piipadé plati, Ze pokud
X%, jakozto naSe vypoCitané testové kritérium je vé&tsi nez y?a(y_1)(s-1). kde hodnotu
ziskame z tabulek, tak nulovou hypotézu zamitneme.

(Kaba, Svatosova, 2008) Zde nam pro testovani plati dulezité pravidlo, na které jsme
si v prubéhu vyhodnocovani museli davat pozor, a to, Zze podil oCekavanych hodnot,
které nedosahnou c¢isla 5 nesmi byt v daném zkoumaném rozsahu souboru vétsi nez 20 %
a zaroven zadné cCislo nesmi dosahnout hodnoty mensi nez 1. Pokud toto nastane,
tak z logického hlediska musime spojit slabé skupiny dohromady, aby byla splnéna tato
podminka. Poté musime oCekavané Cetnosti vypocitat znovu, abychom se presvédcili o tom,
Ze to jiz vychazi.

Pokud na§ piiklad podmince porovnani x* > y?a@(-—1)s—1) vyhovi a nulova hypotéza
se zamitne, pak musime urcit silu zavislosti pomoci Pearsonova koeficinetu kontingence C
a Cramérova koeficinetu kontingence V, kde si také vypocitime maximalni hodnotu Cmax

a normalizovany koeficient Cy, pro potieby vypoctu, a to nasledovng:

22
x2+n’

o, mingg—1
Maximalni hodnota C,,,, = —) -
mm(rls)

Pearsnuv koeficinet C =
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C

Normalizovany koeficient C,, =

max

XZ
n(q-1)

Crameruv koeficient kontingence V = kde q = min(r, s)

Vysledky ziskané z vypoCti byly dale interpretovany a na zakladé vyhodnoceni

hypotéz byla stanovena doporuceni pro jednotky integrovaného zachranného systému.
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3 Teoreticka vychodiska

3.1 Stres

Stres jako pojem, muze byt chapat kazdym ¢lovékem tplné odlisné. Ne kazdy si pod
stresem predstavi jednu konkrétni véc ¢i definici.

(Kfivohlavy, 1998) Stres je jev, ktery se v dnesni dob& vyrazné rozSifuje a stava
se jednim z hlavnich rysa soucasnosti. Je vSem lidem stale daveérnéji znam a vSichni jsou si
védomi toho, Ze se s nim mohou setkavat na kazdém kroku. Vime pfitom, ze ma negativni
vliv na na§ zdravotni stav, a to nejen na ten psychicky, ale i na duSevni a duchovni stav.

V knize Ivany Snydrové (2006) se uvadi, ze Hans Selye, objevitel problematiky stresu,
ho vysvétluje jako nestandardni odpovéd nasSeho organismu na jakykoliv zatézovy
pozadavek, kterému je nas organismus vystavovan.

(Ktivohlavy, 1998) Stres je definovan jako vztah mezi dvéma riznymi silami, které
ucinkuji kontrastné. Obé tyto sily jsou subjektivné definovany. Termin ,,subjektivne"
v tomto piipadé€ znamend, Ze to, co se nekomu zda , pfilis" t€zké, nezvladatelné atp., tak
druhé osobé se to tak tézké zdat nemusi.

Na jednom konci téchto kontrastnich sil je sbirka tzv. stresort, nas zatézujicich faktort.
Tyto faktory na nas plsobi negativné. Na konci druhém je poté sbirka tzv. salutorq,
coz se da chapat jako systém naSich obrannych schopnosti zvladat neptijemnosti, tézké
situace. Pokud jsou sily salutoril a stresort v roving€, nebo pokud mira sily salutort je vyssi
nez mira stresti, potom je vSe v poradku. Nic nepfijemného se nam ned¢je.
Pokud ovSem mira stresorti pfesahuje ve vysledku miru salutord, pak dochazi ke stresu.
Jestlize se stane, Ze tato neumeérnost pieroste danou zvladnutelnou mez, pak mluvime
o distresu, tj. patologicky pusobicim stresu. Viceméné plati pravidlo, ze kdyz se Clovek

dlouhodobé nachazi ve stresové situaci, a hlavné

vtakové, kde prevlada  zminény  distres,
tak se svelkou pravdépodobnosti otvirda brana

nebezpeci psychického vyhoteni.
Stresory Salutory

Obrazek 1 - vyrovnand situace v nasem Zivoté — v nasem Zivoté jsou
situace, kdy to, co na ndas piisobi negativné, je vyrovnavdino souborem nasich schopnosti a moznosti negativni vlivy
uspésné zviddat (vyrovnavat se s nimi). Kiivohlavy, 1998, str. 27
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3.1.1 Vymezeni pojmu stres

., Stres prichazi tehdy, kdyz néco nejde tak, jak chci* (Preifs, 2015, s.15).

(PreiB3, 2015) Pojeti stresu Ize popsat jako osobni stav, kde méa dana osoba zdani, ze je
vystavena tizivé fazi v zivoté nebo namahavym a nepfijemnym okolnostem, které nema
schopnost nijak eliminovat nebo je otoCit ve sviij prospéch. V tu chvili danému clovéku
schazi zpusobilost, jak situaci zvladnout nebo nedisponuje piijatelnymi zdroji.

Dle Stocka (2010, s.16) je stres piicina, vyhoteni pak dusledek. , Syndrom vyhoreni
byva zpiisoben vyhradné chronickym stresem a dlouhodobou dysbalanci mezi zdtézi a fazi
klidu, tedy aktivitou a odpocinkem. Rovnovdha mezi témito dvéema poly byvd v pripadeé
burnout syndromu zpravidla narusena.

Preif3 (2015, s.14) ve své knize uvadi ,, kazdy nemusi stres nutné vnimat negativné. *
Hans Selye sehral vyznamnou roli v raném vyzkumu stresu, kdy rozliSoval mezi pozitivhim
a negativnim stresem a zavedl pojmy eustres a distres. Pfedpony "eu-" a "di-" pochazeji
z teCtiny a znamenaji "dobry" a "Spatny". Pozitivni "dobry" stres se popisuje jako stav
vzruSeni, ktery nastava naptfiklad béhem faze zamilovani. Nicméné obecné se terminem
"stres" nejCastéji mysli negativni "Spatny" stres. Jednd se o projev nepiijemné vnimané

zatéze, ktera muze vzniknout jak nadmérnou, tak nedostateCnou zatézi dané osoby.

3.1.2 Drubhy stresoru

Stock (2010) ve své knize piSe tika, ze ,,..vyhoreni neni totéz, co stres.
K vyhoteni se dopracujeme, jakmile se vystavujeme chronickému stresu. Hlavni postaveni
pro vznik burnout syndromu zde predstavuji stresové faktory jakozto impulsy.
Nize jsou dané stresové faktory vypsany a rozdéleny na 3 primarni druhy (Stock, 2010):
e Fyzické stresory — sem fadime hluk, hlad, pfemira podnéta.
e Psychické stresory — ¢asova tisefi, mnoho zmén béhem kratké doby.

e Socialni stresory — konflikty s kolegy v zaméstnani, ztrata blizké osoby.
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fyzické psychické
stresory stresory

napf. hluk,
premira
podnétd,
hlad

doby

socialni stresory

napr. konflikty s kolegy

blizké osoby

Obrdzek 2 - 3 hlavni stresové faktory — Stock, 2010, s.19

3.1.3 Stadia stresu

Podle Markéty Svamberk Sauerové (2018) zakladnimi stadii stresu jsou:
e alarmové reakce
e rezistence,

e vycerpani.

Alarmové reakce
\ Rezistence /

Obrdzek 3 - 3 Stadia stresu — Svamberk Sauerova, 2018, s.78

Alarmova faze
(Snydrova, 2006) V této fazi se zmeéni ve velké mife naSe fyziologické ukazatele,
coz znamena zvySeni srdecni Cinnosti, krevniho tlaku, rizné hormonalni zmény, a to vSe

je doplnéno mnozstvim emoci, jako uzkost, strach nebo pocit ohrozeni.

(Svamberk Sauerova, 2018) Télo béhem alarmové reakce &asto plytva energii a svymi

zdroji, pracuje nehospodarné.
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Adaptacni faze

(Svamberk Sauerova, 2018) Adaptaéni faze, také se o ni mazeme dodist jako o fazi
rezistence, nas naviguje na cesté k ovladnuti vlivu stresoru na nas. Tuto ¢ast miizeme chapat
jako situaci ptizpusobeni se. Ztraci se zde bouflivé reakce, které nas pohltily ve fazi alarmové
a télo se 1épe adaptuje a je opét zpusobilé pracovat s energii. Zde se nam vytvaii nové a silné
obranné mechanismy, aby se télo mohlo UspéSné postavit napéti. Vyskytuje se bézné

u opakujicich se stresa.
Faze vycCerpani

(Svamberk Sauerova, 2018) Faze vy&erpani piijde na fadu, jakmile nase obranné
mechanismy jiz dale nejsou schopné spravné pracovat. V tento okamzik je nase télo oslabené
apresné v této fazi se u nas zaCnou vyskytovat rizné nemoci jako napfiklad, zalude¢ni viedy,
psychické poruchy ¢i syndrom vyhoteni, deprese. Toto stadium neni radno podcenovat,
jelikoz se muze prohloubit az do situace, kdy nas organismus bude velmi poskozen,
v krajnich pfipadech muze nastat i smrt vyCerpanim.

Snydrova ve své knize ManaZerka a stres (2006) uvadi jako symptomy navic jestd

pocit chronické deprese ¢i chronické unavy.

3.1.4 Eustres a distres

(Chamoutova 2000) Eustres je pozitivnim typem stresu, jelikoz ma funkci motivovat
nas k aktivnim zménam v naSem zivoté a pifindsi ndm do zivota radost a pozitivitu.
Pocitujeme ho kdykoliv pred dilezitou schiizkou, v ,,adrenalinové™ situaci, kdy chceme
néjakym zplisobem prekonat sami sebe, jelikoz tento pozitivni stres nam zaktivuje nase sily.
S timto typem stresu prozivame piivétivé napéti a kdyz dovrsime cile, tak radost z aspéchu.
Podle Birkenbihlové (1996, s.12) Eustres je zapotfebi neustdle zamérné vyhledavat
,,zhamend zdravi, spokojenost, Stésti, ba dokonce extdze!

(Plaminek, 2008) Naopak poté tady mame negativni nebo Skodlivy typ stresu,
ktery nazyvame distres. Plaminek o distresu hovoii jako o typu stresu, ktery nas vycCerpava,
ni¢i a narusuje nam nas zivot. Distres se ozve o slovo, kdyz v zivoté zazivame né&jakou
nebezpecnou €1 ohrozujici situaci a nas mozek ji tak vyhodnoti. To déla u kazdé nové,

neznamé situace.
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3.1.5 Priznaky

(Snydrova, 2006) Clovék se musi naugit rozpoznat a uvédomit si, jak jeho t&lo reaguje
na stres, aby se mu sam dokazal branit. OvSem nic z toho neni jednoduché a neni to okamzite.
Jelikoz stres je Castokrat nepostiehnutelny, mazany nepfitel a télo 1 mysl ma v této dobé jiz
neuveétitelnou schopnost se adaptovat na jakékoli situace, tak je pro Cloveéka tézsi rozpoznat,
Ze nas tato problematika ohrozuje. Ovsem pokud na to nepfijdeme a télo s tim zacne bojovat
a mezitim se vyCerpa ona schopnost piizptuisobeni se, tak dojde k pretiZzeni a t€lo prestane
obvykle fungovat. Piiznaky se poté objevi v riiznych formach, a to (Snydrova, 2006):

e Nervoveé reflexy (Clovek si kouSe nehty, bubnuje prsty o rizné véci, trha si zadéry

na rukach, podupava neustale nohou,..).

e Onemocnéni v souvislosti se stresem (zde se objevuji migrény, vyrazky, poruchy

spanku, snizena ¢innost imunitniho systému,..).

e Zmeény nalad (projevuji se uzkosti, pocit viny, citime se netrpélivi, neklidni nebo

podrazdeéni, citime frustraci ¢i stud).

e Zmeény v chovani (objevuje se ve formé agresivity, odkladani tkolt a délani

je na posledni chvili, schylujeme se ¢astéji k hadkam nebo ztracime také smysl pro

humor,..).

3.2 Syndrom vyhoteni

Podle Kebzy a Solcové (2003, s.8) ,, vycerpdni, pasivita a zklamdni ve smyslu burnout
syndromu se dostavuje jako reakce na prevazné pracovni stres. Jako burnout (,,vyhoreni
¢i ,,vhasnuti“) byvd popisovan stav emociondlniho vycerpdni vzmikly v disledku
nadmérnych psychickych a emocionalnich ndrokui.

(Honzak, 2018) Vyskyt syndromu vyhoteni se lisi v zavislosti na osobnostnich
faktorech a vnéjsich okolnostech, a proto neni jednotna. Pfechod od prodromi (tj. nejistych
pocatecnich priznaki nemoci) k plné rozvinutym obtizim je postupny. Béhem vyvoje
syndromu vyhoteni se u jedince objevuje vnitini napéti a konflikt motivaci — na jedné strané
touzi pokracovat, ale na druhé stran€ citi, Ze by to nemuselo byt spravné rozhodnuti.

(Urban, 2016, s.111). ,, Vyhoreni je dusledkem, ale i pricinnou stresu.” Je to faze
v naSem zivote, kdy na nasi praci koukame se znechucenim a jsme ji doslova piesyceni,
ze uz premyslime nad tim, zda by nebylo lepsi vést Gipln€ jiny pracovni, ale i osobni zivot.

(Jeklova, Reitmaierova, 2006, s. 14) Onen burnout syndrome k profesim jako jsou

slozky integrovaného zachranného systému, tedy ke vSem pomahajicim profesim bezesporu
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patii. Postupem casu u skoro kazdého prislusnika slozek se po n&jaké odpracované dobée
projevi néjaké piiznaky tohoto syndromu. Poté zélezi, jak se k tomu danad osoba postavi

a bud’ syndrom vyhoteni nastane anebo se podati ho zvladnout jesté v zacatcich.

3.2.1 Vymezeni pojmu

Jak uvadi Pesek a Prasko (2016), tak psychologové a Iékati se zacali vénovat stavim
absolutniho vycerpani, které se skryvaji pod ndzvem syndrom vyhoteni od 70. let 20. stoleti.
Nékdy se také muzeme setkat s nazvy lehce jinymi, jako syndrom vypaleni ¢i vyhaslosti.
Ovsem nejcCastejsi formou, kterad se objevuje ve spojitosti s touto problematikou se uvadi
vyraz syndrom burnout. Sloveso v anglickém jazyce ,to burn® ma vyznam , hofet"
a v pfeneseném vyznamu, to muzeme prelozit jako , byt pro néco zapaleny“. Slovo ,,burn
out znamena ,,dohofet”, , vyhotet”, , vyhasnout®.

Napti¢ nékolika desetiletimi se vyskytly rizné formulace syndromu vyhoteni, které
se ale pokazdé shoduji na tom, ze se jedna hlavné o psychicky stav vyznacujici se
vycCerpanim a omezenim pracovni vykonnosti v disledku dlouhodobého, vydatného stresu,

a objevuyje se predevsim u osob, které maji zaméstnani, kde pracuji s lidmi.

3.2.2 Model broucka

Clovék ma Sest zasadnich Zivotnich oblasti, které tvoii zaklad jeho zdravi, a to (PreiB,
2015):
e rodina/partnerstvi,
e prace,
e zdravi / fyzicka kondice,
e socialni kontakty,
e individualita / konicky,

e vira/ spiritualita.

prace \ / rodina/partnerstvi

zdravi / fyzicka kondice —— socialni kontakty

individualita/konicky / \ vira/spiritualita

Obrazek 4 - Sest oblasti Zivota — model broucka — pocet noZicek rozhoduje o ,, béhu* Zivota, Preif3 s.54
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Jak uvadi doktorka Prei3 (2015) ve své knize, zda-li jsou veskeré tyto odvétvi naseho
zivota propojeny rozhovorem, pokud jsme v kazdé této oblasti tam, kde chceme byt, pak
si v zivot€ v podstaté stojime dobie a pied syndromem vyhoteni jsme chranéni. Pokud
se objevi naptiklad v naSem pracovnim zivoté konflikt, ktery se rozvine az do faze odporu,
nebo dokonce ustupu, pak tento tlak n€jakou dobu vydrzime, aniz bychom kvili tomu
vyhoteli. Toto bude platit i pro konflikty v ostatnich oblastech zivota — zalezi ov§em na tom,

jak dualezité pro nas tyto oblasti jsou, jak moc je mame pod kontrolou.

,Cim méné jste v jednotlivich oblastech svého Zivota spokojeni, tim vice stoupd

nebezpeci vyhorenti pri kazdém dalsim konfliktu. “ (Preif3, 2015, s.55)

3.2.3 Faktory pro vyhoreni

Jak uvadi Radkin Honzak (2018) ve své knize Jak zit a vyhnout se syndromu vyhofent,
tak Freudenberger sam zvlastni zkuSenosti a pozdéSich poznatki povazoval
za nejpodstatnéjsi pro syndrom vyhoteni tyto faktory:

Nezkrotna touha po spolecenském uznani — Lidé chtéji nejen dosahnout uspéchu
v praci, ale také byt za svou praci ocenéni. Tato potieba uznani je povazovana za zakladni
potiebu, kterou jiz Maslow definoval. Tento pocit mize byt zamotan s pocitem frustrace
a nespokojenosti v dusledku zklamanych ocekavani a osobniho narcismu.

Neredalné pozadavky na vztahy mezi lidmi — Néktefi lidé pracujici v profesich, které
pomahaji ostatnim, mohou dojit k zavéru, ze jejich myslenky jsou tak jasné a srozumitelné,
ze by mély byt pochopeny kazdym. To muze vést k mylnému presvédCeni o harmonické
spolupraci mezi témi, ktefi pomahaji a témi, ktefi jsou zachranovani. Nicméné, tato
predstava neni mozna, protoze ob¢ skupiny maji odlisné predstavy o cilové odmeéng.

Predstava, ze vSe musi jit jako po masle — jde s predchozim faktorem ruku v ruce.
Realita nas poucuje, ze to sice jednoduse ¢asto chodi, ovS§em zpusobem, ktery nepfinasi
uspokojeni. Clovék musi vé&fit sam sob&, neplést si svou osobnost se svym vykonem.
Vykon lze opravit. Neméli bychom po neuspéchu zavrhnout sami sebe.

Prili§ rychlé nespravné zavéry o tom, jak se véci maji — Einstein kdysi napsal:
,, Kdybych mél k dispozici hodinu na zvladnuti problému, na kterém by zavisel miij Zivot,
stravil bych 40 minut jeho studiem, 15 minut jeho analyzou a 5 minut jeho FeSenim.

My to Castokrat délame presné naopak, a tedy jde spise o zbrklost nez o pfilis rychlé zavéry.
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Cernobilé mysleni a zasadni reSeni typu bud’ — anebo — timto je zadélano
na permanentni stres a konflikty. Konrad Lorenz, zakladatel moderni etologie, kdysi napsal,
ze jakmile se v jakémkoliv jednani zaCne mavat praporem emoci, je nad€je na smir

a zklidnéni minimalni.
3.2.4 Cyklus 12 kritickych fazi

(Honzak, 2018) Casovy interval v prevenci, jenz by poukazal na momentalni
pfitomnost rizika syndromu vyhofteni, stanovit nelze, ale miizeme se opfit o vyvojovy cyklus
a zkuSenosti vychazejici z néj, jenz zacali davat dohromady od osmdesatych let minulého
stoleti Herbert Freudenberger a Gail North ve své knize Women’s burnout: How to spot it,
how to reverse it, and how to prevent it (1985)

(Freudenberger H.J., Gail North, 1985) Tento vyvoj muzeme nejlépe pfiblizit
12stupiovym cyklem popsanym nize. Faze, které jsou zde popsany, tak nejsou zietelné
vymezeny nebo oddéleny od sebe, ale mnohdy se propojuji a prekryvaji navzajem
bez néjakého zamérného rozpoznani.

Faze, nize uvedené se vztahuji jak na dlouhodobé, tak na kratkodobé burnouty.
Stupen intenzity a doba, po kterou Clovek ziastava v urCité fazi z téchto 12 cykla, zavisi
na konkrétnich okolnostech osobnosti, vnimani sebe sama, pfedchozi historii a schopnosti
vyrovnat se se stresem.
1. Nutkéni prosadit se (A compulsion to prove) — Casto je charakterizovana nutkavym
odhodlanim uspét, vyniknout. Je zahdjena nadmérnym ocekavanim od sebe sama.

Figuruje zde neochota predstavit si jakékoli limity nebo prekazky.

2. Intenzita (Intensity) — nejsme schopni a ochotni pfedat nasi praci nékomu jinému,
protoze jediné my to muzeme udélat dokonalé. Zde se lidé stavaji posedli tim,
aby vSechny pracovni ukony vyfe§ili sami, coz se presune do faze predstav

o nenahraditelnosti.

3. Zanedbavani jejich potieb (Neglecting their needs) — jejich pracovni rozvrhy jim
nedovoluji mit zadny €as na cokoliv jiného (spanek, jidlo, pratelé, rodina) nez je jen
ona samotna prace. Sami si poté fikaji, ze vSechny tyto obéti jsou vlastné dikazem

hrdinského vykonu v praci.
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Drobnéjsi povinnosti a radosti kazdodenniho Zzivota jsou cCasto povazovany
za naruSeni — zbyte¢né vniknuti — pracovniho nasazeni a odlozeny na neurcito.

Odkladani je jednim z hlavnich pfiznakd syndromu vyhofteni.

Piemisténi konfliktu (Dismissal of conflict) — jsou si védomi toho, Ze néco neni
v poradku, ale nevidi piicinu svych problému. Logika veli, aby ubrali a vyhodnotili
dany problém, vénovali mu pozornost a snazili se ho odstranit, ale lidé, kteti smétuji
k syndromu vyhoteni obvykle vynakladaji veskeré usili, aby utajili pfed ostatnimi
jakékoliv nastavajici problémy. V této fazi se také objevuji prvni fyzické ptiznaky

stresu.

Piehodnoceni hodnot (Distortion of values) — zde nastava izolace. Clovék se snaZi
vyhybat se konfliktim. Pfehodnocuje svoje hodnotové systémy a jediné dualezité
véci, které Cloveéka kolikrat chrani prave pred jakymkoliv stresem, jako jsou pratelé

¢i konicky jsou zcela potlaceny.

Popirani vznikajicich problému (Denial of emerging problems) — popirani
je nejvyznamn&j§im rysem syndromu vyhoteni. Clovék se nesnazi zdmérné popirat
pocity, emoce, strach nebo frustraci, déla to nevédomé jako obranu proti dopadiim
zivotnich situaci a pozadavkl na né¢.

V této fazi si vytvori a nasledné rozvijeji svou netolerantnost, kolegy zac¢inaji vnimat
jako naro¢né nebo nedisciplinované. Agresivita a bezohlednost se stava stale

viditelnéjsi.

Stazeni se (Disengagement) — Kdyz popirani potieb zesili, pak je to velmi kratka
cesta k distancovani se od svych emoci. Socialni kontakty jsou snizeny na absolutni
nezbytné minimum a naslednd se pocate¢ni izolace zméni v naprostou. Clovék
se zaCina ménit v samotare. Pocity beznadéje, ztraty sméru svého zivota se zacinaji
zvySovat. Nastava situace, kdy zacinaji vyhledavat alkohol ¢i jiné drogy, kterymi

,upusti paru“ od prace, protoze prece pracuji presné podle predpisa, ne-li vice.

Ocividné zmény v chovani (Obvious behavioral changes) — ostatni v jeho

nejbliz§Sim okruhu pratel nemohou dale prehlizet razantni zménu v jeho chovani.
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Osoba v této fazi cCastokrat neni k zastizeni telefonicky, emailem a vyhyba

se jakémukoliv kontaktu s lidmi.

9. Odosobnéni (Depersonalization) — ztraci kontakt sami se sebou. Nevidi sebe ale ani
ostatni jako cenné osobnosti a piestavaji vnimat vlastni potfeby. Zivot se stava pouze

fadou mechanickych prvku, které délame automaticky.

10. Prazdnota (Emptiness) — deperzonalizace je zivitelem prazdnoty. Ta se
nezvladatelné€ rozsifuje. Aby dané osoby zmirnili pocit prazdnoty, maji tendenci
naplnit to, co je docCasné uspokojujici pro jejich smysly. Jako je napftiklad ptejidani
se, uzivani drog nebo piti alkoholu. OvSem to je vétSinou je faleSny pocit, ktery

je nakonec nenaplnitelnym.

11. Deprese (Depression) — v této fazi syndrom vyhotfeni koresponduje s depresi.
Lidé v této fazi citi pfemozeni, lhostejnost, beznad¢j, vyCerpani a véfi, ze budoucnost
pro né nic nema. Nejhlavn€jsim pfiznakem této faze je neutichajici pocit unavy

a spanek.

12. Syndrom vyhoreni (Total burnout exhaustion) — Lidé v této fazi utrpi totalni
duSevni fyzicky kolaps a potfebuji okamzitou 1ékarskou pomoc. Imunitni systém
muize prestavat fungovat a dana osoba muze mit nachylngjsi k vétsimu mnozstvi
nemoci, které se vztahuji ke stresu, od kardiovaskularniho onemocnéni az po travici
problémy. Je nezbytné v této fazi naslouchat pratelim, rodin€, kolegim a nechat
si pomoci.

Mnoho popsanych pfiznaki a fazi vyse mohou byt normalni, a dokonce také zdravé

reakce na rtizné zvraty v modernim Zivoté. Clovék takto mtze jednoduse reagovat

na udalost nebo sérii udalosti, které, jakmile jsou vyfeSeny, ho vrati zpét do normalni
emocni i fyzické kondice.

Freudenberger s Northem (1985) zde také uvadi, ze ne kazdy, kdo zazije syndrom
vyhoteni si projde upln€ vSemi vySe zminénimi fazemi. Je mozné, ze jakmile nastane néjaka
situace jako napfiklad st€éhovani z mésta, ztrata zaméstnani nebo rozchod s partnerem,
tak to doty¢nou osobu muze odrazit do jakékoliv faze v tomto cyklu. Ackoliv jakmile

se situace vytesi, tak ptiznaky mohou zmizet.
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Naopak pokud se okolnosti nezméni k lepsimu a neni-li vénovana dostatecnd pozornost
vznikajicim symptomum, sklon k setrvani v nékteré této fazi nebo k posunu do dalsi a horsi
faze se muze stat okamzitym.

To, co pfemériuje tyto priznaky na ukazatele vyhoteni, je zalozeno jak na intenzité jejich

pocitu, tak na délce jejich trvani.

3.2.5 Priciny syndromu vyhoreni

(Jochmannova, Kimplova, 2022) Nejvyznamnéjsi pfi¢inou, kdy se u nas muze
objevit a postupné se rozvijet syndrom vyhoteni byva chronicka zatéz, pod kterou rozumime
dlouhodobé trvajici problémy v osobnim zivoté, velkou zatéz v naSem spoleCenském,
pracovnim zivoté ¢i mame narusené zivotni prostredi. Také hodné& rozsifenou pficinou byva
tlak na pfiliSny vykon a strach ze selhani. V nyné&jsi moderni dobé mame velky pfisun
informaci a mnozstvi spolecnosti se pohybuje v soutézivém stylu, kdy na sebe jedinec chté
nechté klade stale vétsi a vétsi naroky, a pfitom si ani neuvédomuje (nebo az pfili§ pozde),
ze presahuje hranice vlastnich psychickych i fyzickych moznosti. Sté€zejni je také narocnost
prace, kde figuruje Casovy pres, mnozstvi pozadavka a malo Casu na jejich splnéni.

Ovsem 1 problémy z osobniho zivota se pomou pfipojit k rozvoji syndromu vyhoteni, jako

napfiiklad rodinné starosti, Spatné financni podminky, nemoc ¢i dlouhodoba zaté€z v rodiné.

3.2.6 Priznaky syndromu vyhoreni

(Svamberk Sauerova, 2018) Svou vlastni charakteristiku pfiznaki ma jakakoliv
nemoc i porucha. A jinak tomu neni ani u syndromu vyhoteni. Pfiznaky vyhoteni
se nevyznacuji neobvyklosti nebo zahadnosti, jsou to vlastné¢ drobné problémy,
které se scasem stupiiuji. A hlavné jsou to problémy, kterymi trpime vSichni.
A presné to je davod, ktery vede k jejich prehlizeni, a proto to kolikrat nemtzeme zastavit
v prvotni, jesté Cerstvé, fazi.

(Urban,2016) Pokud jsme né&jakou rozsahlejsi dobu vystaveni pozadavkum, které
jsou pro nas naro¢né, a to nejen v praci, ale i v soukromi, tak vyhofeni neni tipln€¢ mozné
zabranit. OvSem neozve se okamzit€, pfichazi postupné a del$i dobu nam dava rdzna
znameni, ze bychom méli ubrat, jinak nas dozene.

K hlavnim pfiznakiim maze patfit (Urban, 2016):
e pocit napéti, citime se nervézni ¢i mame tzkostné stavy — to vSe delsi dobu,

e ztracime zélibu k praci,
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e (asto jsme vice podrazdéni,
e nejsme schopni si pofadné odpocinout a jsme vycerpant,
e mame dojem, ze musime stale pospichat, ze nemame na nic dost ¢asu,
e obrovsky pocit obav z toho, Ze neuspéjeme, ackoliv vénujeme praci nadmeérné usili,
e nejsme schopni si vzit dovolenou, relaxovat, mame pocit, ze musime pracovat
bez pauzy.
Ovsem projevy se nevyskytuji jen v pracovnim zivoté, ale samoziejme se nam prolnou také
do zivota osobniho. A to mizeme pozorovat naptiklad (Urban, 2016):
e ruzné potize, tykajici se zdravi (bolest hlavy, opakujici se nachlazeni, snizeny
imunitni systém),
e vyssi nachylnost k zavislostem jako je kava, cukry, alkohol, ale také drogy,

e nedodrzovani stravovacich navyku.

(Svamberk Sauerova, 2018) Syndrom vyhofeni projevuje souhmnym prib&hem.
V pocatcich si mizeme vSimnout drobnych, jednoduse zaménitelnych pfiznaka, které kdyz
nebudeme fesit a nechame je bez pov§imnuti, mohou vyklicit v hluboké problémy trvalého
razu, kde poté hodné zietelnym zptuisobem narusuji ramec zivota ¢lovéka timto syndromem
zasazencho.
Typickym pro syndrom vyhofeni je nesCetné mnozstvi piiznaku, které spolu vlastné na prvni
pohled ani nesouvisi. Pfichdzime do styku se symptomy, které zname jako charakteristické
pro jiné zdravotni problémy, jako napfiklad nespavost, bolesti hlavy, zad a kloub, napéti,
snizena vykonnost, nervozita, nechut k praci. Symptomy se objevuji prevazné v jedné
uvodni etapé, kde na samotném konci se jiz zminény stav — burnout (vyhotent).
K vyhoteni poté vede nashromazdéni vSech ptiznaku a jejich opomijeni. Z toho davodu
je velmi dualezité se na tyto priznaky vice zaméfovat a nevynechavat (pfipadné zavést)

psychohygienu jako preventivni prvek k omezeni jejich vyskyti.

Pfiznaky v psychické roving

(Svamberk Sauerova, 2018, s.127). V psychické roving se potkavame s obecnym,
souhrnnym vycerpanim, a to jak po duSevni strance, tak i emocionalni, kam se posléze
pridava také ztrata motivace, pocity smutku a beznad¢je. Nekdy muze pfijit 1 ztrata chuti

do zivota i nepratelské reakce.
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V takové situaci se nase nalada, nalada ¢loveka, vyznacuje lehce depresivni formou, snizuje
se ndm mnozstvi pozornosti, klesa kreativita a také se zhorSuje pamét’.
Nekteti specialisté upozoriiuji az na mozny pocatek anhedonie — to znamena nemoznost
prozivat pozitivni emoce a city, citit radost z pfijemnosti.
Mezi psychické piiznaky syndromu vyhofeni mizeme fadit (Svamberk Sauerova,

2018, s.127):

e prozivani strachu a uzkosti,

e bezmocnost, beznadéj,

e osamelost,

e smutek, hnév,

e ztrata motivace,

e deprese.

Ptiznaky ve fyzické roviné

(Kebza, Solcova, 2003) Po fyzické strance miizeme vnimat rozsahlou tnavu naseho
organismu, zhorSeni spani, nete¢nost a rezignaci a také nastup unavy. Nastava zde poSkozeni
zivotnich funkci, v§imame si hmotnostnich zmén, zmén v pfijimani jidla, mizeme
zaznamenat také vyssi krevni tlak a u zenského pohlavi se miize objevit i zvySena tepova
frekvence jako odpoveéd na dany stres. Nahly i dlouhotrvajici syndrom vyhoteni se zacne
projevovat u vegetativnich funkci — miizeme zaznamenat potize se srdcem, bolest na hrudi,
bude se nam hufe dychat nebo se objevi problémy se zazivanim. Predev§im kvili
oslabenému organismu se zvySuje pravdépodobnost zvySené moznosti onemocnéni
a z nespecifickych pfiznaki se mize objevit i bolesti hlavy, svalii nebo také sklon ke vzniku
zavislosti na navykovych latkach.

K télesnym piiznakiim fadime (Svamberk Sauerova, 2018, s.131):

e pokles energie,

e chronickou unavu,

e celkovou télesnou slabost,

e bolesti hlavy, kréni patere, bficha

e nechutenstvi (i zachvaty prejidani jako specificky typ fesSeni),

® nespavost.
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Ptiznaky v sociélni roviné

(Svamberk Sauerova, 2018) V oblasti socialnich vztahi se zatina projevovat celkové
oslabeni nasi socialni baterie, omezuji se kontakty, slabne obecné veskera angazovanost,
celkové ztracime schopnost empatie a pocitujeme nenaplnéni a nenavist ke své vykonavajici
profesi.

Mizi nadSeni a naklonnost k praci, kterou jsme se zabyvali, objevuje se odcizeni od kolegu
a lidi obecné. V rozhovorech jsme spise ironicti, nedbali, necitlivi.

To vse je vidét i v mimopracovnim prostiedi, kde pfibyva konfliktl a nedorozuméni v ramci
rodiny a pratel. V této situaci ¢lovék vidi vSe kolem sebe jako utok na svou osobu a reaguje
hnévem, citi se vyCerpany a ma S$patnou naladou. Nasledné v konecném disledku zacina
zaujimat negativni postoj k sob& samému.

Shrneme-li vySe uvedené, pak mezi zakladni pfiznaky obecné patii (Kukurova,
2007):

e snizeni zajmu o druhé,

e postoj k sobé,

e negativni postoj k druhym,
e negativni postoj k zivotu,
e zhorSeni interakci.

Také Kiivohlavy (2009) déli u syndromu vyhoteni jeho ptiznaky, a to na subjektivné
vnimané a objektivni, coz mize velmi pomoci pii stanoveni miry syndromu vyhofeni
(Ktivohlavy, 2009):

e subjektivni pfiznaky — velka unava, nizké sebevédomi, snizend profesionalni
kompetence (néco konat), problémy s koncentraci (Spatné soustiedéni, snadné
podrazdéni, negativismus) a dalsi rizné pfiznaky stresového stavu,

e objektivni ptiznaky — fadi se sem snizena vykonnost, ktera trva delsi dobu v fada
mésicy, tato situace je velmi dobfe zjistitelna okolim (rodinou, spolupracovniky,

klienty.

3.3 DusSevni hygiena

Podle pani doktorky Chamoutové (2020, s.13) se tento pojem da vyjadfit jako
,,soubor moznosti predchdzeni vzniku nemoci rozvijenim zdravych duSevnich ndvykaii,

pochopenim a respektovanim vlastni osoby jako jedince zaclenéného a ovlivnéného jak
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biologickou, tak psychickou i socialni strankou.“ Micek (1986, s.9) tvrdi, ze , DuSevni
hygienou rozumime systém védecky propracovanych pravidel a rad slouzicich k udrZeni,
prohloubeni nebo znovuziskdani dusevniho zdravi, dusSevni rovnovdahy.

Dusevni hygienu také definuje Bedrnova a kol. (2009, s. 15) a ta uvadi ve své knize,
ze duSevni hygiena je: ,, ... interdisciplindrni predmét zahrnujici praktické zdleZitosti naseho
Zivota se zamérenim na uchovani si fyzického a dusevniho zdravi i pres nepriznivé dopady
mnoha dil¢ich podnéti a situaci.

(Chamoutova, 2000) V dusevni hygiené se jedna o oblast, ktera se vice zaméfuje
na jedince a jeho schopnost se pfizpusobovat, sebepoznavat, a také zvladat sebefizeni
jak na arovni mysleni, tak i v odvétvi chovani a nasi emotivitu.

Nezbytnou podminkou kvalitniho vykonu v kazdé profesi je zdravi.

Dusevni hygiena a zdravi se berou jako zakladni pfedpoklad plnohodnotného lidského
zivota. Pro vykonavani nekterych druhl profesi je zdravi skutecnym zakladnim kamenem.
A mezi takové profese rozhodné spadaji integrované zachranné slozky, kde je zdravi
pracovnika stézejni pro vykon.

Aby cloveék vydrzel v prostiedim protkaném obrovskou narocnosti a piekypujicim
mnozstvim stresoru (a to jak chronickych, tak akutné pasobicich), je nezbytné, aby byl zdrav
po télesné i psychické strance.

O veskeré kvality, které se na lidském zdravi podileji, je nezbytné pribézné pecovat a starat
se 0 né€. Bezesporu jednou z nejdulezitéjsich slozek péce predevsim o psychické zdravi
je dusevni hygiena.

(Svamberk, Sauerova 2018, 5.66) ,, Dusevni hygienu je mozno vysvétlit jako soubor
zdasad a technik, které pri dodrzovani prispivaji k redukci dusledkit piisobeni stresoru,
pomdhaji pripravit se na ndrocné Zivomi situace, zvySovat odolnost viici nim, eventudlné
témto situacim predchdzet.

Jak uvadi pani Borzova (2009) ve své knize, tak v dneSni dobé& prevlada
pro spolecnost jako dulezité budovani kariéry, spéch a penize a tyto prvky a snazeni se jich
dosahnout poté prikladaji hektickému zivotu jedinct, ktefi na tkor tomu opomijeji aktivni

relaxaci, odpocinek ¢i spoleCensky zivot mimo pracovni prostredi.

3.3.1 Cim se zabyva duSevni hygiena

(Jochamnnova, Kimplova, 2022) Jedna se o védni disciplinu, ktera je velmi blizka

k Iékatrskym obortim, ale také psychologii a sociologii.
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Dusevni hygiena se zabyva predevsim lidmi, ktefi jsou nebo chtéji byt zdravi duSevné.
Jedna se zde o zesileni a utuzeni dusevniho zdravi. Dusevni hygiena figuruje vlastné jako
hlavni prvek prevence pied syndromem vyhoteni.
Také se vénuje lidem, ktefi jsou na pomezi zdravi a nemoci a objevuji se u nich jiz siln&jsi
ptiznaky oslabeni jejich dusevni rovnovahy.
V neposledni fade se dusevni hygiena tyka i lidi nemocnych, ktefi se vystavuji obrovskému
zdravotnimu napéti a poméha jim to tak, ze se jim davaji impulsy k dodrzovani zdravé
Zlvotospravy.
3.3.2 Uzsi a Sirsi pojeti duSevni hygieny

Podle Bedmové (2009, s. 358), muzeme duSevni hygienu popsat jako
,,..interdisciplindrni obor zamérujici se na otazky hleddani a nalézdni efektivniho zpiisobu
Zivota a optimdlni Zivotni cesty pro kazdého z nds.“ Takto lze chapat dusevni hygienu
v Sirsim slova smyslu. V uzs§im slova smyslu pak mizeme dusevni hygienu chapat jako obor
zabyvajici se problematikou uchovani dusevniho zdravi.

Svamberk Sauerova (2018) tvrdi, Ze §ir§i pojeti lze definovat jako sféru,
kde se snazime najit nejvhodnéjsi zivotni cestu a stale se pfitom ohlizime na potieby kazdého
jedince. Naopak uZzsi pojeti chape dusevni hygienu jako téma, které se zabyva riznymi

pfilezitostmi uchovani dusevniho zdravi.

3.3.3 DusSevni zdravi

Podle svétové organizace WHO zni definice zdravi takto: ,, Zdravi je stav uplné
télesné, dusevni a socidlni pohody, a nikoli pouze absence nemoci nebo slabosti.

(Svamberk Sauerova, 2018) Zdravi jako hodnota ma v Zivoté kazdého z nas velmi
zvlastni misto. Tento specificky status je Casto urCen lidmi, ktefi jej vnimaji jako uréitou
samoziejmost, jako néco, s ¢im prichdzi na svét vétsina lidi. Teprve az kolize s opa¢nou
realitou pfiméje jedince zamyslet se nad tim, jak si mize své zdravi vice chranit a co vlastné
zdravi ve finale je.

(who.int) Organizace WHO o dusevnim zdravi fika, ze je velmi dualezité pro v§echny
a vSude. Je nedilnou soucasti blahobytu a lidem umozuje realizovat svijj potencial v plné

mife. DuSevni zdravi pomaha lidem projevit odolnost, kdyz jsou zastihnuti nepfizni osudu,

pomaha nam byt produktivni na riznych mistech a vytvaret si smysluplné vztahy.
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Jedna se tedy o: ,, pocit pohody, v némz kazdy clovék naplije sviij viastni potencidl, zvlada
bézny Zivotni stres, miize pracovat produktivné a plodné a je schopen prispivat k prospéchu
své komunity.

(Svamberk Sauerova, 2018) Zdravi z tradiéniho pohledu se zaméfovalo pouze
na biologickou rovinu, coz znamenalo na ,,nepfitomnost nemoci®, ovS§em nyni v souc¢asné
dobé se zacina brat v potaz také rovina psychologicka a neméné dulezita rovina socialni.
V tomto piipade se uvazuje i dopad stresu na lidské zdravi a souvislost mezi syndromem
vyhoteni a zdravim ¢lovéka.

Zaklady zdravého zivota se vytvareji od narozeni a ovliviiuji je rodinné prostiedi, pratelské
vztahy, pravidelny pohyb, dostatek ¢asu na ¢erstvém vzduchu v ptfirodé nebo také vyvazena
strava. Kvalita zdravi, konkrétné pocit zdravi, velmi uzce souvisi se subjektivnim vnimanim

kvality zivota.

3.3.4 Zasady duSevniho zdravi

Abychom mohli efektivné fungovat kazdy den a vydavat energii, kterou ke splnéni
vSech povinnosti vydat potfebujeme, tak je dulezité dodrzovat pravidelny a dostatecny
spanek, vyvazenou stravu, pohybovou aktivitu a tomu pfimétfenou relaxaci.

e Spanek — jedna se o fazi klidu, nacCerpani energie do dalSiho dne. OvSem ma i vliv
na psychickou stranku c¢lovéka. Pokud nebudeme mit dostatek spanku po delsi
Casovy horizont, tak se nam snizi soustfedénost, objevi se slabost ¢i se dostavi
nevolnosti (Borzova, 2009).

e Vyvazena strava — je velmi dulezité stravovat se vyvazené, nejen, Ze se budeme citit
o néco Iépe, ale také nebudeme tolik unaveni.

Kunova (2011) uvadi, ze jakmile ¢loveék do svého stravovaciho planu zaradi vice

ptinosnéjSich potravin, tak na ty méné prospésnéjsi potraviny nezbude tolik mista,

a to nam bude plnit preventivni funkci.

e Pohyb/sport — zakladni potfebou c¢loveéka je pohyb a je nutné ji v né¢jaké mite
napliiovat vzhledem k nasemu fyzickému i psychickému zdravi. OvSem v posledni
dobé se tomu tak prili§ ned€je a pii¢in maze byt hromada. Od velkému pracovniho
vytizeni, pres ztratu motivace az po nedostatek ¢asu ¢i nechut (Blazej, 2019).

e Relaxace — umoziuje intenzivni regeneraci organismu, jde o télesné i1 duSevni

uvolnéni. Pii relaxaci aktivujeme svijj dusevni stav (Hargasova, 2009).
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4 Vlastni prace

4.1 Integrované zachranné slozky

Integrované zachranné slozky jsou velice podstatnym souborem v zivoté nas vSech,
a pravé tato profese patfi mezi jedny z téch ohrozenégjsich syndromem vyhoteni z divodu
jejich psychického i fyzického vytizeni v kazdodennim zivote.

(Zékon ¢ 239/2000 Sb.) Podle zakona Cislo 239/2000 Sb. o integrovaném zachranném
systému zni definice nasledovné: ,,Slozky integrovaného zdchranného systému zajistuji
nepretrzitou pohotovost pro prijem ohldSeni vzniku mimorddné uddlosti, jeji vvhodnoceni
a neodkladny zdsah v misté mimoradné uddlosti. Za timto ucelem rozmistuji své sily

a prostiedky po celém tizemi Ceské republiky.

Obrdzek 5 - Znak PCR Obrdzek 6 - Znak HZS CR Obrdzek 7 - Znak 77S CR
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Zdroj: www.policie.cz Zdroj: www.hzscr.cz Zdroj. www.zachrannasluzba.cz

4.1.1 Policie Ceské republiky

Policie CR se fidi predevsim zakonem ¢&. 273/2008 Sb., o Policii Ceské republiky.

(policie.cz, 2008) Poslanim Policie Ceské republiky je ochrana bezpe¢nosti osob
a majetku, ochrana vefejného poradku a obecné predchazeni jakékoliv trestné Cinnosti.
Za kol ma také vykony, které vyplyvaji z trestniho zakoniku a dalSich vnitfnich predpist
a ukoly, které jsou ji svéfeny zakony.
Na strankach Policie CR se uvadi: ,, Policie Ceské republiky je podrizena ministerstvu vnitra.
Tvori ji policejni prezidium, utvary s celostdmi pusobnosti, krajskd reditelstvi policie
a utvary ziizené v ramci krajskych reditelstvi. Zdakon zrizuje 14 krajskych reditelstvi policie.
Jejich tizemni obvody se shoduji s tizemnimi obvody 14 krajii Ceské republiky.
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4.1.2 Hasi¢sky zachranny sbor Ceské republiky

(hzscr.cz, 2015) Definice této slozky je uvedena na jejich oficialnich strankach
nasledovng: ,, Hasicsky zdchranny sbor Ceské republiky je jednotny bezpecnostni shor,
JjehoZ zakladnim iikolem je chranmit Zivoty a zdravi obyvatel, Zivotni prostiedi, zvirata
a majetek pred pozary a jinymi mimorddnymi uddlostmi a krizovymi situacemi. *

(Zakon ¢. 320/2015 Sb.) Jak se muzeme docist v zakoné cislo 320/2015 Sb.,
o Hasi¢ském zachranném sboru Ceské republiky a o zméné n&kterych zakond, tak jednim
z hlavnich ukola hasi¢ského zachranného sboru je plnéni a organizovani ukola, které souvisi
s bezpetnosti Ceské republiky, také ucast na ukolech souvisejicich s prevenci, civilni
ochranou, zachrannymi akcemi, krizovym fizenim a dal§imi ukoly, které jsou stanoveny

zakonem a pravnimi predpisy.

4.1.3 Zachranni sluzba Ceské republiky

Sluzba prvni pomoci je upravena zejména zakonem ¢. 374/2011 Sb., o zdravotnické
zachranné sluzbé.

(zachrannasluzba.cz, 2011) Zdravotnicka zachranna sluzba na zakladé€ tisnového
volani poskytuje predev§im prednemocni¢ni prvni pomoc osobam s tézkym poSkozenim
zdravi nebo stavem bezprostiedné ohrozujicim zivot.

Zdravotnicka zachranna sluzba na svych strankach uvadi definici: ,, ...je soucdsti systému
zdravotnich sluzeb CR. Jejim zdkladnim tikolem je poskytovani tzv. prednemocnicni
neodkladné péce. Na rozdil od viech jinych druhii zdravotni péce v zachranné sluzbé neplati

¢

moznost ,,svobodné volby Ilékare.

4.2 Technika sbéru dat

Sbér dat byl proveden pfes portal www.survio.com formou vytvoreného dotazniku,
ktery se skladal z 31 otazek a je vlozen k precteni v priloze této prace.
Otazky 1 az 8 byly vénovany poznani a charakteristice respondenta, dalsi se zaobiraly
stresem, syndromem vyhofeni a také duSevni hygienou ¢i informovanosti o této
problematice na danych pracovistich.

Dotaznik byl rozeslan elektronicky pies zastupce jednotlivych zachrannych utvara
a poté byl rozesilan pfimym oslovovanim vedoucich dalSich jednotek pfes e-mail, kde byli
pozadani o spolupraci na daném dotazniku a rozeslani ho svym podfizenym.

Sbér probihal od 23. ledna 2023 a ukoncen byl 13. inora 2023.
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4.3 Stanoveni hypotéz

Byly stanoveny nasledujici nulové hypotézy:
H1: Délka pusobeni v dané profesi nema vliv na vyskyt syndromu.
H2: Vék nema vliv na miru emocniho vycCerpani.
H3: Profese nema vliv na miru fyzického vycerpani.
H4: Délka pracovni doby nem4 vliv na prod€lany syndrom vyhoteni u IZS.

HS: Vyuzivani duSevni hygieny neovliviiuje miru stresu.

4.4 Charakteristika souboru

Zkoumanym souborem pro tuto bakalafskou praci jsou vybrané slozky integrovaného
zéchranného systému a jedna se o Hasi¢sky zachranny sbor Ceské republiky, Policii Ceské
republiky a Zdravotnickou zachrannou sluzbu Ceské republiky.

Osloveno bylo celkem 318 lidi, ov§em vracenych odpovédi bylo 208, coz tedy Cini
65,4% uspesnost vyplnéni. Jak muzeme vidét na nize uvedeném grafu, tak Setfeni
se zucCastnilo 39 zen a 169 muzi. Coz je pomémé nerovnomeémné, ale rozhodné
to neni piekvapujici vzhledem ke zkoumanému souboru, kde u IZS obecné pracuje prevazné

vice muzll nez Zen.
Graf 1 — Pohlavi respondentii

® mu

Zena

Zdroj: www.survio.com
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Nasledujici graf Cislo 2 nam ukazuje vékovou charakteristiku souboru respondent.

Nejvétsi zastoupeni u integrovanych zachrannych slozek je vékova kategorie 45-53 a poté

hned v zavésu veékova skupina 36—44 let. Na druhou stranu nejméné respondentt se nachazi

v rozmezi 54-62 let. A to bych pficitala predevsim tomu, ze jednd o zachranné slozky,

kde vek hraje velmi podstatnou roli ve vykonavani dané profese.

Graf 2 — Vék respondentii

58
56

45-53 36-44 27-35 - 26

Zdroj: www.survio.com

54 - 62

Graf Cislo 3 se zaméfuje na vykonavanou profesi dotazovanych. Z doslych odpovédi

se nejvice ucastnilo pracovnikii Hasi¢ského zachranného sboru, kde se zapojilo

115 respondentd, coz Cini 55,3 %, na druhém misté je Policie, kde odpoveéd zaslalo

51 prislusnikq, to je 24,5 % a na tfetim mist¢ mame Zachrannou sluzbu s 42 respondenty,

ktefi tvoii procentualni zbytek 20,2 %.

Graf 3 — Profese respondentii

55,3%

24,5%

Hasi&sky sbor CR Policie CR

Zdroj: www.survio.com

20,2%

Zachranna sluiba CR
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K souhrnné charakteristice zkoumaného souboru byla zji§fovana také doba
vykonavani profese u integrovanych zachrannych slozek. Z 208 dotazovanych vice jak

polovina, tedy 63 %, vykonava svou profesi déle nez 9 let.

Graf 4 — Délka piisobeni u IZS

@ O9letavice

@ 3-6let

® 1-3roky
6-9let

méné nez 1rok

Zdroj: www.survio.com

Graf ¢islo 5 ukazuje, jak moc se pfislusnici integrovanych zachrannych slozek dostali
do styku se syndromem vyhoteni, a to, jak jestli ho zazili u nékoho, koho znaji ¢i ho sami
prodélali. Vysledek vysel tak, ze 50 % respondentd (104 lidi) zna nékoho ve svém okoli,
kdo si timto syndromem prosel, 34,6 % piislusnikt (72) ho neprodélalo a 15,4 (32) syndrom

vyhorteni zazilo na vlastni kazi.

Graf'5 - Prodélani syndromu vyhoreni

@ Ano, nékdo v mém ..
® nNe

Ano, prodélal/a jse...

34,6%

Zdroj: www.survio.com
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V tabulce Cislo 1 muzeme vidét, ze syndromem vyhoteni si z dotazovanych proslo
nejvice prislusnikd Hasi¢ského zachranného sboru, a to 14 ze 115, coz muaze byt i leh¢i
nevyvazenosti respondentd mezi slozkami, ale také hned nasledujici jsou pfislusnici
Zachranné sluzby, kde si timto syndromem proslo 12 lidi z42, coz také neni malo

z celkového poctu.

Tabulka I - Prodeélani syndromu podle profese

. R Ano, nékdo v mém okoli ho
Ano, prodélal/a jsem ho “ Ne Celkem
prodélal

Policie CR 6 29 16 51
Hasi&sky sbor CR 14 55 46 15

Z&chrannd sluzba CR 12 20 10 42

Celkem 32 104 72 208

Zdroj: www.survio.com
4.5 Testovani hypotéz

Vzhledem k tomu, Ze pfi testovani hypotéz v této bakalarské praci jde o kvalitativni
mnozné znaky, coz znamena vice proménnych, tak po celou dobu v uvedenych hypotézach
se ovetuje zavislost pomoci kontingencnich tabulek.

Nasledujici testovani bylo polozeno na hladinu vyznamnosti a=0,05 (tedy 5 %),
ktera udava presnost testovaného souboru na 95 %.

Ve vsSech pfipadech testovani byl wvyuzit chi-kvadratovy test nezavislosti pro
kontingen¢ni tabulky. Podminka pro moznost vyuziti tohoto testu ve dvou pfipadech nebyla
dosazena. Tedy, ze oCekavané Cetnosti byly pfili§ malé, tzn. ze bylo piekroceno 20 % hodnot,
které byly mensi nez hodnota 5 ve dvou testovanych ptipadech. V téchto dvou hypotézach
bylo potieba sloucit nekteré hodnoty z logického hlediska dohromady, aby se tato podminka
splnila a test se mohl pouZit.

K nulové hypotéze byla vzdy pfifazena hypotéza alternativni.
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Hoi: Délka pusobeni v dané profesi nema vliv na vyskyt syndromu vyhoreni.
Prvni testovanou hypotézou je hypotéza Hoi, ktera tika, ze délka pasobeni v dané
profesi nepfispiva k ohrozeni syndromem vyhofeni. Kni byla polozena alternativni

hypotéza tvrdici Hii: délka pasobeni v dané profesi pfispiva k ohrozeni syndromem

vyhoteni.
Graf 6 - Délka praxe a pocit ohroZeni syndromem
50
40
30
20 I
10 I
. m N []
Ne Ano Nevim Spise ano Spise ne
mdo 9 let 7 11 12 18 29
9 let a vice 9 25 20 44 33
mdo9let 9 let a vice

Zdroj: vlastni zpracovani

Na zakladé hodnot z grafu mizeme tvrdit, ze pfislusnici, ktefi maji délku praxe delsi
jak 9 let se citi vice ohrozeni nez pfislusnici s praxi kratsi.
Pro lepsi orientaci byla délka pusobnosti slou¢ena do dvou moznosti, jak je vidét v grafu

Cislo 6 nebo také v tabulce nize, kde mame vypoctené ocekavané Cetnosti pomoci vzorce

nixn;

Nyj = , pro kazdou z moznosti.

Tabulka 2 - Délka piisobeni v dané profesi nema viiv na vyskyt syndromu vyhoreni; ocekavané cetnosti

Délka plisobnosti OhroZeni syndromem vyhoteni

v profesi Ne Ano Nevim Spise ano | Spise ne | Celkem
do 9 let 5,923 13,327 11,846 22,952 22,952 77
9 let a vice 10,077 22,673 20,154 | 39,048| 39,048 131
celkem 16 36 32 62 62 208

Zdroj: vlastni zpracovani
Nasledné v dalsi tabulce muzeme vidét testové kritérium — tedy Chi kvadrat, ktery

2
se vypocital pomoci vzorce y2 =Y ). (n”;—n_‘”), kde vysledek vysel y? = 5,186.

0j

Tabulka 3 - Testové kritérium H1

Délka pisobnosti OhrozZeni syndromem vyhoieni

v profesi Ne Ano Nevim Spise ano | Spise ne | Celkem
do9let 0,196 0,406 0,002 1,068| 1,594| 3,266
9 let a vice 0,115 0,239 0,001 0,628| 0,937| 1,920
celkem 0,311 0,645 0,003 1,696| 2,531| 5,186

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Nyni musime vy¢islit kritickou hodnotu, ktera pro nas ma tvar x%0,05(
a jeji tabulkova hodnota Cini 9,488. Nasi zjisténou kritickou hodnotu porovname s hodnotou
testového kritéria a to nasledovng, ¥%(5,186) > x20,05:4(9,488). Vysledkem je, Ze testova
hodnota je menSi, nikoliv vétsi nez tabulkova hodnota, tim padem nulovou hypotézu
Hoi nezamitame, tedy na 5% vyznamnosti tento test prokazal nezavislost mezi prvky.
Coz znamena, ze muzeme tvrdit, ze délka puisobeni v dané profesi nema vliv na vyskyt

syndromu vyhofeni.

Ho2: Vék nema vliv na miru emoc¢niho vycerpani.

Druhou testovanou hypotézou je hypotéza Hoo, ktera tika, ze vék nema vliv na miru
emocniho vycCerpani. K této hypotéze byla stanovena jeji alternativni hypotéza Hiz: vék ma
vliv na miru emo¢niho vycerpani.

Zde je nutno dodat, Zze se v tomto testovani objevuje odliSny pocCet respondentt
od zbytku hypotéz, jelikoz dva ptislusnici tuto otazku nevyplnili.

V nasledujici tabulce Cislo 4 mame vypoctené oc¢ekavané Cetnosti pomoci vzorce

nixXn;

Noj = . Mzeme vidét, ze byla splnéna podminka pro pouziti chi-kvadratového testu,

protoze ve vSech bodech byla pfekroena hodnota 5 a zaroven zadna nebyla mensi nez 1.

Tabulka 4 - ek nema vliv na miru emocniho vycerpdni.; ocekdavané cetnosti

Pocit emocniho vycerpani Vek
19-30 31-40 41-50 51+ Celkem
Nikdy + ztidka 19,010 27,218 30,675 12,097 89
Nékdy 14,097 20,184 22,748 8,971 66
Casto + velmi casto 10,893 15,597 17,578 6,932 51
celkem 44 63 71 28 206

Zdroj: vlastni zpracovani

2
Pokradovalo se vypodétem testového kritéria vzorcem y? = Zz(n”n—n_‘”), kde vysledek

vysel y? = 11,645.

Tabulka 5 - Testové kritérium HO2

o]

Pocit emocniho vycerpani Vek
19-30 31-40 | 41-50 51+ Celkem
Nikdy + zfidka 3,359 0,055 0,091 2,148 5,652
Nékdy 2,637 0,002 0,069 2,819 5,527
Casto + velmi ¢asto 0,329 0,126 0,010 0,001 0,466
celkem 6,325 0,182 0,171 4,968 11,645

Zdroj: vlastni zpracovani
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Kritickd hodnota se v tomto pfipadé bude vycislovat pro x%0,05), kde jeji
tabulkova hodnota ¢ini  12,592. Porovname s hodnotou testového  kritéria
x*(11,645) > x%0,054(12,592). U této hypotézy mizeme tedy fict, Ze testova hodnota
je opeét mensi nez jeji kritickd hodnota, takze 1 vtomto pfipadé nulovou hypotézu
Ho2 nezamitame. S 95% spolehlivosti tento test prokazal nezavislost mezi prvky. Coz nam

ukazuje, ze vék nema vliv na miru emoc¢niho vycerpani.

H3: Profese nema vliv na miru fyzického vycerpani.

Tteti zkoumana hypotéza tvrdi, ze profese nema vliv na miru fyzického vycerpani.
Jeji alternativni hypotéza Hi3z zni: profese ma vliv na miru fyzického vycCerpani.
V nasledujici tabulce mame vypoctené ocekavané Cetnosti pomoci vzorce

pro ocekavané Cetnosti.

Tabulka 6 — Profese nemd vliv na miru fyzického vycerpdni; ocekdavané cetnosti

Pocit fyzického vycerpani
Profese — - - - »
Velmi ¢asto+Casto | Nékdy | Nikdy+zfidka| Celkem
HZS 21,563 48,654 44,784 115
PCR 9,563 | 21,577 19,861 51
775 7,875 17,769 16,356 42
celkem 39 88 81 208

Zdroj: vlastni zpracovani

Nasledné jsme se opét museli dopracovat k testovému kritériu, podle vySe uvedeného
vzorce, a to nam vyslo y2 = 12,049.

Tabulka 7 — Testové kritérium HO03

Pocit fyzického vycerpani
Profese
Velmi Casto+Casto | Nékdy | Nikdy+zfidka| Celkem
HZS 0,015 0,009 0,033 0,056
PCR 0,216 2,661 1,898 4,775
775 0,097 3,813 3,308 7,218
celkem 0,328 6,482 5,239 12,049

Zdroj: vlastni zpracovani

Kriticka hodnota je )(20,05(4) a jeji tabulkova hodnota Cini 9,488. Porovname
s hodnotou testového kritéria y*(12,049) > x20,05(4(9,488). Zde se nam prokazalo,
ze testove kritérium je vétsi nez kriticka hodnota, takze Hos zamitame.
Na 5% hladin€ vyznamnosti bylo prokazano, ze tyto dva zkoumané znaky se ovliviiuji.

Tedy piijimame hypotézu His, kterd uvadi, ze profese ma vliv na miru fyzického vycerpani.
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Tim padem v testovani budeme pokracovat a ur€ime silu zavislosti zkoumaného

souboru. To provedeme ve Ctyfech krocich.

Nejprve vypocitame Pearsontv koeficient C = v , jehoz vysledek je 0,234.
x%+n

Nasleduje vypocet maximalni hodnoty Cp,qy = /%5)_1, =0,816.
(r.s)

C

Dale zjistime normalizovany koeficient C,, = =0,287.

max

A nakonec vypocteme Cramertv koeficient kontingence V = ’n (;(:) =0,170.

V tomto piipadé nas zajima Cramerav koeficient kontingence, z n€jz ur¢ime silu
zavislosti. Podle tabulek, které jsou dany Provozné ekonomickou fakultou. Ve skriptech
Statistické metody II. (SvatoSova, Kéaba, 2008), je Skala sily rozd€lena nasledovné:

0 - 0,1 zanedbatelna

0,1 - 0,3 slaba
0,3 — 0,07 stiedni
0,7 — 1 silna

Vysledek této hypotézy spada do slabé zavislosti. Takze odpoveéd’ na tuto hypotézu

je: podle hodnot koeficientu kontingence se jedna o slabou zavislost mezi znaky.

H4: Délka pracovni doby nema vliv na prodélany syndrom vyhoreni u IZS
Ctvrta testovana hypotéza je hypotéza Hoa, ktera tvrdi, e délka pracovni doby nema
vliv na prodélany syndrom vyhoteni u IZS. K ni byla stanovena jeji alternativni hypotéza

Hi4: Délka pracovni doby ma vliv na prodélany syndrom vyhoteni u IZS.

nixXn;

Byl pouzit vzorec pro vypocet oCekavanych Cetnosti n,; = .V nasledujici
tabulce Cislo 8 si mizeme vSimnout, ze jedna hodnota je mensi nez 5, ale pocet hodnot
nizSich nez 5 neptekracuje 20 % hodnot v celé tabulce. Pro tyto ucely zde byly odpovéedi

ohledné prodélani syndromu spojeny do dvou moznych odpovédi.

Tabulka 8 — Délka pracovni doby nemd vliv na prodélany syndrom vyhoreni u IZS; ocekavané cetnosti

Vyskyt syndromu Délka pracovni doby
vyhoteni 10+ hodin  |8hod—10h |ménéne?8h |celkem
Ano 9,308 9,731 2,962 22
Ne 78,692 82,269 25,038 186
celkem 88 92 28 208

Zdroj: vlastni zpracovani
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Nasledné se pokracovalo ve vypoctu uplné stejné a bylo vycisleno testové kritérium,

které vyslo y2 = 1,696.

Tabulka 9 — Testové kritérium H04

Vyskyt syndromu Délka pracovni doby
vyhoteni 10+ hodin | 8hod — 10h méné nez 8h celkem
Ano 0,051 0,166 1,299 1,516
Ne 0,006 0,020 0,154 0,179
celkem 0,058 0,185 1,453 1,696

Zdroj: vlastni zpracovani
)(20,05(2) jakozto kritickd hodnota ¢ini 5,991. Porovname s hodnotou testového
kritéria ¥*(1,696) > x%0,05,)(5,991). Tato testova hodnota se prokazala jako mensi nez

kritickd,  takze = vtomto  pfipadé nulovou  hypotézu  Hos  nezamitame.
S 95% spolehlivosti tento test prokazal nezavislost mezi prvky. To nam potvrzuje, ze délka

pracovni doby u zkoumaného souboru nema vliv na prodélany syndrom vyhoteni u IZS.

HS: Vyuzivani duSevni hygieny neovliviiuje miru stresu.

Posledni zkoumana hypotéza zni Hos: Vyuzivani duSevni hygieny neovliviiuje miru
stresu. I tato hypotéza k sobé ma svou hypotézu alternativni a tou je His: Vyuzivani dusevni
hygieny ovliviluje miru stresu.

Ve vypoctu ocekavanych hodnot byly z divodu splnéni podminky pro vypocet
spojeny z logického hlediska dohromady kladné odpovédi (,,Ano“ a ,,SpiSe ano*) a zdporné

odpovedi (,,Ne“ a ,,SpiSe ne”), odpoveéd ,, Nevim* byla ponechana samostatné.

Tabulka 10— Vyuzivani duSevni hygieny neovliviiuje miru stresu; ocekdvané cetnosti

" Pouzivate prvky dusevni hygieny?
Citite se ve stresu
Ne Ano celkem
Ano+Spise ano 64,615 31,385 96
Nevim 10,769 5,231 16
Ne+Spise ne 64,615 31,385 96
celkem 170 38 208

Zdroj: viastni zpracovani
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Testové kritérium nam v tomto piipadé vyslo y? = 14,810

Tabulka 11 - Testové kritérium H0OS5

Citite se ve stresu

Pouzivate prvky dusevni hygieny?

Ne Ano celkem
Ano+Spise ano 2,463 5,071 7,534
Nevim 0,005 0,010 0,015
Ne+Spise ne 2,374 4,887 7,261
Celkem 4,842 9,968 14,810

Zdroj: vlastni zpracovani

Nyni se nasla kritickd hodnota pro chi-kvadrat, ktery v této hypotéze ma tvar
X20,05(2) a jeho tabulkova hodnota &ini 5,991. Nasledné ji porovname s hodnotou testového
kritéria y*(14,810) > x20,05,(5,991). V tomto piipad€ se prokazalo, Ze testové kritérium
je vétsi nez kriticka hodnota, takze Hos mizeme zamitnout. Na 5% hladiné vyznamnosti bylo

prokazano, ze tyto dva testované soubory se ovliviiyji a tedy ze vyuzivani duSevni hygieny

ovliviluje miru stresu.

Nyni musime urcit silu zavislosti zkoumaného souboru. To opét provedeme

ve Ctyfech krocich.

Pearsonuv koeficient vzorcem C =

XZ

xX>+n

=0,258.

, =

, . , « ., ming.s—1
Nasleduje vypocet maximalni hodnoty Cp,qy = /#, =0,707.
(rs)

Normalizovany koeficient C,, =

A nakonec Cramerav koeficient kontingence V' =

Opét nas zajima Cramertv koeficient kontingence, z néjz urime silu zavislosti.

max

=0,365.

XZ

n(q-1)

=0,267.

Podle hodnot koeficientu kontingence se jedna o slabou zavislost mezi znaky.
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S Vysledky a diskuse

5.1 Vysledky

Vyzkumné Setfeni sbiralo odpovédi kvantitativni metodou prostiednictvim dotazniku,
ktery se skladal ze 5 Casti.

Prvni Cast obsahovala dotazy na obecné informace o respondentech, jako napftiklad
na jejich profesi, pohlavi, vék, pracovni dobu, délku ptuisobeni v daném oboru nebo pozici,
na které pracuji.

Vétsina respondentl byli muzi, konkrétné 169 z 208, zatimco zen odpovédélo pouze 39.
Toto zjiSténi neni piekvapivé vzhledem k charakteru testované pracovni oblasti,
kde dlouhodobé& dominuji muzi.

U otazky ohledné pracovni doby se ukazalo, ze vice nez Ctyfi desetiny (42,3 %) respondentt
pracuji vice nez 10 hodin denné. Déle, 44,2 % uvedlo pracovni dobu v rozmezi 8-10 hodin,
zatimco pouze 13,5 % oznacilo svou pracovni dobu za kratsi nez 8 hodin.

Druha cast dotazniku se vénovala tématu stresu a jeho vlivu na zaméstnance,
a zahrnovala soubor otazek ohledné€ vnimanych stresort a pocity stresu v praci.

Analyza odpovédi odhalila, ze z 208 respondentti se 96 citi ve své praci ve stresu a stejny
pocet naopak stres nepocituje. Zaroven 90 respondenti oznaCilo miru stresu v praci
za "velmi vysokou" nebo "vysokou", zatimco 108 pocituje miru stresu jako "pfiméfenou".
Pred vstupem do prace uvadi stres 33,7 % respondentli, zatimco 44 % se nezmifiuje
o zadnych negativnich emocich, které by u nich vyvolavaly stres.

Na otazku tykajici se ptiznaku stresu respondenti nejcastéji (21,5 %) odpovédéli, ze pozoruji
zhorsSeni spanku, coz je Casty dusledek stresu. DalSimi Castymi ptiznaky byly uvedeny
bolesti hlavy a migrény, CastéjSi pocit netrpélivosti nebo podrazdénosti a ztrata zajmu
o pracovni napli, kterou uvadélo téméf 10 % respondenti. Na druhé stran€, 253 %
respondentt uvedlo, Ze pred pracovni sménou citi chut’ do prace, stejny pocet respondentti
citi hrdost nebo radost a 7,6 % uvadi, zZe citi inspiraci.

Po této otazce nasledovala rozepisovaci otazka, co respondenty nejvice tizi ¢i z ceho maji
obavy v praci. Nejcastéji uvadéli strach z neuspéchu ¢i selhani, pocit nedocenéni, ztratu
motivace, neschopnost poskytnout pomoc ¢i ze zasahu u svych blizkych ¢i rodiny.

Dals§im vyznamnym faktorem byl zasah do osobniho zivota a soukromi a obavy spojené

se zdravim a nemoci.
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Treti Cast Setfeni se soustfedila na pocity na pracovisti a fyzické a emocni vycCerpani.
V oblasti fyzického vycCerpani 42,3 % respondentti odpovédélo, ze ho citi ,,Nekdy“, 35,1 %
uvedlo, Ze citi fyzické vy&erpani ,,Z¥idka“, a pouze 18,8 % oznadilo ,,Casto“ nebo ,,Velmi
casto®.

Na druhou stranu, emoc¢ni vyCerpani zaznamenava 24,4 % respondentt, ktefi odpovédéli,
ze ho pocityji ,Casto“ a ,, Velmi Gasto“, zatimco 34,6 % uvedlo, Ze emotni vycerpani citi
,Ztidka.

Na otazku ohledn€ pocitu nedocenéni nebo nepochopeni ze strany kolegti odpovédélo pouze
24 respondentd, ktefi tento problém pocituji. Naopak 90 respondenti uvedlo, Ze tento
problém zaznamenavaji zfidka a dalSich 39 respondenti odpovédélo, ze s timto problémem
zkuSenost nemaji vibec.

V predposledni ¢asti vyzkumu byla zkoumana informovanost a vyuzivani technik

dusSevni hygieny a zptisobu pfedchazeni stresu mezi respondenty.
Nejcasteji uvadénou formou prevence stresu v osobnim zivoté bylo uvadéno sportovani,
prochazky, setkavani s prateli, ¢etba nebo sledovani televize ¢i rizné formy kulturniho
vyziti. Mezi nejvyuzivan€j§i formy duSevni hygieny patfila relaxace (jako forma
odpocinku), rozhovory s blizkymi, cviceni a meditace (uvolnéni téla a soustiedéni
se na dech).

Posledni cast pruzkumu se zaméfila na zjisténi, zda se respondenti citi ohroZeni
syndromem vyhoteni, zda ho jiz v minulosti prozili a jak hodnoti angazovanost
zameéstnavatele v prevenci tohoto syndromu.

Z vysledktu prizkumu vyplyva, ze 37,5 % respondentli se neciti ohrozeno syndromem
vyhoteni, zatimco 47,1 % respondentl se touto problematikou ohroZeno citi.
Kromé toho 142 respondenti vyjadrilo nazor, ze prevence proti vzniku syndromu vyhoteni
ze strany zaméstnavatele je nedostatecna.
Na otazku, zda by si prali vétsi angazovanost zameéstnavatele v oblasti prevence syndromu
vyhorteni a dusevni hygieny, odpovédélo pozitivné 58,5 % respondenttl.

Na zakladé testovani v empirické Casti byly potvrzeny dveé hypotézy ze tii.
Prvni potvrzenou hypotézou byla hypotéza tvrdici fakt, ze profese ma vliv na fyzické
vycCerpani a druhou potvrzenou pravdépodobnosti bylo, ze vyuzivani duSevni hygieny

ovliviluje miru stresu.
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5.2 Diskuse

Autorka této prace stanovila pét hypotéz, které byly nasledné€ vyhodnoceny na zakladé
vysledkt z dotaznikového Setieni.

Do tohoto Setfeni se zcela anonymné zapojilo 208 respondentu, ktefi ptisobi v oblasti
integrovaného zachranného systému.

Je vSak dulezité poznamenat, Ze zastoupeni muzu a zen bylo nerovnomémeé, a proto nebylo
mozné stanovit hypotézy na zakladé pohlavi respondentt.

Pro potieby testovani bylo nutno spojit odpovedi u hypotéz HO4 a HOS, jinak by neslo
ve vypoctech pokracovat vzhledem k podmince k danému testovacimu postupu, kterd
je zminéna v metodice v kapitole 2.2. Metodika.

Diky celému vyzkumu byly zjistény predevsim nasledujici vystupy.

Na zékladé vyhodnocenych hypotéz bylo potvrzeno, ze mira fyzického vycCerpani
je ovlivnéna konkrétni pracovni pozici. Je vSak dulezité upozornit na nerovnomeérné
zastoupeni respondentll, coz mohlo ovlivnit pribéh a vysledky testovani.

Druhou ovéfenou hypotézou bylo tvrzeni, Ze vyuzivani ruznych forem dusevni
hygieny ma vliv na miru stresu u pfislusnikd integrovaného zachranného systému.
Tato hypotéza ma logicky zaklad. Pokud Cloveék vénuje svij volny Cas aktivitam, které
podporuji dusevni hygienu a snazi se odvratit svou pozornost od prace a negativnich
mySlenek, miZze se snizit mira stresu, kterému je vystaven, a tim pomoci predchazet
syndromu vyhofeni.

Muzeme si i v§imnout, ze zavislost na véku a emocnim vycCerpani nebyla prokazana
a tedy, ze vycCerpani se v této dobé¢ citi jak mladsi jedinci, tak 1 ti starsi.

Z dotazniku vyplynulo, ze téméf polovina respondentli (41,4 %) citi vysokou miru
stresu ve své praci. Jak je uvedeno v teoretické Casti, tak stres je sice do urCité miry
tzv. ,hnacim motorem,* ale rozhodné€ to nemuze byt dlouhodobé a bez patticnych opatient,
kterymi jsou rizné formy duSevni hygieny, které maze dany ¢loveék vykonavat, aby piispél
svému mentalnimu, ale také fyzickému zdravi.

Jednou z polozenych otazek bylo, zda by respondenti uvitali vy§si miru angazovanosti
zaméstnavatele v oblasti prevence syndromu vyhoteni a podpory dusevni hygieny. Vice nez
polovina (58,5 %) respondenti odpovédela kladn€ a vyjadiila, ze by uvitala vétsi
angazovanost zamé&stnavatele. Respondenti navrhovali rlizna opatfeni, jako jsou prispevky
na sportovni aktivity, lazenské pobyty, benefity na volnocasové aktivity, organizaci vice

kolektivnich akci nebo pouze vyssi zajem od nadfizenych o jejich pohodu a dusevni zdravi.
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V Ceské republice jsou preventivni programy pro zaméstnance slozek IZS k dispozici,
ale ne vzdy jsou dostatecné financovany a podporovany.
(mvcr.cz, 2013; zzmv.cz) Napfiklad projekt Optima, coz je prevence zaméfena na zlepSeni
dusevniho zdravi zaméstnancd IZS v Ceské republice. Projekt byl zalozen Ministerstvem
vnitra CR v roce 2012 s cilem piispét k prevenci syndromu vyhofeni a jinym negativnim
vlivim, které mohou pocitovat pracovnici IZS na svém zdravi.
Hlavnimi cili projektu Optima jsou (mvcr.cz, 2013; zzmv.cz):
o zlepsit pfistup ke zdravotni prevenci a poskytnout zaméstnancim IZS
prostfedky a dovednosti, jak se vyrovnat s narocnymi situacemi v praci,
e podpofit zdravi a duSevni pohodu zaméstnanca IZS a pomoci jim predchazet
syndromu vyhoteni a dal§im dusevnim problémum,
o zlepsit kvalitu prace a péce poskytované 1ZS.
Projekt Optima poskytuje zaméstnancim IZS rizné typy sluzeb, jako jsou psychologické
poradenstvi, kurzy zvladani stresu a prevence syndromu vyhoteni, odborné vzdélavani nebo
moznost individualniho tréninku. Program je podporovan Ministerstvem vnitra CR
a v soucasnosti je provozovan v mnoha regionech Ceské republiky.
Stres, syndrom vyhoteni a dusevni hygiena u IZS je dulezitym tématem, které 1ze
zkoumat z riznych ahla pohledu. V dané oblasti by se dale nabizelo jesté zkoumat naptiklad:

e Utinnost riznych metod pro prevenci a 1é&bu syndromu vyhoteni u pracovnikd IZS,
které by mohly pomoci snizit syndrom vyhoteni, stres a zlepSit duSevni hygienu
(Skoleni v oblasti duSevni hygieny, trénink v oblasti zvladani stresu, podporu
zdravého zivotniho stylu nebo podporu tymové spoluprace).

e Zhodnoceni ucinnosti riznych programi pro podporu dusevniho zdravi pracovnikt
IZS, jako je naptiklad poskytovani psychologické pomoci a poradenstvi.

e Identifikace pfiCin a ohrozujicich faktori pro syndrom vyhoteni (nadmérna pracovni
zatéz, nedostatek podpory a uznani ze strany nadiizenych, konflikty v tymu,
nedostateCné prostiedky a vybaveni). Tyto faktory by mohly byt identifikovany
pomoci pruzkumu mezi pracovniky a nasledné by mohla byt navrzena opatieni
k jejich eliminaci nebo snizeni.

e Sledovani a analyza dlouhodobych dopadu syndromu vyhoteni na pracovniky IZS.
Studie by mohly sledovat uroven zdravi, kvalitu zivota a pracovni vykonnost

pracovnikid IZS po uspésném zvladnuti syndromu vyhoteni.
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e Vyzkum zaméfujici se na pracovniky, ktefi syndromem vyhoteni jiz trpi, kde by se
zaméfilo na rizné formy pomoci, kterymi muze byt naptiklad trénink relaxace
& psychoterapie. Uginnost t&chto zplisobt by mohla byt testovana na skupiné
nahodné vybranych pracovniktl v klinické studii, ktera by mohla pomoci urcit, jaké
zpusoby pomoci jsou nejucinngjsi pro ty, ktefi trpi syndromem vyhoteni.
Prizkum téchto témat by mohl pomoci snizit vyskyt syndromu vyhoteni, zlepsit kvalitu
zivota a zdravi pracovniki IZS a tim i kvalitu péce poskytované obcanim.
Vysledky takovych studii by mohly slouzit jako zaklad pro vyvoj rtznych programu

zamétenych na zlepSeni pracovnich podminek a podpory dusevniho zdravi pracovniki IZS.

5.3 Doporuceni opatieni

Bylo zjisténo, ze mnoho respondentd je vyrazné stresovano casovym tlakem, obavami
z neuspéchu a nedostatkem odpocinku nebo spanku. Dale se casto objevuje strach
z odpoveédnosti, zasahu u rodiny ¢i nepochopeni mezi Cleny pfi vyjezdu a nasledné zptsobeni
fatalni chyby.

Podle vysledka dotaznikového Setfeni v otazce zamérené na "dusevni hygienu" pouze
10,2 % respondentti uvedlo, Ze nevyuzivaji zadnou formu dusevni hygieny. Ackoliv se jedna
o relativné maly podil z celkového poctu respondentt, je tato skutecnost stale alarmujici,
zejména vzhledem k tlaku, kterému jsou piislusnici IZS kazdy den vystaveni.

Doporuceni, které smétuje na prislusniky integrovanych zachrannych slozek by mélo
byt jednoznac¢né dostatecné vyuzivani riznych metod dusevni hygieny. Vzhledem k faktu,
ze travi vyrazn€ vice Casu v narocném pracovnim prostiedi nez vétSina lidi v jinych
profesich, prevence syndromu vyhofeni by méla byt jednim =z hlavnich cild.
Jednoduchym krokem, ktery muze pomoci, je pravidelné si Cistit mySlenky a hlavu
v kazdodennim zivoté.

Psychické zdravi kazdého jednotlivce uzce souvisi s prostiedim, ve kterém pracuje,
a ma vliv na vSechny ostatni aspekty zivota.

Dnesni moderni doba je perfektni, a hlavné riznoroda, k vyuzivani dusevni hygieny,
protoze existuje nespocet moznosti, jak si mimo pracovni dobu, ale také v praci, kdyz na to
je cas, procistit hlavu od vSech negativnich udélosti, které se v téchto profesich objevuji
na denni bazi.

Dulezité je nalezeni vhodné aktivity, ktera by pomahala odbouravat stres a do Zivota jedince

vnasela uvolnéni, radost a Cistou hlavu, coz by mélo mit za vysledek vétsi odpocinek, lepsi
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soustifedénost a spokojenéjsi/vyrovnanéj§i Cas v praci 1 mimo ni. Mezi u¢inné metody
duSevni hygieny patii aktivni i pasivni zpusoby odpocinku po praci, které se voli podle
individualnich preferenci. Muze to byt pohybova aktivita, naptiklad pulhodinova prochazka
na Cerstvém vzduchu, navstéva posilovny ¢i jakakoli jina fyzicka aktivita. Tyto Cinnosti
pomahaji uvolnit stres, snizit napéti a zlepSit naladu a spanek, a také maji pozitivni vliv
na sebevédomi ¢loveka.

Ale ne vzdy je nutnosti zrovna pohybova aktivita — také Cteni, poslech oblibené hudby,
kulturni vyziti nebo rozhovor se znamymi mohou byt ti¢innou formou prevence piemiry
mySslenek spojenych s praci. Tyto aktivity zabavi mozek a pomohou nam nevénovat
se negativnim udalostem, narocnym ukolim, které nas ¢ekaji dalsi den, ani tomu, co jsme
v praci nestihli udé€lat.

Je vsak dulezité si uvédomit, ze vSechny tyto faktory jdou ruku v ruce s dostatkem
a kvalitou spanku, ktery by mél trvat alesponi 7 az 8 hodin. Dale je také klicové dodrzovat
zdravou a vyvazenou stravu, pfizpusobenou individualnim potfebam a obsahujici dostatek
vitamin® a zakladnich zivin. Pravidelny pitny rezim a fadny odpocinek jsou také dulezité
pro udrzeni dobrého zdravi a vyrovnanosti v kazdodennim zivoté, nejen v pracovnim
prostiedi.

Dal§im moznym krokem k prevenci v oblasti stresu a syndromu vyhoteni je také
podpora mentalniho zdravi naptiklad formou asistencnich sluzeb pro pracovniky, jako jsou
pravidelna Skoleni, psychologické konzultace, poradenstvi nebo terapie, které mohou
pomoci pro lepsi zvladani stresu a ochrané mentalniho zdravi.

Dulezité je také mit informace o postupech pfi raznych situacich, vylepsit komunikaci mezi
kolegy nebo podpofit tymovou spolupraci, coz by mélo mit za vysledek snizeni stresu a pocit
vétsi podpory od svych kolegu. I tohle mize prispét ke zvySeni spokojenosti pracovnikd.

Tyto zékladni kroky v péci o duSevni hygienu mohou ptinést mnoho vyhod, vCetné
zlepSeni nalady, zvysSeni sebevédomi, lepsiho spanku a snizeni stresu.

Takovy piistup k péci o sebe muze vést ke spokojenéj§imu a vyrovnan€j§imu zivotu,
jak v pracovnim prosttedi, tak i v osobnim zZivoté.

Zavedeni procesu prevence syndromu vyhoteni a zahrnuti tématu ochrany dusevniho
zdravi do pracovnich plani mize také pomoci snizit riziko vzniku syndromu vyhoteni

a zlepsit celkovou ochranu zdravi pracovnik.
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Tyto procesy prevence se mohou skladat naptiklad z onoho poskytovani psychologického
poradenstvi, Skoleni v oblasti prace se stresem a celkové zatéze, zlepSeni komunikace ¢i také
spoluprace v tymu, nebo moznosti odpocinku a regenerace.

Zavedeni téchto procesi muze byt u¢inné, pokud jsou realizovany postupn€, maji né&jaky
systém a jsou zavadény s cilem zlepsit celkovou kulturu organizace ohledné€ ochrany
duSevniho zdravi a prevence syndromu vyhoteni.

Kromé toho by méla byt podpora dusevniho zdravi a prevence syndromu vyhoteni soucasti
firemni politiky, aby byla zaji§téna plna podpora vedeni a celého tymu.

Zavedeni téchto procesii prevence muze mit pro organizaci mnoho vyhod mezi které
se také radi zvysSeni produktivity, snizeni absenci z prace a zlepSeni celkové kvality prace
a pracovniho prostredi.

V 1ZS pracuji lidé, ktefi jsou neustale vystaveni rdznym vyzvam a zatézim,
a proto je dulezité zajistit jejich dusevni zdravi a pomoci jim predchazet syndromu vyhoteni.
Realizace procest prevence a ochrany dusevniho zdravi mize byt kliCovym faktorem pro
zlepSeni celkového pracovniho prostredi a kvality prace. Pokud budou tato doporuceni
systematicky a cilené aplikovana, mize to prinést pozitivni vysledky jak pro organizaci,

tak pro jednotlivé zaméstnance.
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6 Zavér

Tématem této zavéreCné bakalarské prace je stres, syndrom vyhotfeni a dusevni
hygiena ve vybrané profesi, kterou jsou pfislusnici integrovanych zachrannych slozek,
a to konkrétné piislugnici hasi¢ské zachranné sluzby, policie Ceské republiky a zdravotnické
zachranné sluzby.

Teoreticka Cast se podrobné vénuje definici a vysvétleni pojmu, jako jsou stres,
syndrom vyhoteni a duSevni hygiena. Tyto pojmy jsou vysvétleny z obecného hlediska,
aby se dalo 1épe porozumét jejich vyznamu a dopadiim na lidsky organismus.

Vysledkem autor¢ina Setfeni bylo podani a navrzeni opatieni, kterd cilila
na piislusniky integrovaného zachranného systému.

Navrzeny byly metody, které poméhaji duSevnimu zdravi a také zakladni faktory,
které by clovek mél dodrzovat pro udrzeni si svého zdravi, kam fadime onen zminény
spanek, stravu, pohyb ¢i odpocinek.

Je dalezité zminit, Ze vétSina respondent citi chut’ do prace a hrdost k vykonavané
profesi, coz je velice dulezité, ale nesmi to zastinit vysledky z vyhodnoceni hypotézy, kde
se prokazala zavislost mezi vyuzivanim duSevni hygieny a mirou stresu.
A také k psanym podnétim, kde by si zna¢né mnozstvi respondenti pralo, aby
zaméstnavatel/vedouci podnikl néjaké kroky k vétSimu utuzeni vztahli na pracovisti
¢i zorganizoval néjaké mimopracovni aktivity, kde by si zaméstnanci mohli zlepsit
kolegialni vztahy, vzhledem k poctu hodin, které bok po boku travi.

To muze mit velmi kladny vliv na spokojenost a duSevni pohodu piislusnika IZS
pfi svych sluzbéch a také doma.

Syndrom vyhofeni muze mit na slozky IZS zna¢né ekonomické dopady, nebot
se projevuje vyraznym sniZzenim vykonnosti a produktivity pracovnikd, ktefi trpi timto
syndromem. Dlouhodoby stres a nadmérna pracovni zatéz vedou k vycCerpani zdroju
organismu (spanek, dusevni klid, socialni interakce, pfimétena fyzicka aktivita) a mohou
zpusobit dlouhodobou pracovni neschopnost, coz ma negativni dopad na efektivitu
a fungovani celého systému.

Slozky IZS by proto mély vénovat pozornost prevenci syndromu vyhoteni a zajistovat
dostate¢nou podporu a péci pro své zaméstnance, aby se snizilo riziko vyskytu této nemoci

a minimalizovaly se jeji negativni dopady na ekonomiku a provoz.
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V Ceské republice jsou preventivni programy pro zaméstnance slozek IZS
k dispozici, ale ne vzdy jsou dostatecné financovany a podporovany.

Napriklad projekt Optima, ktery je zminén v kapitole 5.2. Diskuse.

Nicméng, vzhledem k finan¢nim a personalnim omezenim jsou tyto programy c¢asto
nedostateCné a nespliiuji potieby zaméstnanct slozek IZS. To mize vést k vétsimu vyskytu
syndromu vyhoteni a dal§im psychickym porucham, coz ma negativni dopad nejen
na zameéstnance, ale i na cely systém IZS a také na naslednou péci ¢i poskytovani sluzeb
obyvatelstvu.

V této dobé se ale povédomi o pfitomnosti syndromu vyhoteni, a predev§im o dulezitosti
prevence znacn¢ zvySuje. To se tyka i podpory mentalniho zdravi u slozek 1ZS.

Existuji organizace, které se specializuji na kurzy ohledné této problematiky a poradaji rizné
besedy pro zaméstnance. Divodem je zvySeni odolnosti vici stresu a podpora dusevniho
zdravi.

Zameéstnanci slozek, ktefi tento syndrom vyhofeni zazivaji, tak byvaji Castéji
v pracovni neschopnosti a v praci jsou méné ucinni. A i tento fakt mize mit negativni dopad
na produktivitu a kvalitu poskytovanych sluzeb. Navic v této chvili je nutné nahrazovat
absentujici zaméstnance, a to zvysuje naklady na mzdy a Skoleni novych zameéstnancu.

Dalsim faktorem, ovliviiujicim ekonomickou situaci IZS, ktera souvisi se syndromem
vyhoteni, jsou naklady na prevenci a 1écbu tohoto syndromu.

Prevence vyZzaduje konani pravidelnych Skoleni zaméstnanct, poskytovani podpory v praci
a rizna dalsi opatfeni, coz je také znacné nakladné. Lécba syndromu vyhoteni muze také
vyzadovat vysoké naklady na psychoterapii a Iéky.

V neposledni fadé se muze burnout syndrome také promitnout do kvality zivota
u zaméstnanct a jejich rodin a snizit jejich spokojenost, také by to mohlo mit dopad na jejich
vlastni ekonomickou situaci.

Zavérem lze konstatovat, Ze syndrom vyhoreni u zaméstnanci IZS v Ceské republice
ma vliv na ekonomickou situaci v této oblasti.

Je tfeba vyvinout usili k prevenci tohoto syndromu a poskytovani podpory a 1écby pro ty,
ktefi trpi jeho disledky. To mlze pomoci minimalizovat negativni dopad na ekonomickou
situaci a zlep$it kvalitu sluzeb, které poskytuji.

Bezpochyby je velmi dulezité, aby obecné zaméstnanci, ktefi jsou podobné ohrozeni
syndromem vyhoteni, védéli, jak se vyporadat se stresem a jak si udrzet duSevni zdravi

a meli prehled o prevenci syndromu vyhoteni.
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Existuji obecna doporucent, ktera by veskefi zaméstnanci mohli, mozna i méli, brat v uvahu,

aby se ucinné predchazelo stresu a nasledné moznosti vyskytu syndromu vyhoteni.

Mezi hlavni obecnéa doporuceni fadime nasledujici (WHO, 2018):

udrzovani zdravého zivotniho stylu, zahrnujiciho pravidelnou fyzickou aktivitu,
vyvazenou stravu a dostate¢ny spanek,

snazit se myslenky smérovat spiSe pozitivni cestou a vyhybat se mysSlenkam
negativnim a také se drzet dal od stresovych situaci, dopfat si prestavky v praci,
najit si rovnovahu mezi osobnim a pracovnim zivotem,

vénovat se komunika¢nim dovednostem a zlepSit komunikaci mezi vedenim
a kolegy, stejné také s rodinou a prateli,

najit si vyhovujici formu uvolnéni — relaxacni techniky (meditace, joga, hluboké
dychani),

najit si Cas na své zaliby — vénovat se konickiim, které pfinaseji radost a uvolnéni
mluvit, nenechavat emoce v sob¢€, ale otevien¢ o nich hovoiit s kymkoliv komu
véfime,

a v neposledni fadé — hledejte pomoc, pokud ji potiebujete (pokud se dostavi pocit

pretizeni nebo naro€na zivotni situace).

Prevence syndromu vyhoteni a péfe o duSevni hygienu jsou klicové faktory pro

udrZeni psychického zdravi zaméstnancu a zajisténi kvalitnich sluzeb pro vefejnost.

Je dulezité, aby byly tyto aspekty zohlednény v pracovnim prostiedi a aby byly

zaméstnancum poskytovany prilezitosti ke zvladani stresu a rozvoji osobni schopnosti

pfizptisobeni.
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Piilohy

Dotaznik
1. Pohlavi
e Muz
o Zena
2. Jaky je Vas vek?
e Oteviena odpoved.
3. Jaka je Vase profese?
e Policie CR
e Hasigsky sbor CR
e Zachranna sluzba CR
4. Jaka je Vase pracovni pozice?
e Oteviena odpoved.
5. Vedete tym 1idi?
e Ano
e Ne
6. Délka Vaseho ptsobeni v tomto zameéstnani

e Méné nez 1 rok

e 1-3roky
e 3-6let
e 6-9let

e Oavicelet
7.V kolikaclenném tymu pracujete?
e Otevrend odpoved
8. Kolik hodin denné primémé pracujete?
e Meéné nez 8 hodin
e 8—10 hodin
e 10 avice hodin
9. Vénujete se dusevni hygiené?
e  Ohodnotte na Skale 1-10
10. Citite se v praci ve stresu?

e Ano
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e SpiSe ano

e Nevim
e SpiSe ne
e Ne

11. Jak vysoka je mira stresu ve VaSem zamé&stnani?
e Velmi nizka
e Nizka
e Piiméfena
e Vysoka
e Velmi vysoka
12. Pocitujete nékteré prvky stresu na vasem tele?
Rozdélte body k vyctu prvkii stresu
e Bolest hlavy/migrény
e Podupavani nohou
e Zhorseni spanku
o Castgjsi onemocnéni
e Pocity uzkosti/viny
e Netrpélivost/podrazdénost
e (Odkladani ukold na pozdeji
o Castgji se objevuji hadky
e Ztrata zaliby pracovni naplné
e Neschopnost si poradné odpocinout/vycerpanost
13. Pocitujete stres z velké zodpovédnosti, kterou vaSe prace obnasi?
e Ohodnotte na Skale 1-10
14. Citite se pod tlakem?

e Velmi Casto

o Casto

o Ne&kdy
e Zftidka
e Nikdy

15. Co Vas dale stresuje?

e Nepiijemné prostredi
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e Zodpovédnost
e Spatny kolektiv
e Strach z netuspéchu
e Vedouci/séf
e Malé platové ohodnoceni
e Nedostatek odpocinku/spanku
e Casovy pies
e Velmi nizka moznost relaxace v praci
e Jina...
16. Citite se fyzicky vyc€erpani?

e Velmi Casto

e Casto

e Neékdy
o Ziidka
e Nikdy

17. Citite se emocné& vycerpani?

e Velmi Gasto

e Casto

e Neékdy
o Ziidka
e Nikdy

18. Je Vase pracovni prostredi piijemné?
o  Ohodnotte na Skale 1-10
19. Citite se neocenéni ¢i nepochopeni vasimi kolegy?

e Velmi Casto

o Casto
e Neékdy
o Ziidka
e nikdy

20. Setkali jste se osobné se syndromem vyhoteni?
e Ano, prodélala jsem ho

e Ano, nékdo v mém okoli ho prodélal
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21. KdyZ mezi prioritni pfiznaky syndromu vyhoteni fadime pocit fyzického i psychického

vyclerpani, pocity Uzkosti, ménécennosti, ztratu motivace ¢i apatie. Mate pocit, ze timto

Ne

syndromem muzete byt ohrozeni?

22. Ohodnot'te, jaké negativni emoce pied zacatkem pracovniho dne pocitujete

Ano
Spise ano
Nevim
Spise ne

Ne

Rozdélte body k vyctu prvkii emoci

23. Ohodnot'te, jaké pozitivni emoce, pied zahajeni pracovniho dne proZivate.

Nervozita
Obavy

Stres
VycCerpanost
Nechut’

Rozdélte body k vyctu prvkii emoci

24.

Radost

Hrdost

Chut do prace
Inspirace

Nadseni

Citili jste v posledni dobé nékteré z téchto priznak(?

Nechutenstvi

Panika

Unava

Podrazdénost

Agrese

Nedostatek spanku
Bolest koncetin/svaltl

Porucha soustfedénosti
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e Vybusnost
e Nepocit'uji nic z uvedeného
o Jiné...
25. 7Z Ceho mate v zaméstnani nejveétsi obavy/strach/stres?
e Otevriena odpovéd
26. Vénujete se nékteré z nasledujicich ¢innosti, které Vam mohou pomoci piedchazet stresu
ve vaSem osobnim zivote?
e Sport
e Schazeni se s prateli
e Prochazky
e Konzumace alkoholu
e Kulturni vyziti
e Hobby/konicky
e Meditace, joga
e Vyssi konzumace cukru, jidla, cigaret, kavy
o Cteni/sledovani TV & PC
e Nesnazim se predchazet stresu a syndromu vyhoteni ve svém volném Case
e Jina...
27. Pouzivate n¢jaké metody dusevni hygieny?
e Relaxace (odpocCinek)
e Dychaci techniky (védomé ovladani dychani)
e CvicCeni
e Rozhovor s kamarady/blizkymi
e Meditace (uvolnéni téla, pozornost na dech)
e Nepouzivam
e Jina...
28. Pohybovym aktivitam se vénuji
e Ix—2xtydné
e 2x —3xtydné
e 4x —vicekrat tydné

e Nevénuji se
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29. Vyuzil/a jste nékdy odborné pomoci v oblasti dusevniho zdravi (psycholog, psychiatr,
odborné telefonni linky, anonymni internetové poradny)?

e Ano, v minulosti jsem vyuzil/a odborné pomoci

e Ano, stale vyuzivam pomoci psychologa/psychiatra ¢i jiné

e Ne, ale pfemyslel/a jsem o tom

e Ne, neuvazoval/a jsem o to
30. Myslite, ze je prevence proti vzniku syndromu vyhotfeni na vaSem pracovisti ze strany
zaméstnavatele dostate¢na?

e Ano

e Ne
31. Ocenili byste vys$si miru angazovanosti vaSeho zaméstnavatele v dostupnosti prevence
syndromu vyhoteni ¢i dusevni hygieny?

e (Otevirend odpovéd.
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