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Anotace

Diplomové prace se ve své teoretické ¢asti zabyva problematikou syndromu
vyhofeni u administrativnich pracovnikti ve vSech typech podniku. V tGvodni casti
rozebira historicky vyvoj, definice nejvyznamnéjsich odbornikti, vnéjsi a vnitini rizikové
faktory a pficiny vyhoteni. Navazujici ¢asti obsahuji podrobny vycet rizikovych profesi,
pfiznaky a symptomy, diagnostické metody, faze syndromu vyhoteni a jeho léCbu.
V dalsich kapitolach jsou popsana piibuzna psychologickd onemocnéni jako stres,
deprese ¢i neurastenie. Nejvétsi duraz je kladen na prevenci a ochranu pied vyhofenim,
spankovou hygienu, relaxacni techniky a pozitivni vliv sportu na lidskou psychiku.
Empiricka ¢ast na zéklad¢ dotaznikového Setfeni odpovida na otazky: Ovliviuji syndrom
vyhoteni i biologické faktory jako je pohlavi nebo vék? MiiZze vznik syndromu vyhoteni
ovlivnit pracovni prostfedi a napln prace? Je pravdou, Ze syndrom vyhoteni se Castéji
vyskytuje u vedoucich zaméstnancii nez u fadovych pracovniki? Maji administrativni

pracovnici dostate¢né povédomim o tom, co je syndrom vyhoteni a jak mu piedchazet?
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relaxacni metody, rizikové faktory, sport, symptomy vyhoteni, syndrom vyhoteni.



Annotation

Theoretical part of this diploma thesis focuses on the problem of burnout syndrome
among administrative workers in all types of enterprises. The introductory part describes
historical development, definitions from the most important experts on the subject,
external and internal risk factors and causes of burnout. Subsequent parts contain detailed
list of endangered professions, external signs and symptoms, diagnostic methods,
individual phases of burnout and its treatment. Following chapters describe related
psychological diseases like stress, depression or neurasthenia. The main emphasis
Is on prevention and protection against burnout, sleeping hygiene, relaxation techniques
and positive influence of sport on human psyche. Using a questionnaire-based inquiry
the empirical part of this thesis then answers following questions: Can burnout syndrome
be influenced by biological factors like gender and age? Does working environment
and work content have any impact on development of the burnout syndrome? Is it true
that burnout syndrome often affects leading workers that their subordinates?
Do admirative workers have enough knowledge about what the burnout syndrome

is and how to prevent it?

Keywords

Administrative worker, Burnout Measure, diagnostics, treatment, prevention,

relaxation techniques, risk factors, sport, burnout symptoms, burnout syndrome.
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UvVOD

V soucasné dobé¢ se stale ¢astéji setkdvame s pojmem burnout ¢i syndrom vyhoteni.
V médiich jiz bylo feceno a popsano mnoho obecnych informaci, nicméné v Ceské
odborné literatuie je stale nedostatek piehledné strukturovanych praci. Publikace,
které jsou aktudlné k dispozici se ve znacné vétSin€é vénuji pracovnikiim v pomahajicich
profesich jako jsou ucitelé nebo zdravotnicky persondl. Administrativnim pracovnikiim
neni poskytnuta prakticky zadna pozornost vyjma v§eobecnych kapitol o tom, co syndrom
vyhoteni je a jak se projevuje, aplikovatelnych na vSechny profese. Vzhledem
ke vzrustajicimu tlaku na dokonalost a bezchybnost lidi, zrychleni Zivotniho tempa
a pocitu, ze musime vSe zvladnout, se vyhotfeni mize projevit u Sirokého spektra osob.
Na zaméstnance jsou kladeny vysoké naroky, v kratkém ¢asovém tiseku museji zpracovat
bezchybné velké mnozstvi zadanych ukolii, mnohdy bez dostate¢ného ocenéni svych
nadfizenych nebo klientli. Tento dlouhodoby stres, podpofeny celou fadou dalSich
rizikovych faktord v Cele s nedostatkem relaxace a pohybové aktivity, mize nejen
u administrativnich pracovniki dospét az do stavu vyhoteni.

Cilem diplomové prace je zjistit pfi¢iny vzniku syndromu vyhofeni
u administrativnich pracovniki a prozkoumat mozné metody jeho prevence s dirazem
na pozitivni vliv sportu.

Diplomova prace ma teoreticko-empiricky charakter. Prvni kapitola teoretické ¢asti
je zaméfena na historicky vyvoj od prvniho doloZeného vyskytu vy€erpani z beznad&jné
¢innosti, az do oborného pojeti Herbertem Freudenbergerem a jeho nasledovniki,
ktefi navazali na dosud zjisténé poznatky riznymi definicemi. V dalsi ¢asti této kapitoly
jsou popsany vnitini a vné&j§i rizikové faktory, zejména pak workoholismus
a perfekcionismus pracovnikli, nejCastéji ohrozené profese, pfiznaky a symptomy
syndromu vyhoteni a n¢kolik pfistupii ke stanoveni rozdilnych pocth fazi vzniku
a formovani tohoto syndromu. Prvni kapitola rovnéz zahrnuje i nejpouzivanéjsi
diagnostické metody a mozné 1écebné postupy. Druha kapitola je vénovana piibuznym
psychickym onemocnénim, zejména stresu, depresi a neurastenii, jez se projevuji
podobnymi pfiznaky a tyto symptomy lze snadno zaménit s probihajicim syndromem
vyhoteni. Ukolem tfeti kapitoly je zdtraznit dileZitost prevence a nastinit mozné

zpisoby, jak syndromu vyhoteni predchazet. Posledni kapitola teoretické Casti obsahuje



ptehled pracovnich ¢innosti administrativniho pracovnika a definuje pozadované znalosti
a dovednosti, které jsou nezbytné K vykonavani tohoto zaméstnani. Dale je uveden
piehled nejcastéjSich rizikovych faktorG u administrativnich pozic a dusledki
pro organizaci, ve které tento zaméstnanec pracuje a moznost této situaci pfedchazet.
Jednou ze stézejnich otdzek empirické c¢asti této diplomové prace je to,
zda existuje souvislost mezi soucasnym pasivnim a stereotypnim zptisobem zivota
a vznikem syndromu vyhoteni. Na tuto otdzku bude navazana hypotéza, ze aktivni zptisob
relaxace, v naSem piipadé sport, mize vyrazné snizit pravdépodobnost vzniku syndromu
vyhoteni. Administrativni pracovnici, vzhledem k naplni své prace, Casto propadaji
stereotypu a neumi aktivné relaxovat. Druha otazka vyzkumné c&asti je zaméfena
na administrativni pracovniky jakozto exponovanou skupinu a jejich povédomi
0 syndromu vyhoteni, CO znamena a jak mu lze pfedchazet. Piestoze je tato problematika
v soucasné dob¢ Siroce diskutovany fenomén, mélokdo se o syndrom vyhoteni zajima
skutecné do hloubky. VétSina postizenych se nezabyva prevenci syndromu a problémy
fesi az v dob¢, kdy se u nich vyskytuji prvni symptomy. Navazujici otazky zkoumaji,
zda vznik syndromu miize ovlivnit pracovni prostfedi, naplii prace jednotlivce, délka
pusobeni na pracovni pozici nebo charakter spolecnosti, ve které postizeny pracuje
piipadné zda je vznik burnout navazan i na biologické faktory jako je vék nebo pohlavi.
Posledni otazka empirické ¢asti ovétuje, zda syndrom vyhoteni ve vétsi mife postihuje

pracovniky ve vedoucich pozicich nez jejich podiizené.
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TEORETICKA CAST

1  SYNDROM VYHORENI

Pro kazdé historické obdobi je charakteristickd jina nemoc. Bakterialni éra byla
ukoncena objevem antibiotik, a prestoze se stdle obavame pandemii chiipky,
nenachazime se nyni ani ve virové etap€. Jednadvacaté stoleti Ize nazvat jako tzv. obdobi
neuronalni povahy a vyznaCuje se nervovymi chorobami typu deprese, ADHD, BPD
nebo syndromem vyhoteni. Dnes tedy jiz neni na prvnim misté feseni infekci, nybrz 1é¢ba
kardiovaskularnich a psychickych nemoci.! Soucasni lidé jiz nejsou subjekty poslusnosti,
ale oc¢ekava se od nich piedevsim dlouhodoby a stabilni vykon. Pivodni misto spole¢nosti
Spitalt, ustavll pro choromyslné, zalari, kasaren a fabrik zaujala novéa spolecnost
kancelaiskych budov, bank, fitness center a nakupnich galerii.?

Nektefi odbornici povazuji syndrom vyhoteni za mddni pojem a domnivaji se,
ze az opadne vlna zajmu vetejnosti i médii, op¢ct se vytrati. Tento ndzor nelze zpochybnit.
Nicméné naro¢né a neuspokojiva prace vzdy povede k tinavé a pocitiim, Ze ¢innost ztraci
smysl a neni podstatné, jak budeme vy&erpani nazyvat.

Se syndromem vyhoieni se mizeme setkat ve vSech oblastech naseho Zivota.
Pvodné byl pojem burnout neboli vyhoteni uzivan ve spojitosti s alkoholiky, ktefi zcela
propadli své vasni v alkoholu. Pozdé&ji se pozornost piesunula k lidem, co naprosto Ziji
svou praci, a ustalil se pojem workoholik. U téchto osob rovnéz dochazi k prekonavani
piekazek, snaze prosadit se a ndsledné vycerpanosti a celkové tinavé. V sou€asné dobé
se s pojmem vyhoteni setkdvame stale Castéji a neustale roste pocet odbornych studii
zaméfenych pravé na psychické vycerpani.*

Burnout se ve vétsi mife vyskytuje u Zen nez u muzi. Nékteti autofi ptipisuji tento
rozdil siln€j$i emociondlni angazovanosti pti ptisobeni nevhodnych pracovnich podminek

a vétsi zatézi v ramcei plnéni rodinnych i pracovnich povinnosti.®

YHAN, B. Vyhotela spolecnost. 1. vyd. Praha: Rybka Publishers, 2016, s. 7. ISBN 978-80-87950-05-0.
2ZHAN, B. Vyhotela spolecnost. 1. vyd. Praha: Rybka Publishers, 2016, s. 15. ISBN 978-80-87950-05-0.
3 PTACEK, R., J. RABOCH, V. KEBZA a KOLEKTIV. Burnout syndrom jako mezioborovy jev. 1. vyd.
Praha: Grada Publishing, 2013, s. 20. ISBN 978-80-247-5114-6.

4 KRIVOHLAVY, J. Hofet, ale nevyhoret. 2. piepracované vyd. Kostelni Vydfi: Karmelitanské
nakladatelstvi, 2012, s. 62. ISBN 978-80-7195-573-3.

> POSCHKAMP, T. Vyhoieni: Rozpozndni, lécba, prevence. 1. vyd. Brno: Edika, 2013, s. 49.
ISBN 978-80-266-0161-6.
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1.1 Historicky vyvoj

S fyzickym a psychickym vycCerpanim se mizeme setkat jiz v Bibli. Naptiklad
vypraveéni o proroku Eliési, ktery pfed pronasledovanim nasel utoCisté v pousti a naprosto
zmozen Unavou si pral zemiit. Andél jej zachranil pobizenim, aby vstal a jedl. Dalsi
ukéazku vycerpaného clovéka najdeme ve Ctvrté knize Mojzisové. Izraelci, vysvobozeni
z egyptského otroctvi, se po cesté plné utrap a nedostatku jidla chtéli vratit zpét do zajeti.
Jednou ze zajimavych biblickych postav, kterd si proSla pocitem nestésti, ztratou
dusevniho zdravi, fyzickym vycCerpanim a sahla si na pokraj vSech svych sil, byl Job.
Se syndromem vyhoteni se setkali i antiéti hrdinové ve starovékém Recku. Povést
o Sisyfovi pojednava o jeho tikolu dovalit balvan na vysokou horu. Vzdy, kdyz se mu
podaftilo kdmen dotlacit pobliz vrcholu, skutalel se zpét dolii a Sisyfos musel opét zacit
od zafatku a snazit se dovalit balvan na vrcholek hory. Tomuto zbyte¢nému
a beznad&jnému boji, ktery nema konce, se do dnesni doby ptezdiva ,.sisyfovska prace*
nebo také , sysifovsky komplex*.’

Odborny termin syndrom vyhoteni neboli burnout poprvé pojmenoval Herbert
Freudenberger ve svém clanku, uvefejnéném v Casopise Journal of Social Issues
vroce 19748 Dle nékterych zdroji mohla byt K vytvofeni pojmu inspiraci kniha,
A Burn out Case, napsana autorem Grahamem Greenem. Dilo podrobné popisuje piibéh
talentovaného architekta, jez postupné ztraci nadSeni a pocatecni ocekavani ze Zivota.
Znechucen fungovanim souc¢asné spoleénosti odchazi do africké dzungle.® Freudenberger
rovnéz Cerpal zvlastnich zkuSenosti a prozitki z dob, kdy sam prosel fyzickym
1 psychickym vycerpanim. Vzhledem ke sloZité finan¢ni situaci studoval pfi préci,
nakonec absolvoval dvé univerzity a z jedné ziskal doktorat z psychologie. Nésledné
zalozil bezplatnou polikliniku pro bezdomovce, mladistvé narkomany a problémové

jedince. Pracoval téméf nepfetrzité a ¢im vice mu ubyvalo sil, tim vice se snazil zlepsit

8 KRIVOHLAVY, J. Horet, ale nevyhoret. 2. piepracované vyd. Kostelni Vydii: Karmelitanské
nakladatelstvi, 2012, s. 58 — 61. ISBN 978-80-7195-573-3.

"PTACEK, R., J. RABOCH, V. KEBZA a KOLEKTIV. Burnout syndrom jako mezioborovy jev. 1. vyd.
Praha: Grada Publishing, 2013, s. 24. ISBN 978-80-247-5114-6.

8 KEBZA, V. a I. SOLCOVA. Syndrom vyhoreni: Informace pro lékaie, psychology a dalsi zdjemce
o teoretické zdroje, diagnostické a intervencni moznosti tohoto syndromu. 2. vyd. Praha: Statni zdravotni
ustav, 2003, s. 6. ISBN 80-7071-231-7.

9 KRIVOHLAVY, J. Hofet, ale nevyhoret. 2. piepracované vyd. Kostelni Vydii: Karmelitanské
nakladatelstvi, 2012, s. 58. ISBN 978-80-7195-573-3.
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vykonnost. Po ndvratu ze zaméstnani padal inavou a nedokézal provadét bézné ukony.
Jako priklad si vzal Freudovu psychoanalyzu a sebediagnostiku a rozhodl se nahrat si
vlastni zpovéd’ jakoZto pacienta, kterou nasledné poslouchal jako psychoterapeut. Zdésil
se svych negativnich emoci, pocitii viny, vyCerpani, nenavisti, deprese a uzkosti. Po této
zkuSenosti zacal uvazovat o dosavadnim zptisobu zivota, naordinoval si snizeni soucasné
pracovni aktivity a s tim spojenou miru odpocinku. Naudil se, jak si davkovat pracovni
vytizeni a chranit se pfed vyCerpanim. Freudenberger nebyl jen psychoterapeut, ale také
vyzkumny pracovnik a proto zjistil, ze tento problém postihuje daleko vice lidi,
piedev§im v pomahajicich profesich.

Freudenberger si byl védom duleZitosti touhy po spoledenském uznani. Clovék
V pracovnim zivoté potfebuje nejen uspech, ale také nalezité ocenéni. Za dalsi dilezity
faktor pro vyhoteni povazoval neredlné pozadavky na vztahy mezi lidmi. Kazdy ¢lovék
vidi problém ze své perspektivy a neuvédomuje si pohled na véc o¢ima druhé strany.
Pomocnik vidi jiny cil, nez jaké je skutecné pfani a ocekavani toho, ktery potiebuje
pomoci. Mezi pfi¢iny vyhoteni zafadil i unahlené zavéry o tom, jak se véci ve skuteénosti
maji, vytvofeni nespravného celku z jednoho detailu, zdirazinovani nepodstatnych véci
a opominani podstatnych zélezitosti, zvelicovani problémd, rozd¢leni feSeni jen na Cernou
nebo bilou a piilisné brani véci jinak, nez se doty¢ny vyjadiil. 1

Kratce po vydani Freudenbergerova ¢lanku se zac¢alo o danou problematiku zajimat
vétsi mnozstvi autorli a v prvni poloviné 80. let byl burnout popsan u vétSiny profesi,
které maji vice pfedpokladii pro vyhoteni. Na ptelomu tisicileti bylo pravdépodobné
napsano vice nez pét tisic anglicky psanych publikaci.*? Dle Poschkampa se do poloviny
90. let vydavalo v Némecku kolem 300 publikaci ro¢né.*?

V Ceské republice se zagaly prvni spisy objevovat aZ se zpozdénim koncem 90. let.

Postupné se pro burnout vytvotily dal§i jmenné formy jako je syndrom vyhoteni,

10 HONZAK, R. Jak Zit a vyhnout se syndromu vyhoreni. 3. vyd. Praha: Vysehrad, 2018, s. 18 — 20.
ISBN 978-80-7601-004-8.

11 HONZAK, R. Jak Zit a vyhnout se syndromu vyhoreni. 3. vyd. Praha: Vysehrad, 2018, s. 21 — 25.
ISBN 978-80-7601-004-8.

12 KEBZA, V. a I. SOLCOVA. Syndrom vyhoreni: Informace pro lékare, psychology a dalsi zdjemce
o teoretické zdroje, diagnostické a intervencni moznosti tohoto syndromu. 2. vyd. Praha: Statni zdravotni
ustav, 2003, s. 6 — 7. ISBN 80-7071-231-7.

13 POSCHKAMP, T. Vyhoieni: Rozpoznani, lécba, prevence. 1. vyd. Brno: Edika, 2013, s. 10.
ISBN 978-80-266-0161-6.
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vypaleni, vyhaslosti nebo vyprahlosti.®* Nyni stile vychazi jen nékolik knih ro¢ng,
pfestoze se dané téma velmi rozsifilo mezi internetovymi Clanky a kvalifikacnimi

pracemi.

1.2 Definice

V odborné literatufe je uvedena celd fada definic a kazdy autor pfistupuje
k formulaci syndromu vyhoieni po svém. Dokonce i jeden odbornik pribézné méni sva
stanoviska a vymezeni problému v jednotlivych publikacich. Obecné si pod pojmem
syndrom vyhoteni neboli burnout mizeme predstavit fyzické, emocionalni a mentalni
vyCerpani. Lidé, ktefi nejprve pro néco hoteli, oplyvali nadSenim a energii, ktera postupné
upadala, az se zcela vytratila. V posledni etapé se jedinec citi zcela prazdny, bez dalsi
sily, ktera by jej pohanéla dal a obvykle i bez smyslu svého zivota.

Prvni ucelena definice se objevila v dile Herberta Freudenbergera, Burnout:
The Cost of High Achievement. Vyhoteni vysvétluje jako ztratu motivace a stimulujicich
podnétu v situaci, kdy nedostate¢ny vztah a starost o ¢lovéka zapftiini to, ze zamé&stnani
nepiinasi predpokladané vysledky.!®

Freudenberger oznacuje jako vyhotelou osobu, ve stavu Unavy nebo frustrace,
zptisobenou nadmérnym zapalenim pro urcitou véc nebo cil, zplisob Zivota, piipadné
vztah, ale nejsou ji poskytnuty oéekavané vysledky. Re¢eno jinak: , Kdykoliv je tiroveri
ocekavani konfrontovana s dramaticky odlisnou realitou a dana osoba trva na naplnéni
svych ocekavani, vznika zdklad budoucich problémii.*® Hluboko uvnité se hromadi
napéti, které jako nevyhnutelny disledek nakonec vede Kk absolutnimu vycerpani
vlastnich schopnosti jedince, ztraté energie a vitality a k naprosté neschopnosti normalné

fungovat.'’

14 pTACEK, R., J. RABOCH, V. KEBZA a KOLEKTIV. Burnout syndrom jako mezioborovy jev. 1. vyd.
Praha: Grada Publishing, 2013, s. 25. ISBN 978-80-247-5114-6.

15 JEKLOVA, M. a E. REITMAYEROVA. Syndrom vyhoreni. 1. vyd. Praha: Vzdé&lavaci institut ochrany
déti, 2006, s. 7. ISBN 80-86991-74-1.

16 When ever the expectation level is dramatically opposed to reality and the person persists in trying
to reach expectation, trouble is on the way.

17 FREUDENBERGER, H. a G. RICHELSON. Burnout: The High Cost of High Achievement. 1st ed.
New York: Bantam Books, 1981, s. 13. ISBN 0-553-20048-8.
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Na Herberta Freudenbergera navazuji dalsi autofi zabyvajici se syndromem vyhoteni:

Cary Cherniss uvadi: ,,Burnout je situaci totalniho (uplného) vycerpani sil. Burnout
je pocitem clovéeka, ktery dosel k zaveru, Ze jiz nemuze jit dal. Burnout je stav, kdy clovék

ztratil nadéji, Ze se jesté néco miize zménit.*'8

Thomas Poschkamp ve svém radci pro pedagogiky popisuje diagnozu: ,,Vyhoreni
je proces extrémniho emocniho a fyzického vycerpani se soucasnym cynickym,
distancovanym postojem a snizenym vykonem jako ndsledkem chronické emocni

a mezilidské zatéze pri intenzivnim nasazeni pro jiné lidi.**°

Dle Christiny Maslachové je burnout syndromem emocionalniho vyCerpani,
depersonalizace a snizeného osobniho ohodnoceni, vyskytujici se u jedincu,
kteti ve vétsi mife pracuji s lidmi. Vyhoteni je odpovéd na chronické emocionalni
zatizeni zpusobené Castym stykem s ostatnimi lidmi, obzvlasté s t€émi, co maji né&jaké
potize nebo problémy. Z tohoto diivodu mtiZze byt povazovan za jeden z typu pracovniho
stresu. Ackoli ma nekteré stejn€ skodlivé piiznaky jako dalsi reakce na stres, unikatnim
rysem tohoto syndromu je to, ze stres v tomto piipadé vznika jako nasledek socialni

interakce mezi pomahajicim a p¥ijemcem pomoci.?° %

Shirley Kashoffova vidi burnout jako: ,,Stav cloveka, ktery se podoba vysychani

pramenu ci vybijeni baterie. Stejné jako stres i burnout neni mimo nds, ale v nas.

Nezndme ho, dokud se v Nds nezabydli.“??

18 CHERNISS, C. In: KRIVOHLAVY, J. Horet, ale nevyhoret. 2. piepracované vyd. Kostelni Vydii:
Karmelitanské nakladatelstvi, 2012, s. 63. ISBN 978-80-7195-573-3.

19 POSCHKAMP, T. Vyhoieni: Rozpoznani, lécba, prevence. 1. vyd. Brno: Edika, 2013, s. 11.
ISBN 978-80-266-0161-6.

20 Burnout is a syndrome of emotional exhaustion, depersonalization, and reduced personal accomplishment
that can occur among individuals who do ,,people-work of some kind. It is a response to the chronic
emotional strain of dealing extensively with other human beings particularly when they are troubled
or having problems. Thus, it can be considered one type of job stress. Although it has some of the same
deleterious effects as other stress responses, what is unique about burnout is that the stress arises from
the social interaction between helper and recipient.

2L MASLACH, CH. Burnout: The Cost of Caring. 1st ed. Cambridge: Malor Books, 2003, s. 2.
ISBN 978-1-883536-35-0.

2 KASHOFFOVA, S. In: KRIVOHLAVY, J. Horet, ale nevyhoret. 2. piepracované vyd. Kostelni Vydi:
Karmelitanské nakladatelstvi, 2012, s. 64. ISBN 978-80-7195-573-3.
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V publikaci ,,Syndrom vyhoteni — jak se praci a pomahanim druhym neznicit

autor Romana PeSka a Jana Praska je k vymezeni pojmu uvedeno: ,,Béehem nékolika

desetileti se objevily ruzné definice syndromu vyhoreni, které se shoduji na tom,

Ze Se jedna predevsim o psychicky stav charakterizovany vycerpanim a snizenim pracovni

vykonnosti v diisledku dlouhodobého a intenzivniho stresu, a vyskytuje se hlavné u osob,

Jjez pracuji s lidmi.

«23

Za témet pul stoleti publikovani odbornych studii a vyzkumut zabyvajicich se

syndromem vyhoteni, zvetejnéni riznych pojeti definic a odliSnych nazort, zda se jedna

o nemoc ¢i nikoliv, 1ze zpozorovat spole¢né rysy:

ptiznaky syndromu vyhoteni se objevuji v oblasti fyzické, kognitivni 1 emo¢ni,
jde o stav dlouhodobého vyc€erpani, pficemz se jedinec citi unaveny, fyzicky
zmozeny a dochdzeji mu sily,

v kognitivni roviné¢ Se burnout projevuje zhorSenim paméti, Spatnym
soustfedénim a pfemyslenim nad komplikovanymi otdzkami,

u jedince se objevuji zndmky cynismu a dal$i negativni emociondlni ptiznaky
jako je uzavirani se pred okolim (neochota komunikovat)?* nebo deprese,

Vv pracovni oblasti je charakteristické utvafeni negativnich postoji a s tim spojena
mensi efektivita vykonavanych cinnosti, nejednd se tedy o nahlé zhorSeni
dovednosti a schopnosti,

syndrom vyhoteni je ¢asto zmifiovan v souvislosti S pomahajicimi profesemi,
postihuje jinak psychicky zdravé osoby, tzn. nejedna se o psychopaty,?

v§echny diilezité slozky syndromu vyhoteni jsou vysledkem chronického stresu.?®

2 PESEK, R. a J. PRASKO. Syndrom vyhofeni — jak se praci a pomdhdnim druhym neznicit:
Pohledem kognitivné behaviordlni terapie. 1. vyd. Praha: PASPARTA Publishing, 2016, s. 16.
ISBN 978-80-88163-00-8.

2 pTACEK, R., J. RABOCH, V. KEBZA a KOLEKTIV. Burnout syndrom jako mezioborovy jev. 1. vyd.
Praha: Grada Publishing, 2013, s. 22. ISBN 978-80-247-5114-6.

%5 KRIVOHLAVY, J. Horet, ale nevyhoiet. 2. piepracované vyd. Kostelni Vydfi: Karmelitanské
nakladatelstvi, 2012, s. 67. ISBN 978-80-7195-573-3.

26

KEBZA, V. a 1. SOLCOVA. Syndrom vyhoreni: Informace pro Iékaie, psychology

a dalsi zdjemce o teoretické zdroje, diagnostické a intervencni moznosti tohoto syndromu. 2. vyd. Praha:
Statni zdravotni ustav, 2003, s. 7. ISBN 80-7071-231-7.
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1.3 Rizikové faktory a prif¢iny syndromu vyhoreni

Vznik a rozvoj syndromu vyhoteni je ovlivnén jednak charakterovymi vlastnostmi
jedince (vnitini faktory), ale také prostiedim, v némz se pohybuje (vnéjsi stresové
faktory). Mira pusobeni téchto faktort je individualni a odviji se od tolerance danych
podminek spiSe pasivné nebo zplsobenim si komplikaci vlastni vinou. V pfipadg,
ze prevlada vliv wvnéjSich podminek, bez ziejmé vlastni zéasluhy, mluvime
o tzv. opotiebeni neboli wearout. Naopak osoba, ktera je nezdrave az patologicky zavisla
na praci, si vyvoladva vyhoteni sama. Jedince pohanéného nutkavou touhou pracovat,
jehoz ovladaji vyhradné povahové vlastnosti, oznacujeme jako workoholika.?’

Na zékladé ptedeSlych vyzkumii nemd na vznik syndromu vyhoteni vliv
rozumové nadani, stafi, stav, vzdélanost ani doba stravena v oboru pracovni Cinnosti.
Pfi posuzovani délky praxe na tGrovni jedné pracovni pozice se jiz minéni diferencuje.
Cast autort vnima dobu stravenou na jednom pracovnim misté jako rizikovou a nékteii
ji pokladaji za nedilezitou. Dle dalSich zkoumani postihuje syndrom vyhoteni Castéji
mladé zaméstnance a poéet postizenych se snizuje s rostoucim vékem.?

Mnoho odbornikii se vénuje problematice syndromu vyhoteni v profesni sféte,
a to predevsim lidem, na které jsou kladeny vysoké naroky zaméstnavatelem, pracuji
nad rdmec bézné pracovni doby a praci doslova ziji. Mnohdy ji obé&tuji a podtizuji i svij
soukromy zivot. Nejedna se o jedinou situaci, jez vede k syndromu vyhoteni. Vyskytuje
se mnoho dalSich pfic¢in a faktorti, mezi nézZ mizeme zatadit i osobni zivot a rodinné
vztahy. Slozité a narocné stavy prozivaji 1 lidé pec€ujici o rodinné piisluSniky
nebo problematické déti. Syndrom vyhoteni se mize rychleji rozvinout pii spojeni vice
rizikovych faktori najednou. Burnout postihuje 1 lidi pracujici na castecny
neboli zkraceny uvazek. Mnohdy chodi do préace sice na krat$i dobu, ale musi zvladnout
stejné mnozstvi ukolll jako zaméstnanci na plny uvazek. OhroZenou skupinou jsou

i nezaméstnani, kteii dlouhodobé hledaji vhodné pracovni misto.?°

2" STOCK, CH. Syndrom vyhoreni a jak jej zviddnout. 1. vyd. Praha: Grada Publishing, 2010, s. 24 — 25.
ISBN 978-80-247-3553-5.
28 PESEK, R. a J. PRASKO. Syndrom vyhoreni — jak se praci a pomdhdnim druhym neznicit:
Pohledem kognitivné behaviordlni terapie. 1. vyd. Praha: PASPARTA Publishing, 2016, s. 17.
ISBN 978-80-88163-00-8.
2 STOCK, CH. Syndrom vyhoieni a jak jej zvlddnout. 1. vyd. Praha: Grada Publishing, 2010, s. 25 — 26.
ISBN 978-80-247-3553-5.
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1.3.1 Vnéjsirizikové faktory

Vnéjsi faktory se vztahuji k podminkam, v nichz se postizeny jedinec nachazi.
Jde predevsim 0 pracovni prostiedi, rodinny Zivot i Siroky okruh pfibuznych a pratel.
Velmi vyznamny vliv mé také spolecnost, ve které zijeme a jejimz pozadavkim
a normam se musime pfizptsobit.*® Studie vlivu socidlni opory na lidi ukazala
jednoznacény vysledek: ,,Lidé, kteri maji ve svém Zivoté silnou socialni oporu, maji
relativné nejméné piiznakii psychického vyhoreni.“* Naopak nesoulad mezi soukromym
a pracovnim zivotem, dlouha pracovni doba, nejistota a obava ze ztrdty zaméstnani
z divodu ruSeni pracovniho mista nebo piesunuti pracovnich mist do zahranici
¢i prehlceni velkym mnozstvim informaci zvySuje néachylnost ke stresu a prispiva
k rozvoji syndromu vyhoteni.®? Na zakladé piedchozich zjisténi lze fici, Ze chronické
stresujici prostiedi v zaméstnani ma na jedince vétsi vliv nez osobnostni rysy (vnitini

rizikové faktory) ¢i demografické faktory.

Rizikové faktory v pracovnim prostredi:

- Casta a opakovana komunikace s klienty,

- nouze o zameéstnance, nedostatek ¢asu, financi, specializované praxe,

- pracovni pfetizeni a zahlceni velkym mnozstvim ukola v kratkém ¢asovém tiseku,
stradani v oblasti relaxace a odpocinku,

- nadfizeni a klienti nedostate¢né oceniuji odvedenou praci a schopnosti jedince,

- velmi naro¢né a dlouhodobé neptiznivé pracovni podminky,

- velky tlak na soutézivost zaméstnanct,

- malé moznosti v osobnim ristu a profesnim postupu, stereotypni prace,

- neuznani (negativni postoj) ze strany nadfizenych, kolegti a klient,*

%0 JEKLOVA, M. a E. REITMAYEROVA. Syndrom vyhoreni. 1. vyd. Praha: Vzdélavaci institut ochrany
déti, 2006, s. 15. ISBN 80-86991-74-1.

31 KRIVOHLAVY, J. Horet, ale nevyhoret. 2. piepracované vyd. Kostelni Vydii: Karmelitanské
nakladatelstvi, 2012, s. 123. ISBN 978-80-7195-573-3.

32 STOCK, CH. Syndrom vyhoreni a jak jej zvladnout. 1. vyd. Praha: Grada Publishing, 2010, s. 32.
ISBN 978-80-247-3553-5.

3 PTACEK, R., J. RABOCH, V. KEBZA a KOLEKTIV. Burnout syndrom jako mezioborovy jev. 1. vyd.
Praha: Grada Publishing, 2013, s. 27. ISBN 978-80-247-5114-6.

3 JEKLOVA, M. a E. REITMAYEROVA. Syndrom vyhoreni. 1. vyd. Praha: Vzd&lavaci institut ochrany
deti, 2006, s. 16. ISBN 80-86991-74-1.
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znac¢né pozadavky ve vztahu k nizkym pravomocem, nedostatek samostatnosti

a nezavislosti v pracovni ¢innosti,

nedostatek socialni opory a odmény v souvislosti s vykonanou praci.®

Specifickou skupinou, ktera je zna¢né ohrozena syndromem vyhoteni a obklopuje

ji velké mnozstvi vnéjSich rizikovych faktorti, jsou pomadhajici profese. Naptiklad

pedagogové musi Celit nadmérné zatézi, spocivajici v nedostatku spolecenského uznani,

neuspokojivé mzd¢ s ohledem na pozadovany pracovni vykon, chybéjici personal

a vybaveni, nepatrné pravomoci ¢i malé moznosti v dal$im vzdélavani.®®

Rizikové faktory ve spolecnosti:

soupeteni v soudobé spolecnosti — soutézivi jedinci si stanovuji stale vyssi cile,
které se jednou stanou nedosazitelnymi a zacnou piekracovat jejich fyzické
1 emo¢ni moznosti,

klamné ptsobeni dokonalosti a pocit Sté€sti — klicovym méfitkem pro uspéch
se stalo mnozstvi finan¢nich prostfedkd, vydélanych prostfednictvim prestizniho
zaméstnani a soucasné fungovani jako dokonaly rodi¢ s harmonickou rodinou,
tlak kladeny na zeny v domacnosti — matky by mély co nejdiive nastoupit zpét
do zaméstnani na plny pracovni tvazek a dale plnit roli dokonalé¢ matky,
manzelky a hospodyné,

zrychleni zivotniho tempa spolecnosti — na jedince se doslova vali velké mnozstvi
informaci a jsou kladeny stale vétsi naroky na znalosti a dovednosti,

vyrovnani se ostatnim lidem — snaha za kazdou cenu udrzet krok s ostatnimi,

abychom si v porovnéni s pozadavky spole¢nosti nepfipadali ménécenni.?’

% PTACEK, R., J. RABOCH, V. KEBZA a KOLEKTIV. Burnout syndrom jako mezioborovy jev. 1. vyd.
Praha: Grada Publishing, 2013, s. 25. ISBN 978-80-247-5114-6.

%6 POSCHKAMP, T. Vyhoreni: Rozpoznani, lécba, prevence. 1. vyd. Brno: Edika, 2013, s. 23.
ISBN 978-80-266-0161-6.

37 JEKLOVA, M. a E. REITMAYEROVA. Syndrom vyhoreni. 1. vyd. Praha: Vzd&lavaci institut ochrany
deti, 2006, s. 16 —17. ISBN 80-86991-74-1.
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Rizikové faktory v rodiné:
- vénovani nadmérné pozornosti ostatnim v okoli a jejich problémam,
- neradostné financ¢ni okolnosti a bytové podminky,
- predevsim dlouhodobé onemocnéni ¢lent rodiny ¢i jina zatéz,

- problémy a neshody v partnerském Zivots.3®

1.3.2 Vnitini rizikové faktory

Vnitini faktory tvofi zejména osobnostni charakteristiky dan¢ho jedince a rovnéz
i fyzicky stav organismu a zptisob chovani v réiznorodych podminkach.®® Vyzkum Davida
C. McClellanda ukazal, ze lidé, ktefi povazuji uspéch pouze za vedlejsi produkt své
¢innosti, nikoli jako priméarni cil svého Usili, jsou rezistentni vii¢i psychickému
vyhoteni.®® Dalsi pozoruhodna studie americké psycholozky, Ayaly M. Pinesové,
dokazuje, ze 1idé, jez davaji prednost zménadm pred monotoénnosti, méné upadaji do stavu
psychického vyhoteni.*!

Burnout je vice spojovan s lidmi zodpovédnymi, ctizddostivymi a velmi casto
pfepracovanymi. Potlacuji v sob& hnév, vzriistajici napéti, nepokoj a jejich hlavnim cilem
je dosazeni uspéchu a potencionalné vyssi Zivotni urovné. Maji neustaly pocit soupeteni,
valci se svym okolim a chtéji za kazdou cenu vyhrat. Tito jedinci nejsou schopni nic
nedé¢lat a jen sedét nebo odpocivat. Vykazuji velké problémy s ¢ekdnim, at’ uz ve fronté
nebo v kolon¢ vozidel a stavaji se z nich agresivni fidi¢i. V bézné konverzaci skacou
lidem do feci a pteruSuji je v jejich vypravéni. Ziidka vnimaji okoli a chybi jim smysl

Cas.®?

%8 JEKLOVA, M. a E. REITMAYEROVA. Syndrom vyhoreni. 1. vyd. Praha: Vzdé&lavaci institut ochrany
déti, 2006, s. 16 — 17. ISBN 80-86991-74-1.

¥ JEKLOVA, M. a E. REITMAYEROVA. Syndrom vyhoreni. 1. vyd. Praha: Vzdé&lavaci institut ochrany
déti, 2006, s. 15. ISBN 80-86991-74-1.

4 MCCLELLAND, D. In: KRIVOHLAVY, I. Hoet, ale nevyhoret. 2. ptepracované vyd. Kostelni Vydii:
Karmelitanské nakladatelstvi, 2012, s. 115. ISBN 978-80-7195-573-3.

41 PINESOVA, A. In: KRIVOHLAVY, J. Horet, ale nevyhoret. 2. ptepracované vyd. Kostelni Vydfi:
Karmelitinské nakladatelstvi, 2012, s. 116. ISBN 978-80-7195-573-3.

“ PESEK, R. a J. PRASKO. Syndrom vyhoreni — jak se praci a pomdhdnim druhym neznicit:
Pohledem kognitivné behaviordlni terapie. 1. vyd. Praha: PASPARTA Publishing, 2016, s. 30.
ISBN 978-80-88163-00-8.
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Dalsi velmi ohrozenou skupinou jsou jedinci, ktefi nedokazou dostatecné vnimat
sami sebe, neznaji své skute¢né hranice a potteby. U téchto osob byvaji znatelné narcistni
rysy a pocity ménécennosti. Maji potiebu dobie vypadat pfed okolnim svétem, ale nejsou
v souladu s vlastni identitou a Ziji jen na zaklad¢ iluze. Vlastni hodnota je pro né pfili$
bezcenna a touzi po pocitech uznani, které si musi neustale potvrzovat. Pfedevs§im Zeny
trpici nizkym sebevédomim maji nasledné potiebu prehnané pecovat o své okoli a vse
délat jen pro ostatni sopomijenim vlastnich zajmi a potieb. Pro jedince je
charakteristickda minimalni schopnost vést rozhovor a nadmérna obava z konflikta

spojena s naroénym vyrovnavanim se s agresivnim chovanim.*?

Rizikové faktory dle osobnostni charakteristiky:
- nadmérné nadSeni pro praci (workoholismus),
- pomgfovani schopnosti s okolim, sklony k soutézivosti,
- nizké sebevédomi a vniméni nelehkych Zivotnich podminek, pocity krachu,
- nepravidelné stfidani dennich d&ji,
- neschopnost delegovat ¢innosti na ostatni,
- potieba extrémni kontroly, perfekcionismus,
- chybgjici nadani prosadit se a hajit sva prava, aniz by se jedinec uchylil k agresi,
- nezvladani sporti mezi osobami,
- postradéani (aktivniho i pasivniho) odpocinku a relaxace, neschopnost zpomalit,*
- odevzdanost pfi neuspéchu, kladeni si vysokych pozadavkl na sebe sama,
- nadmérné ochota rozdat se pro ostatni,
- nespokojenost a zklaméni s vlastnim Zivotem,*
- prahnuti po finan¢ni odméné nebo touha po moci,

- posedlost chorobnym strachem, tizkosti a odporem, ktery jej ptivadi do naro¢nych

situaci v zaméstnani atd.*®

4 PRIEB, M. Jak zvlddnout syndrom vyhoreni: Najdéte cestu zpatky k sobé. 1. vyd. Praha: Grada
Publishing, 2015, s. 63 — 64. ISBN 978-80-247-5394-2.

4 JEKLOVA, M. a E. REITMAYEROVA. Syndrom vyhoreni. 1. vyd. Praha: Vzd&lavaci institut ochrany
déti, 2006, s. 17 — 18. ISBN 80-86991-74-1.

4% POSCHKAMP, T. Wyhoreni: Rozpozndni, lécha, prevence. 1. vyd. Brno: Edika, 2013, s. 18.
ISBN 978-80-266-0161-6.

% KRIVOHLAVY, . Horet, ale nevyhoret. 2. piepracované vyd. Kostelni Vydii: Karmelitanské
nakladatelstvi, 2012, s. 21. ISBN 978-80-7195-573-3.
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Workoholismus a perfekcionismus

Zajimavou skupinou lidi, kterd je castéji ohrozena syndromem vyhoteni, jsou
bezesporu workoholici a perfekcionisté. Workoholismus je nezdrava az patologicka
zavislost na praci a maximalnim vykonu. Jedinec k Zivotu potfebuje zaméstnani a s Nim
souvisejici podnéty, aby se dokézal citit dobfe. Vyskytuje se Castéji mezi vzdélanymi
a vysoce postavenymi osobami s nadmérnym usilim ziskat ocenéni, respekt a dohled
pomoci neimérné pracovni aktivity. Workoholici nedokazou odpocivat, jelikoz hodnotu
¢loveéka urcuji na zéklade€ uspéchii a vykonu. Zaroven je pro né nepiipustné pozadat druhé
0 pomoc nebo ¢innosti delegovat, protoze poté by se citili slabi a neschopni. Na vzniku
chorobné zavislosti mohou mit vliv riizné faktory, napft. postaveni hodnoty prace v dnesni
spole¢nosti, ekonomicka stabilita jedince, vzor v autoritach trpicich stejnym postizenim
¢1 ponizovani a kritizovani v détském veéku. Workoholismus je 1é€itelny pomoci terapii
nebo tcasti na setkanich lidi se stejnym problémem.*’” Mezi typické symptomy patii
upiednostiiovani prace pred soukromym zivotem i o vikendu, odmitdni dovolené,
odnaseni si pracovnich ukolti do domaciho prostiedi a popirani problému.*®

Perfekcionismus se vyznaCuje Usilim o dokonaly vykon, bezchybnost
s mimofadnym smyslem pro detail a ¢asto spojenym s piilis velkou sebekritikou. Uskalim
u perfekcionistil je strach ze selhani a chybovosti a pocit, Ze jen dokonale vykonana prace
muze vést kuspéchu. Jako nadfizeni pracovnici nejsou v kolektivu oblibeni,
jelikoz vyzaduji stejné perfektni vykon i u druhych, kterym nedivétuji, vytvaii nova
pravidla a dokumenty, byvaji Casto nerozhodni a nejsou schopni delegovat ukoly
na podiizené, ¢imz trpi vystresovanim z nahromadéné prace. Kofeny ma perfekcionismus
Casto v détstvi u autoritativnich a dominantnich rodi¢u, ktefi se mnohdy nezdrahali své
potomky trestat. Pro perfekcionisty je prospé$né absolvovat psychoterapii a pokusit se
zmeénit postoje k sobé samému a piijmout se s chybami i nedokonalostmi. Vhodné

je naugit se asertivnim dovednostem, relaxovat a vidét priority v zadanych tikolech.*

47 PESEK, R. a J. PRASKO. Syndrom vyhoieni — jak se praci a pomdhdnim druhym neznicit:
Pohledem kognitivné behaviordlni terapie. 1. vyd. Praha: PASPARTA Publishing, 2016, s. 30 — 31.
ISBN 978-80-88163-00-8.

8 SLAVIK, M. Vysokoskolskd pedagogika: Pro odborné vzdélavani. 1. vyd. Praha: Grada Publishing,
2012, s. 63. ISBN 978-80-247-4054-6.

4 PESEK, R. a J. PRASKO. Syndrom vyhoreni — jak se praci a pomdhdnim druhym neznicit:
Pohledem kognitivné behaviordlni terapie. 1. vyd. Praha: PASPARTA Publishing, 2016, s. 33.
ISBN 978-80-88163-00-8.
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1.4 Rizikové profese pro vznik syndromu vyhoreni

Nejcastéji se syndrom vyhoieni spojuje s tzv. pomahajicimi profesemi, jez jsou
charakteristické ¢astym a uzkym kontaktem s jinymi lidmi. Ve skute¢nosti se piiznaky
mohou objevit prakticky v jakémkoliv zaméstnani, nicméné vétSinou nemaji takovou
intenzitu, charakter a pravidelnost. Pro pomahajici profese je pfiznacné, ze své povolani
neberou pouze jen jako zaméstnani, ale predevsim jako poslani.*

Kiivohlavy uvadi ve své publikaci piehled oborl a zaméstnani, u nichz nejéastéji
dochazi krozvoji syndromu vyhotfeni, tj. zdravotnictvi, Skolstvi, hospodaistvi
a administrativa, socialni péce a socialni sluzby.

Zdravotnictvi: Burnoutem jsou nejvice postizeny zdravotni sestry pecujici
o dlouhodobé onkologicky nemocné nebo nevylécitelné pacienty v hospicech a LDN,
u nichZ neni z4dné nad¢je na preziti. VyCerpani napomaha piredevsim situace bezmoci
a beznad¢jnosti. Prestoze se snazi sebevice pomoci, pacient nakonec umira.
Dalsi ohroZenou skupinou jsou zdravotni sestry pracujici na pooperacnich oddé€lenich,
na JIP ¢i poskytujici péci kardiovaskularné nemocnym pacientiim, na psychiatrii,
neurologii a intern¢€. Syndrom vyhoteni se nevyhyba ani 1ékaiim a je jednou z hlavnich
pficin zmény zaméstnani.

Skolstvi: Pracovnici ve $kolstvi se fadi mezi druhou nejpodetnéjsi skupinu
ohroZenou fyzickym a psychickym vycerpanim. Postihuje ucitele 1 ucitelky na vSech
stupnich, obzvlast¢ na zdkladnich a stfednich Skolach. Nejvice je néaro¢nd prace
S mentalné zaostalymi Zaky a détmi, které trpi poruchami chovani.

Hospodatstvi a administrativa: ZvySena Groven ohrozeni byla zjisténa u vedoucich
pracovnikli (od mistri az po generalni feditele) v souvislosti s vysokou mirou stresu
na téchto pozicich. Intenzivni zatéz se tykd 1 pracovnikli administrativy, ktefi jsou

v kontaktu s klienty.*!

50 POSCHKAMP, T. Vyhoreni: Rozpoznani, lécba, prevence. 1. vyd. Brno: Edika, 2013, s. 11.
ISBN 978-80-266-0161-6.

50 KRIVOHLAVY, J. Hofet, ale nevyhoret. 2. prepracované vyd. Kostelni Vydti: Karmelitanské
nakladatelstvi, 2012, s. 26 — 28. ISBN 978-80-7195-573-3.
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Socialni péce a socialni sluzby: Kazdy, kdo je v pravidelném kontaktu s dal§imi
lidmi ma piedpoklad pro vznik syndromu vyhoifeni. Zaméstnanci, kteti se setkavaji
s druhymi v tézkych Zivotnich situacich, jsou nejvice ohrozeni. Jedna se zejména
o socialni pracovniky, pracovniky vézeiiské sluzby, piislusniky kriminalni policie atd.>?

Burnout se nevyhyba ani dal$im profesim jako jsou psychologové
a psychoterapeuti, pracovnici post, dispecefti (véetn¢ zachranné sluzby), pravnici, politici,
manazefi, poradci, ifednici V bance nebo pojistovne, ptislusnici ozbrojenych sil (armada,
letectvo), duchovni aj. Syndrom vyhoteni se projevuje i u nezaméstnaneckych osob,
napt. u vrcholovych sportovcl, umélcii, a osob samostatnd vydéle¢ng &innych.>
V bézném zivot¢ mizeme narazit na fadu podnikatell, ktefi se snazi naplnit své vize
a obchodni cile, aniz by zkrachovali nebo zbankrotovali ¢i studenty zépasici s nelehkymi
studijnimi tikoly.>*

Zatimco na pocatku zkoumani pievazovala pfedstava, ze burnout se tyka zejména
jedinct pracujicich s lidmi, nyni jiz vime, Ze stejné nebezpecny je i pozadavek na trvaly
a vysoky vykon, povazovany za standard, s mizivou moznosti ulevy, pieruSeni
a svaznymi nésledky Vv pfipadé chyby nebo omylu. Pocity nenaplnéni ocekévaného
pozadavku ve spojeni s velkym usilim vynaloZzenym pfi snaze kol splnit a vyslednym
malym efektem vedou ke vzniku syndromu vyhoteni.*

Mnozstvi postizenych pracovnikli nelze presné urcit, jelikoz velka cast pivodné
zapalenych zaméstnancl pii ur€itém stupni zklamani opousti pracovisté s uvedenim
jiného a mnohdy nepodstatného divodu. Na zdkladé¢ vyzkuml muize byt téchto
pracovniklt az 20 %. Pro setrvani v pracovnim poméru neni rozhodujici finanéni

ohodnoceni. V&tsi diraz je kladen na socidlni ocenéni.>®

52 KRIVOHLAVY, J. Hofet, ale nevyhoret. 2. prepracované vyd. Kostelni Vydii: Karmelitanské
nakladatelstvi, 2012, s. 28 — 29. ISBN 978-80-7195-573-3.

5 KEBZA, V. a 1. SOLCOVA. Syndrom vyhoreni: Informace pro lékaie, psychology
a dalsi zdjemce o teoretické zdroje, diagnostické a intervencni moznosti tohoto syndromu. 2. vyd. Praha:
Statni zdravotni Gstav, 2003, s. 8. ISBN 80-7071-231-7.

5 KRIVOHLAVY, J. Horet, ale nevyhoiet. 2. piepracované vyd. Kostelni Vydfi: Karmelitanské
nakladatelstvi, 2012, s. 61. ISBN 978-80-7195-573-3.

5 PTACEK, R., J. RABOCH, V. KEBZA a KOLEKTIV. Burnout syndrom jako mezioborovy jev. 1. vyd.
Praha: Grada Publishing, 2013, s. 26. ISBN 978-80-247-5114-6.

% HONZAK, R. Jak zit a vyhnout se syndromu vyhoreni. 3. vyd. Praha: Vysehrad, 2018, s. 34.
ISBN 978-80-7601-004-8.
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1.5 Priznaky a symptomy vyhoreni

Kazdou nemoc diagnostikuje 1€kat podle urcitych symptomu a stejné tak je tomu
1 u syndromu vyhoteni. Rozpoznat a urcit, zda se jedna o burnout je mozné rtiznymi
zpisoby. Lze pozorovat sam sebe a sviij stav nebo uréovat symptomy u dal$ich lidi jejich
pozorovanim. Ktivohlavy zminuje tii postupné stavy, kterymi jedinec prochazi od raného
pocatku a prvnich naznakt vyhoteni aZ po stav totalniho psychického vyc¢erpani. Nejprve
musi Cloveék hofet pro svoji praci, snazi se pracovat stale vice, pficemz mu vysledek
snazeni pfindsi ¢im dal tim méné radosti. Odcizuje se mu okolni spole¢nost a nedokaze
setrvat v okruhu dalsich osob. Postupné by rad zanechal prace, jelikoz je ochromen
pokazdé, kdyz ma néco ud¢lat. Posledni krok v prvotni fazi spociva v uchyleni se
k alkoholu, medikamentim na spani, lékim na uklidnéni, kavé ¢&i jinym drogam,
jen aby se nastald situace dala vydrzet. Pokud jedinec ve svém Zzivoté nic nezméni,
piichazi akutni stav, pti némz ,knot jiz hoti“. Dostavuji se prvotni zdravotni nesnaze,
bolesti u srdce a piechnané agresivni reakce s neovladatelnym vztekem. Jedinec se citi
fyzicky vycerpany a hlavou se mu honi myslenky na ukonceni Zivota. Obvykle nema
z ni¢eho radost, ztraci veskeré nadseni, idedly a nadéje. V posledni fazi se vycCerpani stdva
jiz chronickym jevem a postizeny nekomunikuje s ostatnimi, zvazuje vypovéd
ze zaméstnani bez jasné pfiCiny, a nestac¢i mu sily k vykonavani jednoduchych tkold.
V zéavéru je nutné zdlraznit, Ze takto vyhoteld osoba si svlij problém nepfipousti a odmita
o ném mluvit.%’

Stock popisuje ti1 zdkladni symptomy vyhoteni, tj. vyCerpani, odcizeni a pokles
vykonnosti. Clovék je vy&erpan nejen fyzicky (télesné), ale i emoéné, coz se projevuje
depresemi a celkovym ,,znechucenim®. Mezi emoé¢ni znaky vyCerpani fadi bezmoc,
beznadégj, skleslost, ndhlou podrazdénost nebo vybuchy place, pocity prazdnoty,
lhostejnosti, ztratu odvahy, osamoceni a strach. Naopak fyzickd vycerpanost je
charakteristicka nedostatkem energie, chronickou unavou, bolestmi zad a napétim svalt,
citlivosti na infekéni onemocnéni, srdecnimi defekty a poruchami piijmu potravy,
problémy se spankem, nesoustiedénosti, zapominanim a vétsimi sklony k nehodam.

Nejnapadnéjs$im signalem pii odcizeni Cloveéka je jeho zdporny postoj sam k sobé, Zivotu,

5 KRIVOHLAVY, J. Hofet, ale nevyhoret. 2. prepracované vyd. Kostelni Vydii: Karmelitanské
nakladatelstvi, 2012, s. 47 —49. ISBN 978-80-7195-573-3.
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préci, okoli a nemoznost navazat nebo pokracovat v dosavadnich spolecenskych vztazich,
ztrata sebeucty, pocity ménécennosti a nedostateénosti. Clovék je apaticky k praci,
ale i krodinnému zivotu. Poslednim symptomem je pokles vykonnosti, pficemz se
vynofuji pocity neschopnosti, potieby vétsi energie a ¢asu ke zvladnuti béznych ¢innosti.
Ptiznaky se projevuji nespokojenosti s vlastnim vykonem, zhorSenim vysledkd,
nez4jmem, nerozhodnosti, ztratou motivace a pocity selhani.>®

Ptiznaky syndromu vyhoteni 1ze zaménit i s jinymi poruchami. Poschkamp déli
symptomy vyhofeni do ¢ty Grovni podle typu prozivani na fyzickou uroven, kognitivni
uroven, emoc¢ni uroveil a chovani. Pfiznaky u fyzické trovné spocivaji v télesném
omezeni. V nejvétsi mife jsou zastoupeny ztratou energie a té¢lesnym vycerpanim. Jedinec
trpi chronickou tnavou, oslabenim imunity, nedostatkem spanku, migrénami, srde¢nimi
a zazivacimi poruchami, €asto se potykd i se ztuhlymi §ijovymi svaly. Do kognitivni
urovné spadaji poruchy paméti, snizend koncentrace vnimani, nepfizpisobivost
a zdatnost plnit celistvé ukoly. Mezi hlavni zmény v chovani se tadi ztrata nadSeni,
cynismus, ¢asté rozpory s okolim, lhostejnost, Ubytek vykonnosti, narlst agresivniho
chovani, vyhybani se kontaktu s dal§imi lidmi, konflikty v partnerském zivot€ a zvySena
konzumace alkoholu, kavy, tabaku a drog. Posledni tiroven je charakteristicka emo¢nim
vyCerpanim, pocity pretizeni, obranym piistupem k okoli, odporem ke klientim,
zhorSenim postoje k sobé samému, depresi, skleslosti, frustraci, obavami chodit do prace,
pocity bezmoci, zbyte¢nosti, zoufalstvim a v neposledni fadé i sklonem k sebevrazdam.
Ctyii trovné proZivani se vzdjemné prolinaji a u dané osoby se nemusi objevit viechny
popsané symptomy. Jedna se pouze o zvySenou pravdépodobnost vyskytu a provazanost

na dalsi ptiznaky syndromu vyhoteni.*

%8 STOCK, CH. Syndrom vyhoreni a jak jej zvlddnout. 1. vyd. Praha: Grada Publishing, 2010, s. 19 — 23.
ISBN 978-80-247-3553-5.
% POSCHKAMP, T. Vyhoreni: Rozpozndni, lé¢ba, prevence. 1. vyd. Brno: Edika, 2013, s. 34 — 35.
ISBN 978-80-266-0161-6.
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Obrazek 1: Symptomy vyhoteni dle Ctyt irovni prozivani

Kognitivni droven

Fyzicka uroven
®  slabé soustiedéni a pameét

e ztrata energie e zmatek

e télesné vycerpani * nepiesnost

e casté bolesti hlavy e neschopnost plnit komplexni ukoly
e ztuhlé §ijové svaly e ztrata piizpusobivosti

e chronicka Ginava

* nedostatek spanku

e oslabeni imunitniho systému
e problémy s krevnim obéhem
® problémy se zazivanim

Uroven chovani

e upadek nadseni

*  bezohlednost

* snizeni vykonnosti

e casté konflikty s druhymi

Emoc¢ni uroven

e citové vyéerpani, pocity pietizeni e neteénost a lhostejnost
e odpor vu¢i klientium, sniZena sebetcta * zvySena agrese

e chorobné podeziravy pristup e vysoka absence

e deprese, skleslost, frustrace e zvyiena konzumace

e strach jit do prace alkoholu

®  pocit bezmoci

® sebevrazedné sklony

Zdroj®

1.6 Faze syndromu vyhoreni

Syndrom vyhofteni je neustéale se vyvijejici proces, ale i stav vznikajici nasledkem
fady okolnosti, pfedev§im pak plisobenim chronického stresu. V odbornych publikacich
je popsano né€kolik pristupt ke stanoveni rozdilnych pocti fazi vzniku a formovani tohoto
syndromu. Obecné 1ze jako pocatecni fazi oznacit zapaleni pro véc, nasledné probuzeni
do reality, frustraci, negativni vnimani okoli, zklamani zfeSeni urcitych problému
nebo i celou profesi. V dalsich fazich se pridava apatie, sklony k nepfatelstvi a agresi

az po UpIné vyhoteni provazené cynismem, vyéerpanim a ztratou lidskosti.®!

80 POSCHKAMP, T. Vyhoreni: Rozpoznani, lécba, prevence. 1. vyd. Brno: Edika, 2013, s. 35.
ISBN 978-80-266-0161-6.

61 KEBZA, V. a 1. SOLCOVA. Syndrom vyhoreni: Informace pro lékare, psychology a dalsi zdjemce
o teoretické zdroje, diagnostické a intervencni moznosti tohoto syndromu. 2. vyd. Praha: Statni zdravotni
ustav, 2003, s. 13. ISBN 80-7071-231-7.
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Trifazovy model GAS (General Adaptation Syndrome) Hanse Selyeho:
1. faze: ptisobeni zatézujicich a skodlivych Cinitel,
2. faze: intenzivnéjsi schopnost vzdorovat (obranyschopnost organismu),

3. faze: vyuziti viech obrannych moznosti a zasob.5?

Ctyifazovy model Jerryho Edelwiche a Archieho Brodského:

1. faze: idealistické nadSeni — nadprimérné nasazeni, optimismus, velké mnozstvi
ideald a energie spojené s extrémnimi naroky nejen na sebe, ale i na okoli, Zivot
prizptisobeny potiebam zaméstnani,

2. faze: stagnace — poznani reality a piehodnoceni dosavadnich idealq, prace jiz neni
tak vzrusujici jako na pocatku, diive nedulezité véci se dostavaji do poptedi zajmu
(finan¢ni ohodnoceni, povyseni) atd.,

3. faze: frustrace — pochybovani o smyslu a vysledcich své prace, pocity bezmoci
a nedostatku uzndni ze strany nadfizenych i klientd, narast zklamani,

4. faze: apatie — vnitini odevzdanost, vykonavani jen nutnych ¢innosti, snaha
uniknout kontaktu s dal$imi osobami a zadanymi tkoly, ztrata veSskerého nadSent,

pocity zoufalstvi a rezignace.®®

K tomuto ¢tyifazovému modelu ptidavaji nektefi odbornici patou konecnou fazi,
tj. vyhofeni nebo také stddium intervence. Zavérecna etapa je provazena depresivnimi
stavy a mizZeme ji oznacit jako uplné emoc¢ni vycerpani. Zaméstnanec opousti pracovni
pozici a videdlnim pfipadé zméni Zzivotni styl a své postoje nebo se zucastni

. , r 64 ;o1 . , , r
psychoterapeutickych sezeni.”* Stadiem intervence se rozumi pozastaveni celého procesu
(napf. zivotni zména v podob¢ pteruseni prace) a vyclenéni vice Casu pro své vlastni

zajmy, prehodnoceni podminek a realny pohled na véc.®®

62 KRIVOHLAVY, J. Horet, ale nevyhoiet. 2. piepracované vyd. Kostelni Vydfi: Karmelitanské
nakladatelstvi, 2012, s. 81. ISBN 978-80-7195-573-3.

83 STOCK, CH. Syndrom vyhoreni a jak jej zvlidadnout. 1. vyd. Praha: Grada Publishing, 2010, s. 23 — 24.
ISBN 978-80-247-3553-5.

8 PESEK, R. a J. PRASKO. Syndrom vyhoreni — jak se praci a pomdhdnim druhym neznicit:
Pohledem kognitivné behaviordlni terapie. 1. vyd. Praha: PASPARTA Publishing, 2016, s. 20.
ISBN 978-80-88163-00-8.

6 JEKLOVA, M. a E. REITMAYEROVA. Syndrom vyhoreni. 1. vyd. Praha: Vzd&lavaci institut ochrany
deéti, 2006, s. 19. ISBN 80-86991-74-1.
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Dvanactifazovy model Herberta Freudenbergera a Gaila Northa:

1. faze: chorobna snaha prosadit se — nepfimétena ctizadost,

2. faze: zvySeni pracovniho Usili — stanoveni vysokych cilii s maximalnim vypétim,
odmitani pomoci druhych a pocity nenahraditelnosti,

3. faze: opomijeni potieb druhych — nedostatek energie na mimopracovni aktivity,
spanek, rodina a ptatelé se presunuji do pozadi,

4. faze: potlaceni konfliktu — jedinec si uvédomuje problém, ale nedokaze rozpoznat
pricinu, objevuji se prvni télesné obtize,

5. faze: prezkoumani a posunuti hodnot — separace od okoli, snaha vyhnout se
neshodam, popirani zdkladnich potieb, naprostd pievaha pracovnich ¢innosti
nad zdjmy, potéSenim a rodinou,

6. faze: popteni vznikajicich problémi — nesnédsenlivost a vyhybani se socidlnim
kontaktiim, nardst agresivity a sarkasmu, svalovani vzrustajicich problému
na nedostatek ¢asu,

7. faze: stazeni se — izolace od okolniho svéta, ipIné omezeni socidlnich kontaktt,
uchyleni se k navykovym latkdm (alkohol, drogy, medikamenty), pocity beznadéje
a smysluplnosti z vykonavané prace,

8. faze: jasné pozorovatelné zmény chovani — vsichni v okoli (kolegové v praci,
rodina, pratelé) jasné vidi zmény v komunikaci a vystupovani,

9. faze: odosobnéni — ztrata kontaktu se svymi potiebami i se sebou samym, ziiZeni
pohledu na Zivot, schopnost vnimat jen neptijemnou soucasnost, pouze mechanické
vykonavani ¢innosti,

10. faze: vnitfni prazdnota — snaha ptekonat vnitini nicotnost divokymi aktivitami
(pfejidani se, nadmérnd konzumace alkoholu nebo drog, sex) mimo béZné
nastavené mantinely (spolecenské konvence),

11. faze: deprese — pocity vycerpanosti, beznadéje, ztrata smyslu Zivota, objevuje se

celé fada typickych depresivnich symptomd,
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12. faze: syndrom vyhoteni — celkové psychické, emocni i fyzické zhrouceni, potieba
vyhledani odborné lékaiské pomoci, ve vyjimecnych piipadech se objevuji

sebevrazedné sklony, nicméné velmi malo jedinci se o sebevrazdu skutecné

pokusi. %

Obrazek 2: Cyklus vyhoteni podle Freudenbergera
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Stadium 12:

Syndrom vyhofeni

Stadium 11:

Deprese

Stadium 10:

Vnitini prazdnota

Stadium 1:

Chorobna snaha
prosadit se

Stadium 2:

Zvyseni
pracovniho usili

Stadium 3:

Opomijeni potieb druhych

t

Stadium 9:

Odosobnéni (depersonalizace)

Stadium 8:

Jasng pozorovatelné
zmény chovani

Stadium 7z

Stazeni se

Stadium 4:

Potlageni konfliktu

Stadium 5:

Piezkoumani
a posunuti hodnot

Stadium 6:

Popieni vznikajicich
problémi

L

Zdroj®”

8 pTACEK, R., J. RABOCH, V. KEBZA a KOLEKTIV. Burnout syndrom jako mezioborovy jev. 1. vyd.

Praha: Grada Publishing, 2013, s. 47 — 49. ISBN 978-80-247-5114-6.

67 POSCHKAMP, T. Vyhoreni: Rozpoznani, lécba, prevence. 1. vyd. Brno: Edika, 2013, s. 37.

ISBN 978-80-266-0161-6.
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Z grafického znazornéni, jez kopiruje cyklus burnout podle Herberta
Freudenbergera je patrné, Ze i po naprostém vycerpani a nasledné 1é¢b¢, se muze clovek
op¢t dostat na zacatek do prvniho stadia. Prevenci proti opétovnému vyhoteni je zména
chovani a postoju, které této nemoci napomahaji. Rovnéz neni nezbytné nutné, aby cely
proces dobéhl az do konce. Diky vlastnim podnétiim jako je zména prostiedi, zaméstnani
&i pracovni pozice, lze priibéh procesu prerusit v kterékoliv fazi.®

Syndrom vyhoteni se neobjevi ze dne na den a Ize k nému dospét po rtizné dlouhé
dobé¢, ktera je u kazdého jedince individualni. Jednotlivé faze neni mozné presn¢ urcit
a neexistuje jednotny nazor v jejich poctu. Razné modely popisuji od tfi do dvanacti
moznych etap, které trvaji odlisn¢ dlouhou dobu a mohou se libovoln¢ stiidat, opakovat

nebo se neobjevi nikdy.®

1.7 Diagnostika a diagnostické metody

Syndrom vyhofeni lze rozpoznat jednak pozorovanim jednotlivych symptomu
u postizenych osob a ddle sledovanim prozitku téchto ptiznakid. Snadnéjsi identifikaci
napomaha znalost charakteristiky tohoto syndromu jako jsou symptomy a faze.
Pro spravnou diagnostiku jsou rovnéz dulezité specialni psychologické metody, vyvinuté
vyluéné pro stanoveni zavaznosti tohoto syndromu. Nejpouzivangj§imi metodami jsou
dotazniky, zaloZzené na posuzovacich $kalach.”

Prvni védecké postupy, zamétené na diagnostiku vyhoteni, byly vytvotfeny
na prelomu 70. a 80. let 20. stoleti. Jedna z hlavnich postav vyzkumu vyhaslosti, Ayala
Pinesov4, zpracovala nejprve ,,The Tedium Scale®, coz v pfekladu znamené tinava nebo
také nuda a az pozdéji se pod vlivem dalSich odborniki ptiklonila k pouzivani pojmu
burnout. Ve stejné dobé vypracoval John W. Jones obdobnou metodu ,,The Staff Burnout

Scale for Health Professionals®, ktera méla slouzit ke zjisténi stupné vyhaslosti

8 POSCHKAMP, T. Vyhoreni: Rozpoznani, lécba, prevence. 1. vyd. Brno: Edika, 2013, s. 36.
ISBN 978-80-266-0161-6.

8 PESEK, R. a J. PRASKO. Syndrom vyhoreni — jak se praci a pomdhdanim druhym neznicit:
Pohledem kognitivné behaviordlni terapie. 1. vyd. Praha: PASPARTA Publishing, 2016, s. 19.
ISBN 978-80-88163-00-8.

0 KEBZA, V. a I. SOLCOVA. Syndrom vyhoreni: Informace pro lékare, psychology a dalsi zdjemce
0 teoretické zdroje, diagnostické a intervencni moznosti tohoto syndromu. 2. vyd. Praha: Statni zdravotni

ustav, 2003, s. 17. ISBN 80-7071-231-7.
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u zdravotnickych pracovnikli. Zahy zvetejnil kolektiv autorti v ¢ele s Pinesovou
upravenou verzi dotazniku pod nazvem ,,Burnout Measure®, jeZ se postupné stal druhou
nejéastéji pouzivanou metodou k diagnostice vyhoteni. Dotaznik je slozen z 21 polozek,
hodnocenych na sedmibodové skale v ¢asovém rozpéti od nikdy do vzdy, a mé za ukol
zjistit tfi hlavni soucdsti vyhofeni — pocity télesného, emociondlniho a dusevniho
vyCerpani. Pravdépodobné nejpouzivanéjs§i metodou, meéfici uroven vyhaslosti,
je v soucasné dobé dotaznik ,,Maslach Burnout Inventory* (MBI) autorek Christiny
Maslachové a Susan Jacksonové. Prace Pinesové a Maslachové vyrazné€ ovlivnila tvorbu
dalsich autord a inspirovala je k vytvofeni novych diagnostickych postupi,
napf. ,,The Meier Burnout Assessment® Scotta Meiera nebo ,,Teacher Burnout Scale*
Stevena Seidmana a Joanny Zager.

Pro potieby zjistovani hodnot vyhaslosti Skolskych pracovnikii byl v Némecku
vytvoren ,,Heidelberger Burnout Test“, ktery popisuje dvacet oblasti zivota od Cisté
pracovnich (vztahy skolegy, plany a predstavy v pedagogické praxi atd.)
po mimopracovni Zivotni situace (domaci prace, mimopracovni aktivity). Test spoc¢iva
V pfifazovani svych postojii a nazort k jednomu z grafickych symbolt, coZz postupné
vytvati hodnoty, na jejichz zakladé se vypocitava tzv. Burnout-Quotient (BOQ).
Vysledek je porovnan se stddii norem, jez vyjadiuji urCitou uUroven vyhaslosti
od idealismu, realismu az po apatii a burnout.

Izraelsti psychologové a 1ékafi, S. Melamed, T. Kushnir a A. Shirom, vyrazné
pfispéli k vyvoji metod v oblasti syndromu vyhofeni svym vyzkumem zaméfenym
na disledky stresu a vztahil na zdravi a nemoc. V ramci tohoto badani potvrdili pozitivni
vztah mezi vyhaslosti a rizikem kardiovaskularniho onemocnéni (zvySena hladina
cholesterolu a glukozy). Na zaklad€ tohoto vyzkumu je prokazano, Ze burnout rovnéz

zpusobuje dalii zdravotni rizika.”

"M PTACEK, R., J. RABOCH, V. KEBZA a KOLEKTIV. Burnout syndrom jako mezioborovy jev. 1. vyd.
Praha: Grada Publishing, 2013, s. 30 — 32. ISBN 978-80-247-5114-6.
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1.7.1 Maslach Burnout Inventory

Z vyzkumti Christiny Maslachové vyplynulo, Zze vyhoteni miize vést ke zhorSeni
kvality péce nebo sluzeb poskytované zaméestnanctim a stava se hlavni pfi¢inou fluktuace
a nizké moralky na pracovisti. Dale syndrom tzce souvisi s 0sobnostnimi poruchami,
fyzickym vycerpanim, nespavosti, castéjSim uzivani alkoholu, drog a stoji
1 za manzelskymi problémy. Obecné shodna struktura zjisténi, ktera vyplynula z tohoto
vyzkumu, vedla k vymysleni nastroje k vyhodnoceni burnout. Na zakladé testovani bylo
oveéteno, ze tato metoda je spolehliva, platna a snadno spravovatelna.

MBI je slozen z 22 otazek osobnostniho charakteru, rozdélenych do 3 kategorii,
a to emocionalni vy¢erpani (emotional exhaustion), depersonalizace (depersonalization)
a snizené osobni hodnoceni (reduced personal accomplishment). Kazdd odpovéd
je zaznamenavana na sedmibodové skdle od 0 do 6, pfi¢emZ 0 je hodnocena jako nejnizsi
a 6 jako nejvyssi stupeit hodnoceni. Emocionalniho vycerpani se tyka 9 otazek
zamétenych piedevSim na pocity pfepracovani a celkového vycerpani ze zaméstnani.
Na depersonalizaci je zaméteno 5 otazek zkoumajicich negativni reakce ke klientim
jako odcizeni, pohrdani, sarkasmus nebo lhostejnost. Ob& oblasti, emocionalni vycerpani
a depersonalizace, spolu uzce souvisi, pficemz ¢im vice nasbiranych bodu dotazovany
obdrzi, tim vice je vyhotely. Jednotlivé otazky se mohou vzajemné ovlivitovat miize mezi
nimi vnikat 1 ur€itd korelace. Zbyvajicich 8 otazek je zaméfeno na pocit uspokojeni
z vlastni prace a dosazenych uspéchii pii praci s lidmi. Cim nizsi vlastni ohodnoceni
a vnimani vlastnich uspéchu, tim je vyss§i mira vyhotfeni. Osobni ohodnoceni také nema
pfimou souvislost s emocionalnim vyc€erpanim nebo depersonalizaci. K vyhodnoceni
dotazniku se pouziva specialni kli¢, ktery kazdé odpovédi ptifazuje urcity pocet bodi.
VSechny tii kategorie se vyhodnocuji zvlast, tzn. body se nescitaji dohromady.

Dotazovany vypisuje MBI sam na zakladé uvedenych instrukci. Samostatna prace
je vtomto ptipad¢é velmi dulezita, jelikoz ptipadna pomoc druhé osoby by zkreslila
konecné vysledky. Rovnéz je nezbytné uvést, Ze dotaznik je anonymni a respondent miize
bez obav vyjadtit své pocity. Otazky jsou kladeny tak, aby nevyvolavaly v dotazovaném

pozadovanou odpovéd’ a neovliviiovaly jeho rozhodovani, napi. zaporné hodnoceni.”

2 MASLACH, CH., S. JACKSON a M. LEITER. Maslach burnout inventory manual. 3rd ed. Palo Alto:
Consulting Psychologists Press, 1996, s. 193 — 195. ISBN 978-9996345777.
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1.8 Lécba

Pokud jedinec dosahne jedné z fazi syndromu vyhoteni, je stdle mozné se zotavit,
ale zalezi na mnoha podminkach. V prvni fadé je nutné uvédomit si problém a ptipustit
si, ze néco neni v poradku a jedna se o zavazny stav. Dal§im piedpokladem je,
aby postizeny sam chtél svou situaci zménit a byl motivovan k 1écbé a uzdraveni.
Je nezbytné pievzit zodpovédnost za zotavujici proces. Podstatnym faktorem, jez ma vliv
na lécbu a uzdraveni, jsou podminky dané pracovistém, podpora okoli, a to nejen
V zaméstnani, ale 1 v osobnim Zivoté. Pomoc v piekonani syndromu vyhoteni 1ze rozdélit
na vnitini (sam sobg&) a vn&jsi (okolni prostiedi).”

Zdarna lécba syndromu vyhofeni obnd$i vice nez jen zdokonaleni time
managementu nebo odhodlani stanovit si vlastni hranice. Uspéch spo¢iva v hledani sebe
samého — charakteru Clovéka, jeho identity a domova. V tvodu je potieba pochopit,
z jakého duivodu jedinec vyhotel, jak vyhotel a jak to s nim vypada ve vSech oblastech
zivota. Na samém pocatku je nutné uvédomit si, Ze zména musi nastat nejprve u sebe
a nevyzadovat zachranu od druhych. Hlavnim cilem je podpora k vymanéni se z vlastni
bezmoci a nezneuzivani jeji moci smérem k okoli. Zakladem zdarné terapie je vést
rozmluvu a navazat vztah sam se sebou. Dle Priel je podstatné zménit stanovisko
vzdélavacich instituci k syndromu vyhoteni, jelikoz studentim nejsou predavany
kompletni informace. VétSina vi, Ze se jedna o nemoc, ale zaostavaji ve znalostech jeji
prevence a bez ¢eho se ¢lovek neobejde, aby byl stale zdravy. V zajmu zkvalitnéni 1é¢by
a snizeni po&tu psychicky nemocnych je potieba zménit zpiisob mysleni v této oblasti. ™

U wvnitini pomoci je dilezité uvédomit si, ze vlastni vnimani okolniho svéta
ovliviluje nase prozivani a v pfipad€ negativniho poznéani je pouze na daném ¢loveku,
aby situaci zvratil. Pfi vyhotfeni se zméni nase vniméni véci kolem nas, ale svét sam
0 sob€ se neméni. DalSimi dilezitymi podnéty pii piekondvani vyhoteni je pocit
smysluplnosti vlastniho zivota a vykonavané prace, ubytek negativnich stresort, dostatek

odpocinku a relaxace.

3 JEKLOVA, M. a E. REITMAYEROVA. Syndrom vyhoreni. 1. vyd. Praha: Vzdé&lavaci institut ochrany
déti, 20006, s. 23. ISBN 80-86991-74-1.

" PRIEB, M. Jak zvladnout syndrom vyhoreni: Najdéte cestu zpdtky k sobé. 1. vyd. Praha: Grada
Publishing, 2015, s. 157 — 158. ISBN 978-80-247-5394-2.
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Velmi vyznamnou roli pfi vyhotfeni mé socidlni opora v nasem okoli, tj. podpora
rodiny, pratel a kolegli v zaméstnani. LepsSi vztahy s ostatnimi lidmi v okoli snizuji
uroven psychického vyhoteni. Tato socialni pomoc spociva zejména ve védomi toho,
ze jedinec neni na problémy sam, ale mize pozadat o spolupraci ostatni a rozdélit se
S nimi o své povinnosti tak, aby byly ukoly spravedlive rozvrzeny. Soucasti pomoci jsou
i naslouchani a povzbuzeni, které pfispivaji K osobnimu ristu a praci dodavaji
smysluplnost. Nemén¢ dilezité je uznani a védomi toho, Ze si nas okoli vazi a jsme
pro ostatni ptikladem. Velky vyznam spociva v poskytovani zpétné vazby o tom,
jak ptisobime na okoli a rovnocennost vzajemného vztahu.

Rovnéz lIze usilovat o srozumitelné a jasné pracovni podminky, které zavisi
pfedev§im na zaméstnavateli a ujasnéni si zadavanych ukoll a hliddni vlastnich hranic
(neptekradovani stanovenych limith a zdvazkl). Stim se poji 1 dostatené mnozstvi
kompetenci, znalosti a dovednosti potfebnych K vykonavani zaméstnani v odpovidajici
kvalité. Harmonické misto je spolehlivym prostiedkem pro piijemné pocity v pracovnim
prostfedi a zvySeni efektivity vykonavané ¢innosti. Vytvoteni si vlastniho prostoru obnasi
napt. obrazky, drobné upravy zafizeni, ptfijemnou hudbu, ale i dostatek svétla, tepla
a klidu. Mezi dalsi jednoducha opatfeni napomahajici pfekonat vyhofeni miizeme zatadit
snizeni vysokych néarokd, vyvarovani se komunikacnim problémim, zajiméani se o své
zdravi, stanoveni priorit, efektivni planovani, pravidelné délani prestavek, relaxovani,
hledani vécné a emocionalni podpory, pozitivni mySleni a delegovani poZadavkl
na kolegy.”

Pokud maé ¢lovek pocit, Ze na problémy sam nestaci, mél by neprodlené pozadat
kolektiv a v neposledni fadé¢ se doporucuje vyhledat pomoc u odbornika. Vhodnou
formou pomoci v kritickych situacich jsou konzultace, poradenstvi, krizova centra

nebo telefonické linky déivéry ¢ nadéje.’®

5 JEKLOVA, M. a E. REITMAYEROVA. Syndrom vyhoreni. 1. vyd. Praha: Vzdé&lavaci institut ochrany
déti, 2006, s. 23 — 26. ISBN 80-86991-74-1.

8 VENGLAROVA, M. a KOLEKTIV. Sestry v nouzi: Syndrom vyhoreni, mobbing, bossing. 1. vyd. Praha:
Grada Publishing, 2011, s. 38 — 39. ISBN 978-80-247-3174-2.
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2  PRIBUZNA PSYCHICKA ONEMOCNENI

Syndrom vyhoteni nebyl do lofiského roku uznavan jako nemoc. Celd fada
odbornikii z 1ékaiské nebo biologicky orientované praxe popirala moznosti existence
této choroby. Pomérné¢ Casto se objevovaly nazory, ze kdyz burnout neni diagndza,
tak neexistuje nebo se jedna o piecefiovany, mnohdy krajné zlidovély pojem.”’

Burnout ptivodné nebyl definovan v Mezinarodni klasifikaci nemoci (MKN-10)
ani v Diagnostickém a statistickém manualu dusevnich poruch vydavanym Americkou
psychiatrickou spole¢nosti (DSM-V). Nicméné v MKN-10 byla mezi Zkody,
tedy faktory ovliviiujici zdravotni stav, uvedena podkategorie Z73.0 oznacujici vyhasnuti

(vyhoteni) neboli stav dusevniho vy&erpani.’®

V kvétnu 2019 zatadila WHO syndrom vyhoteni do mezinarodni klasifikace
nemoci (ICD-11) jako profesni jev, ale neni klasifikovan jako zdravotni stav. Vyhoteni
je syndrom pojaty jako dusledek chronického stresu na pracovisti, ktery nebyl uspésné
zvladnut a vyznacuje se ve tfech rozmérech:

- pocity vycerpani nebo nedostatku energie,

- pocit odcizeni od vlastni prace nebo pocity negativismu ¢i cynismu souvisejici
S praci,

- sniZena profesni efektivita.

Burnout se specificky tykd zaméstnaneckého prostredi a nemél by byt pouzivan
K popisu zkuSenosti v jinych oblastech zivota. V nasledujicich letech se WHO chysta
zahdjit vypracovani pokynti zaloZenych na ditkazech o dusevni pohodé na pracovisti.”
Diferencovat vyhotfeni od jinych psychickych onemocnéni je natrovni, zaméfené
na pfiznaky, velmi naro¢né, jelikoz symptomy se vzajemné piekryvaji. Podobné rysy

Ize rozpoznat pii porovnani se stresem, depresi &i neurastenii.®

" PTACEK, R., J. RABOCH, V. KEBZA a KOLEKTIV. Burnout syndrom jako mezioborovy jev. 1. vyd.
Praha: Grada Publishing, 2013, s. 18. ISBN 978-80-247-5114-6.

8 PTACEK, R., J. RABOCH, V. KEBZA a KOLEKTIV. Burnout syndrom jako mezioborovy jev. 1. vyd.
Praha: Grada Publishing, 2013, s. 20. ISBN 978-80-247-5114-6.

WORLD HEALTH ORGANIZATION. Burn-out an  “occupational —phenomenon”:
International Classification of Diseases [online]. © 28. 5. 2019 [cit. 2019-11-25]. Dostupné z:
https://www.who.int/mental_health/evidence/burn-out/en

8 POSCHKAMP, T. Vyhoieni: Rozpoznani, lécba, prevence. 1. vyd. Brno: Edika, 2013, s. 41.
ISBN 978-80-266-0161-6.
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2.1 Stres

Vétsina lidi se domniva, ze vyhoteni je disledkem pfemiry stresu. Pod timto
pojmem lze obecné oznacCit subjektivni stav, ve kterém ma urcitd osoba pocit,
Ze je vystavena narocné situaci nebo neptijemnym okolnostem a zaroven nemtize ovlivnit
nastavajici prab¢h. K jejich zvladnuti postrada schopnosti nebo chybi dostatecné zdroje.
Pro stres je typické, ze se jedna vzdy o subjektivni stav s pfevazujicim pocitem bezmoci.
Cim vice ztraci ¢lovék kontrolu, tim vétsi bezmoc pocituje a tim silngjsi pocit stresu
to v ném navozuje. Stres tedy nevznika nastalou situaci, ale tim, jak ji prozivame my.%
Vyhoteni i burnout patii bezesporu mezi negativni emocionalni zazitky, nicméné Ize najit
celou fadu odlisnosti. Do stresu se miize dostat kdokoliv, ale syndrom vyhoteni postihuje
pouze osoby zaujaté svou praci, ktefi maji vysokou motivaci, cile i o€ekéavani. S chybé&jici
motivaci se lze dostat do stresu, ne do stavu vyhoteni. Stres se objevuje v zdsade
u jakékoliv ¢innosti, pro burnout je typicka prace s lidmi. Stres v mnoha piipadech mize
kon¢it syndromem vyhoteni, neni to vsak pravidlem.®2

Vlivem raznych stresort dochazi k zatiZzeni organismu a néslednému spusténi
stresové reakce, kterd privadi organismus do stavu pfipravenosti k boji nebo utcku.
V piipad€ netspesnosti se organismus dostane do utlumu a odevzdanosti, tzn. do stavu
deprese. Velmi dilezitym ukolem stresu je ochrana naSeho organismu pied nebezpecim
a pfiméni téla k pripravenosti na pfipadnou obranu. Stresové reakce vyvolavaji neklid,
napéti a soustied’uji vSechnu silu potfebnou k akci. Vlivem zatéze dochazi k produkci
adrenalinu a noradrenalinu a sympatikus se povzbuzuje Kk ¢innosti, coz se projevuje
zOzenim cév proti moZznému krvaceni. Dale se zrychluje tep srdce, zvySuje krevni
zornice, odkrvuji prsty a mize dochézet k vztyCeni chlupt (tzv. husi ktize). Stresové
reakce naseho organismu byly diive velmi prospé$né pro zachranu zivota v piipadé
nebezpeci, k ¢emuz nyni dochazi jen ve vyjimecnych situacich. DneSni stresory
upozoriiuji ve vetsi mife na psychologickou hrozbu, pfi¢emz organismus reaguje stejnym

zpisobem jako by Slo o fyzické ohrozeni. Pokud se clov€k musi Casto potykat

8L PRIEB, M. Jak zviladnout syndrom vyhoveni: Najdéte cestu zpatky k sobé. 1. vyd. Praha: Grada
Publishing, 2015, s. 13 — 15. ISBN 978-80-247-5394-2.

82 KRIVOHLAVY, J. Hofet, ale nevyhoret. 2. prepracované vyd. Kostelni Vydii: Karmelitanské
nakladatelstvi, 2012, s. 69. ISBN 978-80-7195-573-3.
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S prozivanim stresu, dochazi jeho vlivem k pfetéZzovani organismu a potenciondlnimu
rozvoji psychosomatickych, psychickych a dalsich civilizaénich chorob.

Obvyklym zdrojem stresu je neuspokojovani pfirozenych potieb (spanek, dostatek
pohybu, pfiméfena hydratace a vyziva, vyhovujici Zivotni prostfedi a pocit bezpeci).
Zdrojem stresu byva Casto i télesnd bolest, ktera souvisi s nedostatkem pohybu
anevhodnymi pracovnimi podminkami. Pfiznaénym spoustééem stresu je pocit ohrozeni,
pii kterém nas mozek nedokaze identifikovat, zda se jedna o pfimé nebezpeci nebo fikci
na televizni obrazovce. Lidé se Casto dostavaji do stresu pii nedostateéném respektu
a pocitech posméchu nebo urazce ze strany druhych. Nicméné vétsSinu z béznych strest
1ze postupné vyfadit nebo omezit.8

Prevéazna cast lidi se domniva, Ze nejveétsi stres v zaméstnani zpisobuje nadmérné
mnozstvi ukoll, ale neni to zcela pravdivé tvrzeni. Pozdé splnéné ukoly jsou casto
nasledkem S$patné komunikace v dobé planovani nebo v pribéhu plnéni. K velmi silné
prozivanému stresu v zaméstnani vedou nepiijemné vztahy mezi kolegy, donaSeni,
pomlouvani, nedostatek divéry nadiizenych, chladné neosobni vztahy nebo naopak
neumeérna kritika. Stresu v zaméstnani Ize piredchéazet investicemi do vztahti, tzn. v§imat
si druhych, dokazat je ocenit, vyslechnout jejich kritiku, vzajemné si naslouchat, naudit
se délat kompromisy v piipadé stfetu zajmi a asertivni jednani.®

Dlouhodoby intenzivni stres, emoc¢ni vy€erpani nebo vyhoteni se mliZze rozvinout
Vv depresi nebo Uzkostnou poruchu. Lidé takto postiZzeni poté uzivaji rizné medikamenty
(antidepresiva nebo anxiolytika), které maji bez soucasné probihajici psychoterapie
jen omezeny nebo docasny ucéinek. U nékterych 1€k vznika relativné rychla zavislost
a je nezbytné davky navySovat, aby se dosdhlo stejného t¢inku. Mnozi 1id¢ si od stresu
pomahaji alkoholem nebo rekreacnim uZivanim drog, jejichz Uc¢inky odezni po velmi

kratké dobé a mohou nabourat jejich mezilidské vztahy napt. v roding nebo zaméstnani.®

8 PESEK, R. a J. PRASKO. Syndrom vyhoreni — jak se praci a pomdhdnim druhym neznicit:
Pohledem kognitivné behaviordlni terapie. 1. vyd. Praha: PASPARTA Publishing, 2016, s. 12.
ISBN 978-80-88163-00-8.

8 NESPOR, K. Prirozené zpiisoby zvlddani stresu. 1. vyd. Praha: Nakladatelstvi Dr. Josef Raabe, 2019,
s. 25. ISBN 978-80-7496-443-5.

8 PRASKO, J. a H. PRASKOVA. Asertivitou proti stresu. 2. piepracované a dopInéné vyd. Praha: Grada
Publishing, 2007, s. 35 — 36. ISBN 978-80-247-1697-8.

8 PESEK, R. a J. PRASKO. Syndrom vyhoreni — jak se praci a pomdhdnim druhym neznicit:
Pohledem kognitivné behaviordlni terapie. 1. vyd. Praha: PASPARTA Publishing, 2016, s. 77.
ISBN 978-80-88163-00-8.
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2.1.1 Pozitivni eustres a negativni distres

V bézném zivoté oznacujeme jako stres vSe, co je ndm nepiijemné nebo nas
zatézuje. Ve skuteCnosti neni stres jen Skodlivy a urcitd mira je pro zivot potiebna,
jelikoz bez ni bychom méli nedostatek podnétii k prekonévani prekazek. Stres Ize rozdélit
na pro télo pfijatelny a prospéSny eustres a negativni distres. Eustres se nejcastéji poji
S pfijemnym ocekavanim, s pfekondvanim nejriznéjSich prekazek a tam, kde mame
situaci pod kontrolou. Distres se naopak objevuje v ptipad¢, ze se ¢lovek citi pietiZzen,
ztraci jistotu a situaci nezvlada. Ob¢ varianty, pozitivni 1 negativni stres, se navenek
projevuji podobné a pro zdravi rozhodujici je zejména jeho mnozstvi a jak cCasto
se vyskytuje. Nejvice Skodlivy je v piipadé piekroceni pomysiné hranice,
ktera je u kazdého ¢lovéka individualni.8’

Stresorem miize byt i chovani lidi, avSak zdlezi na naSem osobitém postoji,
hodnoceni a o¢ekavani. Zda budeme tchyni, nadfizeného nebo pubertalni déti povazovat
za stresory zalezi ptedevsim na konkrétnim cloveku. Dobré komunikacni dovednosti
mohou zabranit stresujicim situacim a konfliktim jiz v pocatku. Pokud jedinec dokdze
vyjadtit své potieby a pocity, mize je i Iépe kontrolovat. Vhodné je i podélit se o stresujici
situace s osobou, ktera nas chape a pocitit ulevu a bezpeci.®

Jelinkova radi, jak se lze nejuCinnéji zbavit negativniho stresu dychacimi
a medita¢nimi technikami, aby lidské télo Iépe fungovalo. Velmi u€inné je tzv. tarzanské
fvani, které vyzaduje odvahu, aby byl ¢loveék schopen vzdat se veskeré kontroly a zacal
fvat z plnych plic. Hlasitym fvanim ze sebe miZeme dostat ¢ast negativniho stresu,

ktery se drzi ve svalech a zaroven tak zlepsit sviij nervovy systém.%®

8 PRASKO, J. a H. PRASKOVA. Asertivitou proti stresu. 2. piepracované a dopInéné vyd. Praha: Grada
Publishing, 2007, s. 14 — 15. ISBN 978-80-247-1697-8.

8 tamtéz

8 JELINKOVA, V. Hof pomalu: Praktické techniky, jak ve zrychlené dobé zpomalit
a probudit tak sviij neomezeny potencial mysli, téla a dusSe. 1. vyd. Holesov: Tigris, 2017, s. 144.
ISBN 978-80-270-1814-7.
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2.1.2 Chronicky stres

Syndrom vyhoteni je ¢asto disledkem chronického stresu a celkové nadmérné
zatéze V zaméstnani a mohou na néj navazovat dalsi psychické nebo somatické obtize.
Chronicky stres obvykle vychdzi z pracovni ¢innosti, charakteristické vysokymi naroky
na vykon, bez moznosti odpoinku a zavaznymi disledky v pfipadé¢ chyby. Vykon
takovéto prace je mnohdy spojen s velkou odpovédnosti a nasazenim.*

Kratkodoby stres posiluje imunitni systém a podporuje rychlejsi zhojeni organismu,
naopak chronicky stres zhorSuje prubéh infek¢énich onemocnéni a napomaha rozvoji
dal§ich chronickych onemocnéni jako je cukrovka, neplodnost, poruchy paméti,
demence, srdecni onemocnéni a poruchy traviciho traktu, obezita, psychicka onemocnéni
az po rtizné druhy rakoviny. Dlouhodobé plisobeni stresu zptsobuje naruSeni spoluprace
mezi imunitnim a nervovym systémem.®

Stres zpusobuji tzv. stresory, které se dale déli na fyzické (hluk, hlad, velké
mnozstvi podnétd), psychické (velké mnozstvi zmén za kratky casovy usek, pocit
nedostatku ¢asu, nadmérné nebo naopak nedostatecné vytizeni) a socidlni (ztrata blizké
osoby, pracovni konflikty). Zda stresory pii spole¢ném pisobeni pfivodi chronicky stres
zalezi zejména na zhodnoceni situace danou osobou, jejich schopnostech tuto situaci
zvladnout, intenzité a délce plsobeni stresovych faktorti. Reakce na podnéty je velmi
individualni a u kazdého ¢lovéka je vyhodnocena odlisnym zpisobem. Z tohoto je
zfejmé, pro¢ lidé v podobné situaci nereaguji totozné. Velky vliv ma zejména celkova
struktura osobnosti a charakter. Ambiciozni lidé budou stres ve vétsi mitfe vyhledavat,
zatimco ti zdrZenlivéj$i povahy se pokusi stresovym faktorim vyhybat. Bohuzel i1 ti,
CO jsou odolngjsi vuéi stresorim mohou nakonec podlehnout vlivem dlouhodobého
a nepfetrzitého plsobeni riznych faktord (napf. zavazna onemocnéni, Urazy, pifepadeni

apod.) aniz by mél jedinec moZnost se dostate¢né zotavit.%

% pTACEK, R., J. RABOCH, V. KEBZA a KOLEKTIV. Burnout syndrom jako mezioborovy jev. 1. vyd.
Praha: Grada Publishing, 2013, s 22. ISBN 978-80-247-5114-6.

L WAX, R. Relax pro vycerpané: VyuZiti v§imavosti pri hledani uilevy od dusevniho vysileni. 1. vyd. Praha:
Knihy Omega, 2016, s. 63. ISBN 978-80-7390-449-4.

%2 STOCK, CH. Syndrom vyhoreni a jak jej zvladnout. 1. vyd. Praha: Grada Publishing, 2010, s. 15 — 18.
ISBN 978-80-247-3553-5.
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2.2 Deprese

Depresi chapeme jako seskupeni symptomu, které se vyznacuji neteCnosti
a lhostejnosti, pochmurnymi naladami a specifickymi télesnymi poruchami. Deprese
ma zéklad v dédic¢nosti a v organickych onemocnénich, coz syndrom vyhofeni nema.
Ptibuzna s burnoutem miize byt pouze psychogenni deprese, kterou lze rozd¢lit
na reaktivni depresi, neurotickou depresi a jednoduché depresivni stavy
(napt. z vyCerpani). Reaktivni deprese se projevuje smutkem a obavami zplisobenymi
bolestivou udalosti jako je smrt rodinného pfislusnika, ztrata zaméstnani apod.
Neuroticka deprese vznika nasledkem zcela nebo jen z ¢asti potlacenych konflikti.
Jednoduché depresivni stavy zpiisobuji neptetrzité védomé citové zatéze, napt. pretizeni
nebo Sikana na pracovisti ¢i manzelska krize. Vyhoteni a depresi Ize od sebe odlisit velmi
obtizné¢ a je potieba sledovat mozné pfi¢iny a prabéh vyvoje. Reaktivni deprese
je obvykle zptuisobena neptijemnou udalosti, po niz se psychicky stav rychle zhorsuje.
Oproti tomu syndrom vyhoteni nastupuje pomalu a jedna se o dlouhodoby proces. V¢Etsi
podobnost s vyhofenim vykazuji jednoduché depresivni stavy jako je deprese
z vyCerpani. S procesem vyhoteni souvisi depresivni nalady, nicméné burnout je tizce
spojen s pracovni &innosti, zatimco deprese miize mit zaklad i v jinych oblastech.® Dalsi
odli$nosti se projevuji v oblasti spanku, pfi¢emz u deprese jde spise o buzeni se v pritbé¢hu
spani, zatimco u syndromu vyhoteni spociva problém v obtizném usinani. Pacienti
s depresi maji tendenci k sebeobvifiovani a u vyhoteni oso¢uji okoli.®*

Dusek depresivni syndrom charakterizuje jako triadu spoc¢ivajici ve smutné nalad¢,
zpomaleném mySleni a utlumené psychomotorice. Mezi prvnimi pfiznaky se objevuji
poruchy spanku, bolesti hlavy, skleslost, nechut’ cokoliv d¢€lat, postupnd ztrata zadjmu
o své okoli, nezajem o télesny vzhled a s postupujici smutnou naladou se objevuji sklony
k sebevrazdé, které mnohdy kon¢i minimalné pokusem o dokonani ¢inu. Postizeni
depresi pisobi zpomalenym a utlumenym dojmem, jsou ml¢enlivi a zpravidla se vraceji

stale ke stejnému tématu vypraveéni. Deprese miize mit mnoho forem od lehkych

9% POSCHKAMP, T. Vyhoreni: Rozpoznani, lécba, prevence. 1. vyd. Brno: Edika, 2013, s. 44 — 45.
ISBN 978-80-266-0161-6.

% KEBZA, V. a I. SOLCOVA. Syndrom vyhoreni: Informace pro lékare, psychology a dalsi zdjemce
o teoretické zdroje, diagnostické a intervencni moznosti tohoto syndromu. 2. vyd. Praha: Statni zdravotni
ustav, 2003, s. 12. ISBN 80-7071-231-7.
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az po psychotické a zaroven i velky rozsah a pestrost. Pomérné ¢asto se u téchto pacientl
objevuji pocity neschopnosti, bezradnosti, lhostejnosti ¢i odpor k zivotu. Vyjimecné
se miize vyskytnout po tzkostném stavu prudky zachvat zufivosti s neklidem az agresi.
Podstatnym projevem je nechutenstvi, ubytek hmotnosti, poruchy trdveni a potize
se zacpou. Béhem dne se nalada zpravidla zlepSuje oproti rannimu pesimismu. Deprese
se Castgji vyskytuji na jafe a na podzim, U psychogenni deprese neni vyskyt vazan
na ro¢ni obdobi ani denni cyklus. Stejné€ jako syndrom vyhoteni se mize v pribéhu Zivota
opakovat, popf. stiidat s manickym syndromem.%

Deprese patii na zaklad¢ statistik WHO mezi nejcastéj$i nemoci. Miize se objevit
u lidi, ktefi intenzivné pracuji stejné jako u nezaméstnanych. Shodné jako stres se Casto
stava vedlejSim ptiznakem syndromu vyhoteni, nicméné muiZze se projevit i nezavisle
na ném. Depresi Ize 1é¢it medikamenty, u vyhoteni to neni mozné a jediné uzdraveni
spo¢iva v hledani smysluplnosti Zivota a zméné Zivotniho stylu.%

Deprese ma obdobn¢ jako jiné psychické nemoci nebo syndrom vyhoteni schopnost
pfenosu na dalsi osoby a ovlivnéni jejich nalady. Emo¢ni ndkazu lze charakterizovat
jako transfer emoci z jedné osoby nebo skupiny osob na jedince nebo druhou skupinu
osob. K této nakaze dochazi pfimym kontaktem i zprostiedkované na socialnich sitich
a probiha casto nevédomé, neni snadné se ji tedy branit. Umoziiuje jedinciim rychlou
a vzajemnou komunikaci. NaSim predkiim slouzila jako varovani pfed nepfitelem,
nicméné v dnesni dobé€ zplsobuje spiSe problémy. Na jednu stranu se tykd i pozitivnich
emoci jako nadseni nebo veselost, ale negativni emoce, piedev§im deprese, se prenasi
snadngjSim zplsobem. S velkou pravdépodobnosti tomu tak je pravé zdivodu
upozornéni na nepfitele a vétsi Sanci na preziti. Rovnéz se emocni nakaza Castéji
prenasi zosoby Vv dominantnim postaveni na osobu v submisivnim postaveni

nez naopak.%’

% DUSEK, K. a A. VECEROVA-PROCHAZKOVA. Diagnostika a terapie dusevnich poruch.
2. pfepracované vyd. Praha: Grada Publishing, 2015, s. 158 — 159. ISBN 978-80-247-4826-9.

% KRIVOHLAVY, J. Hofet, ale nevyhoret. 2. piepracované vyd. Kostelni Vydii: Karmelitanské
nakladatelstvi, 2012, s. 70. ISBN 978-80-7195-573-3.

9 NESPOR, K. Prirozené zpiisoby zvladani stresu. 1. vyd. Praha: Nakladatelstvi Dr. Josef Raabe, 2019,
S. 61 —62. ISBN 978-80-7496-443-5.
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2.3 Neurastenie

Zakladnim diagnostickym kritériem neurastenie je zvysSena unavitelnost nebo slabost
po psychické i télesné namaze. Vyskytuji se dva hlavni typy poruchy. Prvni typ
se projevuje stiznostmi na zvySenou Gnavu po psychickém vypéti a naslednym snizenim
vykonnosti. Postizeni popisuji unavitelnost jako nepfijemné zjevovani vzpominek
odvad¢jicich pozornost, nesoustfedénost a neefektivni mysSleni. Druhy typ je
charakterizovan pocity télesné slabosti a vyéerpani po minimalni namaze.%

WHO zafadila neurastenii v 9. revizi Mezinarodni klasifikace nemoci
mezi neurdzy piiznaéné unavou, depresi, nespavosti, nesoustiedénosti, neschopnosti
radovat se jako duasledek vycCerpani pii trvalé emocni zatézi. Dlvod potizi je velmi
odlisny, od unavy zprace, nevyspani po uUnavu zplnéni dilezitych ukolu atd.
Neurastenickd unava obnasi celou fadu symptomu jako jsou Cetné bolesti, spontanni
abnormalni vjemy (napf. mravenceni, paleni, svédéni, brnéni), pocity napinani nervu,
bolesti hlavy, nespavost, nepravidelné buSeni srdce (arytmie), zrychlend srde¢ni ¢innost,
ttes, nervozita a neschopnost uvolnit se. Terapie probiha totozné jako u ostatnich
neurotickych poruch, a to naordinovanim vydatného odpocinku a predepsanim sedativ
nebo anxiolytik.%

U neurastenie lze pozorovat velmi vyznamnou podobnost se symptomy
a spoustéci jako je tomu u syndromu vyhoteni. Nepatrny rozdil spoc¢iva ve spojitosti
burnout s pomahajicimi profesemi a omezenim se na zaméstnani, coZ u neurastenie

neplati. 1%

% DUSEK, K. a A. VECEROVA-PROCHAZKOVA. Diagnostika a terapie dusevnich poruch.
2. pfepracované vyd. Praha: Grada Publishing, 2015, s. 265 — 266. ISBN 978-80-247-4826-9.

% tamtéz

10 POSCHKAMP, T. Vyhoieni: Rozpoznani, lécba, prevence. 1. vyd. Brno: Edika, 2013, s. 44.
ISBN 978-80-266-0161-6.
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3 PREVENCE A OCHRANA PRED VYHORENIM

Je obecné¢ znamé, ze pokud ztrata Casu nebo energie pievladd nad pfinosem
pozitivnich dopadii na ¢lovéka, bude situace patrné hodnocena jako stresujici. Netuspéch
je potieba hodnotit i z pohledu snahy a pokud je osoba piesvédéena, ze udélala maximum,
neni nutné prozivat neuspéch jako tragédii. Pfi feSeni zivotnich situaci ma nejvéEtsi
vyznam nas§ aktivni pfistup k zivotu a schopnost bojovat se vSemi obtizemi,
se kterymi se v zivoté setkavame. Aktivni pfistup K Zivotu zahrnuje celou fadu zasad.
vytvofit si pfiznivé prostiedi a dbat na dobré vztahy s ostatnimi lidmi. Je dualezité
uveédomit si, ze stresu se v dne$ni dob¢ nelze vyhnout a pii hodnoceni situace je nezbytné
Z tohoto védomi vychazet. Neméné podstatnd je schopnost odd¢lit stres od ostatnich
zivotnich aktivit a uméni uzaviit pracovni obavy v kancelafi, stejné¢ jako nepiendset
rodinné starosti do zaméstnani. Aktivni piistup k zivotu obnasi i dodrZzovani zdravého
zivotniho stylu, dostatek spanku a pohybové aktivity a vylouceni skodlivych zlozvyku
(koufeni, alkohol a dalSi zavislosti). Tento zivotni piistup se ukazuje jako nezbytny
predpoklad ispésné prevence syndromu vyhoteni.'%

Podstatnou zasadou prevence syndromu vyhofeni je vyvaZenost, tzn. cilené
vyvazovani kazdodenni zatéze a regenerace organismu. Po vynalozeném usili a vypéti
by méla nasledovat etapa odpocinku a vénovani se zalibam, pfi nichZ dosahuje ¢lovék
uspokojeni, tedy emocionalni a duSevni odreagovani nezbytné pro Zivot. V ptipadé,
ze si jedinec uvédomuje zanedbavani svych volnocasovych aktivit, je na case tento stav
zmeénit. VSechny vymluvy v podob¢ nedostatku ¢asu nebo vhodné ptilezitosti jen oddaluji
vyrovnani se s nahromadénym stresem. Nejedna se primarné o uskuteCnéni nakladné
dovolené, ale ptedevSim o mens$i prozitky spokojenosti, jez napomahaji celkovému
obnoveni organismu a k fyzické i psychické rovnovaze. V zésadé se jedna o drobné
¢innosti jako je Cetba oblibené knihy, navstéva kulturniho zafizeni (divadlo, muzeum,
koncert, kino), hrani spoleCenskych her s ptateli nebo rodinou, rucni prace, kutilstvi,

malovani, vareni, kratky wellness pobyt, vénovani se svému partnerovi, UcCast

1 KEBZA, V. a |. SOLCOVA. Syndrom vyhofeni: Informace pro lékaie, psychology
a dalsi zdjemce o teoretické zdroje, diagnostické a intervencéni moznosti tohoto syndromu. 2. vyd. Praha:

Statni zdravotni ustav, 2003, s. 20 — 21. ISBN 80-7071-231-7.
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na sportovnich akcich, hrani golfu atd.'%2 Velkou pomoc napomahajici uklidnéni miizeme
spatfit V praci na zahrad€. V tomto ptipad¢ se nejednd o fyzickou aktivitu nebo nasledné
zvyseni atraktivity okoli domu, ale o radost z pozorovani rostoucich a kvetoucich rostlin
a mozné misto, kde 1ze najit odzu klidu. V Cing se napiiklad traduje, Ze ten, kdo chce
obstarat radost na cely zivot, vybuduje si zahradku.'%®

Kazdy by si m¢l udé€lat ¢as na odpocinek a zatadit zdjmové aktivity do tydenniho
planu. Pokud pro sebe chce ¢loveék udélat néco prospésného, je vhodné dodrzovat 1 par
zasad, napf. konicek nema byt pfili§ nakladny, odpovidajici zjmim a sklonim dané
osoby, ptedevsim pravidelny, idealné provadény s piateli a dostupny blizko domovu.
Prestoze muze mit jedinec pocit, Ze na takovéto mimopracovni zijmy nema cas,
je nezbytné si prostor vytvorit a zacit alesponi drobnosti, ktera jej bude nasledné motivovat
k dalsim krokam.1%

Uspé&sné vzdorovat stresu Ize i jednoduchymi kazdodennimi ritualy. Pro zdravi
velmi prospésné je pouhé vstdvani vzdy ve stejnou hodinu, a to i sohledem
na individualni odliSnosti kazdého z nés, tzn. nékdo potiebuje pomaly start do nového
dne a tomu je potieba pfizpusobit i ¢as potiebny k rozhybani se. Doporucuje se nejen
tepla snidang, ale i trocha télocviku, do néhoz se zapocitava pouha chiize do prace. Vecer
je dobré doptat si vlaznou sprchu, jez osv€zi a naladi télo k odpocinku. Hodinu
pred spankem nema Clovek fesit Zadné problémy, a naopak vyuZit jednoho z uklidiiujicich
prostfedki (Eetba knih, nebo poslech hudby). Na kvalitu spanku ma vliv nejen pohodlna
matrace, ale 1 ticho a dostate¢né vétrani loznice. Rovnéz je zcela nevhodné vyhledavat
napjaté situace a prijimat chemické latky, které maji povzbuzujici u€inek na organismus.
Jedna se zeyjména o alkohol, kofeinové a teinové napoje. Naroc¢né je usindni S plnym
zaludkem, a proto se doporucuje po urcité vecerni hodin¢ jiZ nic nekonzumovat. Spravny

¢as je zcela individualni a co odbornik, to jiny nézor.1%

102 STOCK, CH. Syndrom vyhoieni a jak jej zvlddnout. 1. vyd. Praha: Grada Publishing, 2010, s. 83 — 84.
ISBN 978-80-247-3553-5.

108 KRIVOHLAVY, J. Horet, ale nevyhoret. 2. piepracované vyd. Kostelni Vydii: Karmelitanské
nakladatelstvi, 2012, s. 161. ISBN 978-80-7195-573-3.

104 STOCK, CH. Syndrom vyhoreni a jak jej zviddnout. 1. vyd. Praha: Grada Publishing, 2010, s. 84.
ISBN 978-80-247-3553-5.

105 KRIVOHLAVY, J. Horet, ale nevyhoret. 2. prepracované vyd. Kostelni Vydti: Karmelitanské
nakladatelstvi, 2012, s. 155 — 159. ISBN 978-80-7195-573-3.
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Zmirnujici a pozitivni ucinek maji Casto 1 vtahy k druhym lidem. Zatimco
u stresujicich okolnich podminek je neptitomnost mezilidské podpory spoluzodpovédna
za vnik syndromu vyhoteni, podpora kolegu ¢i ptatel a dobré pracovni klima napomaha
lepSimu psychickému rozpolozeni. Uzite¢nd podpora rovnéz umoziuje zvladnuti velké
pracovni zatéze, zatimco jeji nedostatek predstavuje zdroj nebezpeci. K zdkladnim
podminkam pro rozvoj burnout se fadi pfehnana direktiva pii praci (smérnice, navody,
ptikazy), chybé&jici pravomoci, podpora a zpétna vazba. I ptes ochrannou funkci socialni
podpory je potfeba uvédomit si mozné nezadouci vlivy v souvislosti s praci. Casté
povzbuzeni od nadfizenych miize zpiisobit rozbroje mezi ostatnimi zaméstnanci a vyvolat
zavist a nepiejicnost. Pozornost miize vzbudit i dojem nesamostatnosti, neschopnosti
nebo pocit nesvobody a nedostatek kompetenci.%®

Vhodnou obranou pfed vyhofenim miiZze byt i zména zaméstnani nebo ptrechod
na mén¢ narocnou pracovni pozici ¢i tprava délky pracovniho uvazku. U leh¢i formy
nebo v rané fazi burnout mize pomoci delsi dovolena. V piipadé syndromu vyhoteni
je prevence velmi dilezita, jelikoZ nasledna lécba psychoterapii neni snadna. Stav
vycCerpani lze ovlivnit odpocinkem, regeneraci nebo zménou prostiedi, ale velmi obtizné

Ize zvrétit pocity odcizeni, cynismu a niz§i pracovni vykon.1%’

3.1 Spankova hygiena

Mnozi maji pocit, Ze se nedokdZou dostate¢né uvolnit, ale neni to pravda, jelikoz
celkova relaxace se objevuje i pfi spanku. Hluboké uvolnéni nastava v prubéhu tzv. REM
faze, kdy se lidem zdaji sny. Mnohem ¢astéji si vSak dokédzeme vybavit stav polospanku
nebo diimoty, k némuz dospivame mezi bdé&losti a hlubokym spankem.1%8

Pottebna délka spanku je zcela individudlni, nicméné obvykle se jedna
0 6 — 12 hodin u dospé€lého ¢loveéka. Priméfeny spanek prospiva lepsi srde¢ni ¢innosti,

prevenci cukrovky a obezity, zlepseni imunity, krasnéjsi pleti, lepsi nalade¢, dlouhodobéjsi

106 POSCHKAMP, T. Vyhoreni: Rozpozndni, lécba, prevence. 1. vyd. Brno: Edika, 2013, s. 62.
ISBN 978-80-266-0161-6.

107 NESPOR, K. Prirozené zpiisoby zvlddani stresu. 1. vyd. Praha: Nakladatelstvi Dr. Josef Raabe, 2019,
s. 13. ISBN 978-80-7496-443-5.

108 NESPOR, K. Prirozené zpiisoby zviddani stresu. 1. vyd. Praha: Nakladatelstvi Dr. Josef Raabe, 2019,
s. 51. ISBN 978-80-7496-443-5.
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paméti, zvySeni pracovni vykonnosti a Vv neposledni fadé vys$si pravdépodobnosti,
7e se jedinec dozije vysokého véku.1%®

Problémy se spankem mohou byt zptisobeny minénim o katastrofickych nasledcich
nespavosti a jedinec se nasledné piili§ snazi za kazdou cenu usnout, coz zpiisobuje jeste
VEtSi potize s usinanim a zvySuje pocity tzkosti. Mezi nej€astéjsi poruchy spanku patii
insomnie neboli nespavost, kterd je zpiisobena problémy s usindnim, udrzenim v priabéhu
noci a naslednym ¢asnym rannim probuzenim nebo spankem, ktery neplisobi odpocinek.
NejcCastéji se nespavost vyskytuje jako ptiznak pii depresivnich a uzkostnych poruchach,
pii télesném onemocnéni nebo v dobé zvyseného mnozstvi stresu. Dlouhodoby deficit
spanku zpusobuje snizeni vykonnosti, koncentrace a pfizpiisobeni se novym situacim.
Takto postizeni lidé byvaji Casto podrazdéni, vyskytuje se u nich §patna nalada a snadnéji
se unavi. S pfibyvajicim vékem potieba spanku klesa. Nejucinnéjsi 1écbou je kognitivné
behavioralni terapie, jez pomaha zlepsit stav az u 70 % pacientl a spociva v nauce

Mrwe

o fyziologii, spAnkové hygieng, zmapovanim pii¢iny nespavosti a specidlnich metod.!°

Zasady spankové hygieny:
- pro zdravy spanek je prospésny dostatek pohybu béhem dne, nikoli pfed spanim,
- pravidelnost v usinani a vstavani,
- hodinu pted spankem se vyhnout stresujicim ¢innostem,
- po veceti nepit kofeinové napoje, vhodnéjsi jsou bylinky (napf. meduiika),
- pred spanim nepit alkohol, jelikoZ zhorSuje kvalitu spanku,
- dvé az tfi hodiny pfed spanim nejist, protoZe traveni potfebuje energii, 1!
- loZnice je ur€ena jen ke spani a ma byt chladné&jsi nez zbytek bytu nebo domu,
- absence rusivych podnétl (nadmérné svétlo, hluk, zapach, horko nebo zima),

- pohodina postel.*?

109 NESPOR, K. Prirozené zpiisoby zviddani stresu. 1. vyd. Praha: Nakladatelstvi Dr. Josef Raabe, 2019,
s. 47. ISBN 978-80-7496-443-5.

110 pESEK, R. a J. PRASKO. Syndrom vyhoieni — jak se praci a pomdhdnim druhym neznicit:
Pohledem kognitivné behaviordlni terapie. 1. vyd. Praha: PASPARTA Publishing, 2016, s. 88 — 89.
ISBN 978-80-88163-00-8.

111 NESPOR, K. Pfirozené zpiisoby zvlddani stresu. 1. vyd. Praha: Nakladatelstvi Dr. Josef Raabe, 2019,
s. 48 — 49. ISBN 978-80-7496-443-5.

112 pESEK, R. a J. PRASKO. Syndrom vyhoreni — jak se praci a pomdhanim druhym neznicit:
Pohledem kognitivné behavioralni terapie. 1. vyd. Praha: PASPARTA Publishing, 2016, s. 90 — 91.
ISBN 978-80-88163-00-8.
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3.2 Relaxaéni techniky

dochazi zejména u nadmiru pracujicich lidi, ktefi jsou praci doslova pohlceni, nemaji
a nechtéji si udé€lat ¢as na nic jiného a postupné jim ubyvd mnozstvi odpocinku
a s tim spojené energie. Vzdy plati, ze odpocinkem je myslena aktivita zcela odliSna
od c¢innosti v zaméstnani. Relaxaci lze definovat jako cilené uvoliiovani napéti
Vv organismu, které se v ném nezbytné tvoii béhem pracovni ¢innosti. V odborné literature
je uvedena cela fada riznych typt relaxace, véetné doporuceni a pokynti, jak se danému
relaxa¢nimu cvi¢eni naugit.!

Relaxacni a odpocinkové aktivity je vhodné si doptfedu naplanovat na pravidelné
denni (malé pfijemné aktivity — Cetba beletrie, osvézujici sprcha), tydenni (sportovni
¢innosti, rodinna a pratelska setkani) a ro¢ni bazi (dovolend, vylety). Chceme-li tyto
aktivity doptedu planovat, musime si je nejdiiv uvédomit. Trvalejsi a pro télo obohacujici
relaxace ptichdzi obvykle az po vice dnech, kdy opustime pro nés stresujici prostredi
a odjedeme naptiklad na prodlouzeny wellness vikend, na chatu nebo del§i dovolenou

k mofi ¢i do hor.114

Utinky pravidelné relaxace na lidsky organismus:
- duSevni svézest, klid a vyrovnanost,
- zkvalitnéni vniméni okolnich podnétt,
- snizeni svalového napéti a reflexni Cinnosti,
- zvySeni mérného elektrického odporu kize,
- ZlepSeni kardiovaskularniho systému — rozSifeni cév, sniZzeni krevniho tlaku
a tepové frekvence,
- snizeni dechové frekvence, spotteby kysliku a pravidelnost nadechu a vydechu,

- zména ¢innosti mozkovych vin. !t

113 JEKLOVA, M. a E. REITMAYEROVA. Syndrom vyhoreni. 1. vyd. Praha: Vzdélavaci institut ochrany
déti, 2006, s. 24. ISBN 80-86991-74-1.

114 pESEK, R. a J. PRASKO. Syndrom vyhoieni — jak se praci a pomdhdnim druhym neznicit:
Pohledem kognitivne behaviordlni terapie. 1. vyd. Praha: PASPARTA Publishing, 2016, s. 82.
ISBN 978-80-88163-00-8.

115 STOCK, CH. Syndrom vyhoreni a jak jej zviddnout. 1. vyd. Praha: Grada Publishing, 2010, s. 71.
ISBN 978-80-247-3553-5.
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Relaxacni techniky je mozné rozdélit do tii kategorii podle toho, zda pracuji s télem
(relaxaéni cviceni, Schultziiv autogenni trénink!'®, Jacobsonova progresivni relaxace!!’,
joga, Kum Nye'*8, Cchi-kung®®, Tai-¢i), s dechem (dechova cvi¢eni, védomé dychani,

pranajama®?®) nebo s védomim (meditace, viimavost, vizualizace, autosugesce).'?*

3.2.1 Joga — prace s télem

Joga predstavuje soubor kombinaci télesného cviceni a tréninku mysli. Primarné
se zamécfuje na protazeni svalli a uvolnéni téla. Jedna se tedy o dokonalé cviceni,
jez pomahé odstranit hlavni ptiznaky dlouhodobého stresu, tj. ztuhlé svaly. Adrenalin
vznikajici pii stresovych situacich zptsobuje stazeni svalt celého téla, zatimco joga tento
problém 1é¢i pomoci protahovacich cvieni. Stejné systematicky se vénuje 1 vyuziti
dechu, a kromé specifickych dechovych cviceni dava diiraz na hluboké a pomalé dychani,
¢imz uvoliuje svaly a klouby. Dale nas joga zbavuje povrchniho dychéni,
které je charakteristické pro stres. Pii védomém soustfedéni na protahovani téla a spravné
dychani se joga stane meditaci a uc¢inné¢ji pomize k uvolnéni téla i mysli.

Jednotlivé jogové pozice postupné protahuji a uvoliiuji vSechny svalové skupiny.
Zdanlivé nekteré pozice vypadaji pasivné, ale i pfesto zapojuji do aktivity celé télo.
Oproti tomu jiné pozice vypadaji narocnéji, avSak mohou protahovat jen nékteré partie,
zatimco Cast téla relaxuje. Tradiéni joga je K télu velmi Setrna a klade diraz predevsim
na psychickou disciplinu. Pfi jemném posilovani téla je zaroven trénovana i mysl,

ktera se zlepsuje v uméni spravné koncentrace.??

116 Jedna z nejznaméjsich relaxa¢nich metod na svété vyuZivajici pfedstavivosti a zejména autosugesce
k vyvolani télesného stavu, jez vede k uvolnéni organismu a mysli. Pracuje s nacviky pro uvolnéni svalstva,
cév, s nacvikem vnimani srde¢niho rytmu, pravidelného dechu, tepla v bfise a chladné hlavy.

17 Stiidavé napinani a uvolfiovani svalii poméha k celkovému télesnému a duSevnimu uvolnéni.
Pojem progresivni ma v tomto pfipad¢ vyznam procvicovani jednotlivych hlavnich skupin postupné.

118 Tibetska 1&¢iva joga spojuje télesny a psychologicky pfistup. Piisobi na t&lo i mysl a propojuje jejich
vzajemné energie. Tento relaxacni systém zahrnuje dechova cviCeni, vyuZziti manter, masaze a vyuziti
tlakovych bodt na rukou, obli¢eji, hlavé, krku, hrudi, zddech, nohou, chodidlech apod.

119 Soubor télesnych, dechovych a dusevnich cvideni, které maji harmonizovat vsechny slozky,
ze kterych se ¢lovek sklada, tedy telo, energii a mysl.

120 Techniky prace s dechem (prodlouzeni fazi dechu, dychani nosem nebo jednotlivymi nosnimi dirkami,
zadrzovani dechu), jehoz Gcelem je ovladnuti Zivotni energie.

121 GROFOVA, K. a V. CERNY. Relaxacni techniky pro télo, dech a mysl. 1. vyd. Brno: Edika, 2015,
s. 33 — 35. ISBN 978-80-266-0835-6.

122 HARRISON, E. Rychlé meditace pro zklidnéni téla a mysli: Jak meditovat kdykoliv a kdekoliv. 1. vyd.
Praha: Grada Publishing, 2011, s. 75 — 76. ISBN 978-80-247-3768-3.
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Prospésnost jogy v prevenci a 1écbé stresu a snim spojenych onemocnéni
je dokézéna celou fadou vyzkumi. Déle pomahd i v prevenci kardiovaskularnich
onemocnéni, €1 zavislosti, je rovnéz soucasti 1écby pohybového aparatu, zlepsuje kvalitu
Zivota postizenych astmatem, podporuje lepsi spanek, zmirfiuje uzkost a deprese,
je uzite¢na pti 1écbé psychosomatickych onemocnéni a souvisi s lep§im pocitem zdravi

a mensi tinavou.'?®

3.2.2 Smich — prace s dechem

Na zékladé predchozich zjisténi 1ze dokazat, ze lidé trpici nedostatkem smyslu
pro humor vyhofivaji podstatné rychleji nez ti, ktefi jej hojné uzivaji i v pracovnim
procesu.'?* Veseli lidé jsou diky smichu &asto odolngjsi proti stresu a zatézovym Zivotnim
situacim. Smich napomaha 1 vétsi dusevni pruznosti a rozviji schopnost vidét véci z rizné
perspektivy.1?® Protistresovy u¢inek smichu v nas pfetrvava jesté dlouhou dobu poté,
co jsme se smat prestali a muze tedy i oslabit nadchazejici zatéz v piipadé, ze byla
dopfedu znamé a mohli jsme se na ni pfipravit. Nicméné smich poméha zotavit se,
i pokud se ¢lovék sméje az po zaziti stresu.?®

NesSpor doporucuje pii stresu vyuzit jakykoliv druh smichu, pokud je vhodna
prilezitost a okolnosti to dovoli. V prvni fazi bychom méli uvaZzovat o nadchézejicich
stresovych situacich, zvazit humorny aspekt a naucit se jim smat. Dobra rada je zvazit,
jak by se na daném misté zachoval Clovek, ktery méa smysl pro humor. Vhodnym
ptikladem muze byt napfiklad Budhiv usmeév, ktery NeSpor popisuje: ,,.Zaviete oci
a uvolnéte svaly, které nepotrebujete k zachovani zprimené polohy, zejména pak svaly
obliceje. Koutky ust tahnéte Sikmo vzad a vzhiiru priblizné smérem k usnim laluckim.

Soucasné se snazte pritahovat usni boltce smeérem k hlave.“ Vyhody tohoto tsmévu

123 NESPOR, K. PFirozené zpiisoby zvladani stresu. 1. vyd. Praha: Nakladatelstvi Dr. Josef Raabe, 2019,
s. 101. ISBN 978-80-7496-443-5.

124 KRIVOHLAVY, J. Horet, ale nevyhoret. 2. piepracované vyd. Kostelni Vydii: Karmelitanské
nakladatelstvi, 2012, s. 144. ISBN 978-80-7195-573-3.

125 NESPOR, K. Léciva moc smichu: Smich a zdravi, Smich a vztahy, Smich a prace, Smich a vychova.
5. vyd. Praha: Vysehrad, 2017, s. 28. ISBN 978-80-7429-826-4.

126 NESPOR, K. Léciva moc smichu: Smich a zdravi, Smich a vztahy, Smich a prdace, Smich a vychova.

5. vyd. Praha: Vysehrad, 2017, s. 57. ISBN 978-80-7429-826-4.
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jsou v pocitech moudré a mirumilovné radosti. Rizika nejsou prakticky zadna, jen je tfeba
davat pozor, kudy ¢lovék jde.*?’

Usmév a smich miZe pomoci ve zvladani naroéné situace. Vhodna kombinace
jednoduchych zpiisobl uklidnéni spociva v usmani se a trojim nadechu a vydechu
do bficha, jelikoz pravé tento typ dychani uklidituje. Zaroven dostaneme prostor
rozmyslet si, jak budeme dale reagovat.?®

Smich muze mit i urcitd rizika, a to zejména, kdyz se Clovék zaCne smat
vV nevhodnou dobu a nékoho tim urazi. Silny bfisni smich neni vhodny pro lidi v prvnich
tydnech po operaci biicha, pti kyle, pro osoby s vaznymi srde¢nimi nemocemi, krvacenim
v oblasti o¢i nebo v pokro¢ilém stadiu t€hotenstvi. Ve vétsing ptipada ale smich zlepSuje

a prospiva zdravi, posiluje imunitu a zrychluje uzdraveni.!?°

3.2.3 Vsimavost — prace s védomim

Jednim z prvnich védcu, kteti se vénovali vyzkumu meditace v souvislosti s jejich
uc¢inkem na mozkové struktury, byla harvardska neurolozka Sara Lazar. Pomoci
magnetické rezonance rozpoznala zvySeni mnozstvi Sedé hmoty v insule u lidi cvicicich
pozornost. Na zékladé laboratornich testli ovéfila, ze cvi¢eni mysli vyrazné zlepsSuje,
a to jiz po kratké dob&, mozkovou ¢innost.!%

Tradi¢ni meditace jsou vyuzivany pomoci v§imavosti v rdmci programii uréenych
ke zvladani bolesti. Zamétuji se predev§im na dech, ktery proudi do téla a nasledné
Z n¢j opét odchazi. Diky této pozornosti je mozné vnimat mysl i télo v pravé probihajici
¢innosti a objevit bolestivé odrazy jednotlivych predméti a jevl, které na nas plsobi.
Metoda vSimavosti ukazuje, jak bolest pfirozené roste a slabne. Diky tomuto poznani

je mozné bolest pozorné sledovat misto toho, aby v ni byl ¢lovek uvéznén a postupem

Casu se zacne sama od sebe vytracet.

127 NESPOR, K. Mnoho druhit smichu. [onling]. [cit. 2020-01-13]. Dostupné z:
http://drnespor.eu/smichcz.html

128 NESPOR, K. Prirozené zpiisoby zvlddani stresu. 1. vyd. Praha: Nakladatelstvi Dr. Josef Raabe, 2019,
s. 112. ISBN 978-80-7496-443-5.

129 NESPOR, K. Prirozené zpiisoby zvlddani stresu. 1. vyd. Praha: Nakladatelstvi Dr. Josef Raabe, 2019,
s. 39. ISBN 978-80-7496-443-5.

BOWAX, R. Relax pro vycerpané: Vyuziti viimavosti pii hledani ulevy od dusevniho vysileni. 1. vyd. Praha:
Knihy Omega, 2016, s. 61. ISBN 978-80-7390-449-4.
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Védecké studie dokazuji, ze v§imavost tlumi bolest, zlepSuje dusevni a fyzickou
s chronickymi bolestmi v oblasti bederni patete ¢i osobam, jez trpi zdvaznym
onemocnénim jako je napiiklad roztrousena skler6za nebo rakovina. VSimavost rovnéz
zlepSuje schopnosti paméti, tvofivost, soustfedéni a emocni inteligenci. Je G¢innym
prostiedkem na tizkost, stres, depresi, inavu a podrazdénost. Dale napomahé odstraiiovat
navykové a sebedestruktivni chovani, které zahrnuje uzivani navykovych latek,
nadmérnou konzumaci alkoholickych népoji nebo zneuzivani 1ékti na piedpis.
ZjednoduSené lze tedy konstatovat, ze pravidelné¢ meditujici osoby jsou Stastnéjsi,

spokojenéjsi a zaroveti je u nich mala pravdépodobnost vyskytu psychickych obtizi.13

3.3 Pozitivni vliv sportu na lidskou psychiku

Vysledky mnohaletého badani a zkoumani depresivnich stavi potvrdily,
ze pravidelny pohyb pfispiva k lepsi nalad€. Za toto zlepSeni mohou endorfiny neboli
»hormony §tésti, které té€lo vylucuje pii zvySené svalové z4tézi a latky neurotransmitery,
jez tidi mozkovou c¢innost. PiedevS§im se pii sportu tvoii serotonin, jehoz ma télo
nedostatek v pribéhu deprese. Z vyzkumi bylo rovnéz zjisténo, ze napéti sympatiku
klesa pti vytrvalostnich sportech stejné jako pti relaxaci. Pravidelny pohyb pozitivné
ovlivituje délku zivota, snizuje riziko rakoviny a nemoci ob&éhového systému a je dobrou
prevenci onemocnéni pohybového aparatu. Diky pravidelnému pohybu se zvySuje nejen
vytrvalost, ale 1 zlepSuje dobra nalada, coZ ma zasadni vyznam pfi prevenci syndromu
vyhoteni. 132

Uvadi se, Ze pouze jeden cloveék zdeseti ma dostatek pohybu na ochranu
pfed nebezpecnym vlivem stresu. VéEtSina lidi jezdi autem, pracuje u pocitace a doma sedi
u televize. DnesSni spolecnost nerespektuje piedchozi vyvoj, stavbu téla a jeho
pfizplisobeni se vytrvalosti a pruZznosti. V zasadé¢ je naSe télo konstruované tak,
aby zvladalo celodenni télesnou namahu lovcd a sbéract, nikoli pracovnikd zavienych

Vv kancelari. Nedostatek pohybu vede k chfadnuti a télo je citlivé na stres

181 BURCH, V. a D. PENMAN. Meditace pro zdravi: Prakticky priivodce pro zvlddani bolesti, nemoci
a stresu pomoci v§imavosti. 1. vyd. Praha: Grada Publishing, 2016, s. 22 — 24. ISBN 978-80-247-5619-6.
182 STOCK, CH. Syndrom vyhoreni a jak jej zviddnout. 1. vyd. Praha: Grada Publishing, 2010, s. 73.
ISBN 978-80-247-3553-5.
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1 po bezvyznamnych podnétech. Pohybem se zvySuje mnozstvi biochemickych pfemén
v metabolismu, a to napomaha k odbouravani stresovych hormond. Poté se postupné
spina parasympatikus, ktery souvisi s pocity klidu, bezpeci, vyrovnanosti a napomaha

Kk uvolnéni téla i psychiky.'®

Télesny pohyb ma priznivé ucinky:

- zZmirnuje uzkost, depresivni stavy i dalsi silné emoce,

doprava télu potiebnou relaxaci,

- ZlepSuje mysleni a pamét’ a zvysuje tak odolnost mozku proti starnuti,
- napomaha piekonat zavislost na navykovych latkach a hazardu,

- podporuje dobré postaveni téla,

- slouzi jako prevence a lé€ba onemocnéni srdce a obezity,

- zpeviuje svaly, napoméha zdravym kloubiim a kostem,

- viditelng zlepsuje imunitu,3*

- shiZuje pocity napéti,

- zvySuje schopnost soustiedéni,

- posiluje zdravé sebevédomi,

- zlepsuje pohyblivost, obratnost a umoziuje rychleji reagovat.

Kazdy pohyb by mél byt provadény pravidelné, aby se télo dobie zrelaxovalo.
Fyzické aktivité je vhodné se vénovat alespon tfikrat nebo Ctyfikrat za tyden po dobu
nejméné pial hodiny. Nicméné télu prospé$na je i télesna aktivita jednou tydné.
Po nékolika tydnech cvi€eni se t€lo postupné uvoliiuje, mizi Ginava, a naopak pitibyva
pocit vétsi energie a zlepSuje se 1 fyzicka a psychickd kondice. Lidské télo si dokaze
postupem casu vytvofit ndvyk na télesné aktivity a po urcité dob¢ je samo vyzaduje.
Pokud se ¢lovék nedokaze prinutit ke sportovni ¢innosti, doporucuje se tuto aktivitu

zapsat zavazn¢ do diafe nebo se domluvit s jinym clovékem na spolecném cviceni.

138 pESEK, R. a J. PRASKO. Syndrom vyhoreni — jak se praci a pomdhdnim druhym neznicit:
Pohledem kognitivné behaviordlni terapie. 1. vyd. Praha: PASPARTA Publishing, 2016, s. 82.
ISBN 978-80-88163-00-8.

134 NESPOR, K. PFirozené zpiisoby zvladani stresu. 1. vyd. Praha: Nakladatelstvi Dr. Josef Raabe, 2019,
S. 73— 74. ISBN 978-80-7496-443-5.

185 STOCK, CH. Syndrom vyhoreni a jak jej zviddnout. 1. vyd. Praha: Grada Publishing, 2010, s. 73.
ISBN 978-80-247-3553-5.
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Vzajemna dohoda je vice zavazujici a obvykle si pfipadame nedistojné, pokud chceme
bez jakéhokoliv diivodu spolecnou ¢innost odvolat a zaroven je cviceni vzdy piijemnéjsi,
kdyz nejsme sami a mame si s kym popovidat. Po cviceni je uzite¢né doptat si alespon
malou odménu v podobé vlazné sprchy nebo dobrého jidla.**

Se sportem jako s kazdou ¢innosti je vhodné zacit od zacatku. Pokud tedy clovek
neni trénovany a del§i dobu nesportoval, mél by postupné zvySovat zatéz a na uvod zaradit
naptiklad jen pravidelné prochazky. Konkrétni volba fyzické aktivity jiz zcela zalezi
na daném jedinci, nicméné se doporucuje vybirat si takovy sport, ktery nas bude bavit,
a ne podle aktualnich médnich trendd. Pokud vSichni v okoli chodi naptiklad bé&hat
neznamend to, ze se jednd o aktivitu vhodnou pro kazdého cloveéka. V piipadé,
Ze nenajdeme zalibeni v Zadné vytrvalostni discipling jako je plavani nebo nordic walking
(chtize v ptirod¢ se specidlné upravenymi hiilkami) a sport je pro nas pouze nutné zlo,
je vhodné&jsi najit si jinou relaxaéni metodu a ob&as zajit alespori na prochazku.'®’
Oproti kolektivnim sportim nebo tieba boxu je chiize, ale i béh, joga nebo ¢chi-kung
mnohem vice uklidiiujici a navozuje psychickou pohodu a pocit bezpec¢i. Mimo jiné
Clovék 1 prizpisobuje tempo, pocet opakovani a rozsah pohybu svym moznostem
a potiebam. 8

Pozitivni je zejména vysledek vyzkumu, podle néhoz osoby zacinajici s fyzickou
aktivitou ve v€ku 40 az 60 let maji stejné Sance na snizeni rizika predéasného tumrti
jako ti, ktefi se sportu vénuji cely zivot. Rozhodné neni pozdé¢ zacit s fyzickou ¢innosti
i V pozd&jsim veku.'® Zdrava Zivotosprava, fyzicka aktivita (sport, prochazky, turistika
apod.) ¢i relaxacni cviCeni a spankova hygiena jsou stidle opakovana doporuceni,
ale bez nich ndm bohuzel nemuze télo dobie slouzit. Dobra télesna kondice napomaha

mimo jiné i pfekonat syndrom vyhoteni. 4

1% PESEK, R. a J. PRASKO. Syndrom vyhoreni — jak se praci a pomdhdnim druhym neznicit:
Pohledem kognitivné behaviordlni terapie. 1. vyd. Praha: PASPARTA Publishing, 2016, s. 83.
ISBN 978-80-88163-00-8.

187 STOCK, CH. Syndrom vyhoieni a jak jej zvladnout. 1. vyd. Praha: Grada Publishing, 2010, s. 73 — 74.
ISBN 978-80-247-3553-5.

138 NESPOR, K. Prirozené zpiisoby zvlddani stresu. 1. vyd. Praha: Nakladatelstvi Dr. Josef Raabe, 2019,
s. 75. ISBN 978-80-7496-443-5.

139 NESPOR, K. Prirozené zpiisoby zvlddani stresu. 1. vyd. Praha: Nakladatelstvi Dr. Josef Raabe, 2019,
s. 73. ISBN 978-80-7496-443-5.

140 VENGLAROVA, M. a KOLEKTIV. Sestry V nouzi: Syndrom vyhoreni, mobbing, bossing. 1. vyd.
Praha: Grada Publishing, 2011, s. 37. ISBN 978-80-247-3174-2.

54



4 VYHORENI U ADMINISTRATIVNICH PRACOVNIKU

Narodni soustava povolani charakterizuje administrativniho  pracovnika

jako zaméstnance, ktery ma za ukol zajistit veSkeré administrativné-technické prace

a organizacni ukoly. Nejvhodné&jsi kvalifikaci k vykonu povolani spliiuji absolventi

obchodni akademie a se stiednim vzdélanim s maturitni zkouskou v oboru administrativa.

Dalsi vhodnou alternativou jsou lidé se stfednim vzdélanim s maturitni zkouskou v oboru

ekonomika a podnikani nebo ve skupiné obord ekonomika a administrativa.

Hlavni naplni pracovni ¢innosti administrativniho pracovnika je zejména:

ptiprava podkladii a dokumentl pro jednani a porady, zpracovani zapisd,
zajisténi prekladu dokumenti a tltumoceni jednani,

piiprava obcCerstveni pfi jedndnich managementu,

zajisténi letenek a ubytovani pro ucely pracovni cesty,

objednani kancelatskych potieb,

péce o spolecné firemni zazemi (zasedaci mistnosti, kuchynky),

privitani a usazeni navstev,

komunikace s obchodnimi partnery spole¢nosti,

doplnéni novych dat o spolecnosti v Obchodnim rejstiiku, zaslani téchto
informaci spolupracujicim subjektiim,

zajisténi Gredné oveérenych dokumentli u organti statni spravy,

vymeéna informaci mezi spole¢nosti a spravou budovy,

zajiSténi a evidence vstupnich karet a sprava firemnich vozidel,

vedeni pokladny (evidence o pohybu penéznich prostiedki, zhotoveni pokladnich
dokladu, zajisténi odvodl do banky, piijem a vydej penéznich prostiedk),
vystavovani a vedeni zdznami o odeslanych a pfijatych fakturach,

evidence celnich dokladli, kontrola pfepravnich dokladi a dodrZovani
souvisejicich predpist,

archivace dokumentii a vykonavani dalsich dil¢ich administrativnich praci.}4!

141 MINISTERSTVO PRACE A SOCIALNICH VECI. Ndrodni soustava povolani: Oteviend a viem
dostupna databaze povolani spravovana Ministerstvem prace a socialnich véci CR: Administrativni
pracovnik [online]. © 2017 [cit. 2020-01-13]. Dostupné z: https://nsp.cz/jednotka-prace/administrativni-
pracovnik
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Nejdulezitéjsimi mekkymi dovednostmi uplatnitelnymi nejen v administrativeé jsou
efektivni komunikace, aktivni pfistup ke svéfenym ukolim, samostatnost, dlouhodoba
vykonnost a spoluprace s ostatnimi kolegy nebo mezi oddélenimi.

K zékladnim odbornym dovednostem administrativnich pracovnikii patii
predevsim schopnost vkladani dat do softwarového programu, zpracovani databazovych
soubori a tvorba tabulek nebo grafii, kompletace potfebnych materiald, obsluha
kancelarské techniky (kopirka, fax, skener), evidence posty (piijem a distribuce), vedeni
zdznami o provozu a opravach provoznich zafizeni, evidence potfebnych agend
(prezence, poukazky, vydand dokumentace), obsluha datovych schranek a vedeni

) 142

administrativy (vykondvani praci dle uréenych postupti Kompletni  vycet

pozadovanych odbornych znalosti a dovednosti je uveden v Ptiloze B ,,Odborné znalosti
a dovednosti administrativnich pracovnika.143

Na zékladé dostupnych informaci je Vv soucasné dobé mezi administrativnimi
pracovniky pfiblizné 83 % zen, pficemz pramérny vék zaméstnance dosahuje 30 let.
Finan¢ni ohodnoceni je vyrazné ovlivnéno regionem, ve kterém je prace vykonavana
a obvykle se pohybuje v rozmezi od 19 409 K¢ do 33 408 K¢&. V malych spole¢nostech
mize administrativni ¢innosti zastavat i zaméstnanec na pozici asistenta, sekretarky,
office managera, recepéni nebo telefonniho operatora.'#*

V redlném pracovni prostfedi je za administrativniho pracovnika povazovan
zaméstnanec, ktery vétSinu své pracovni doby vykonava kancelaiské ¢innosti, tj. piijem
telefonickych hovort, reakce na emailovou korespondenci, zpracovani ptichozi a odchozi
posty, prace na pocitaci (tvorba textovych soubord, grafti a tabulek na zaklad¢ pozadavki
a standardd spolec¢nosti), ptiprava podkladi pro obchodniky a manazery, kopirovani
a zakladani spisovych slozek, objednani kancelaiskych potieb a obcerstveni na pracovisti
a podpora pracovniho tymu. Standardné se od administrativnich pracovnikli ocekava

komunikace v alespoii jednom cizim jazyce, jako je tomu i u jinych pracovnich pozic.

142 MINISTERSTVO PRACE A SOCIALNICH VECI. Ndrodni soustava povoldni: Oteviend a viem
dostupnd databdze povolani spravovand Ministerstvem prdace a socidlnich véci CR: Administrativni
pracovnik [online]. © 2017 [cit. 2020-01-13]. Dostupné z: https://nsp.cz/jednotka-prace/administrativni-
pracovnik

143 MINISTERSTVO PRACE A SOCIALNICH VECI. Ndrodni soustava povoldni: Centrdlni databdze
kompetenci; autonomni systém pro spravu znalosti, dovednosti a mekkych kompetenci [online]. © 2017
[cit. 2020-01-13]. Dostupné z: http://kompetence.nsp.cz/odborneKompetenceSpecificke.aspx

1434 PROFESIA.CZ. Administrativni pracovnik, referent [online]. © 1997 — 2020 [cit. 2020-01-14].
Dostupné z: https://www.platy.cz/platy/administrativa/administrativni-pracovnik-referent
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4.1 Rizikové faktory u administrativnich pozic

Pti¢iny syndromu vyhoteni u administrativnich pracovnikli jsou v zasad¢ stejné
jako u jinych profesi. Zaméstnanci v kancelaii se rovnéz obavaji zruSeni pracovniho
mista, dlouhé pracovni doby a rostouciho mnozstvi prace, stim spojeného naristu
prescasi i toho, jak se jim podati sloucit zaméstnani a osobni zivot. Svét prace se neustale
vyviji a zvySuji se pozadavky kladené na jednotlivé zaméstnance. Moderni technologie
piinasi dal$i druhy Cinnosti a Gisporna opatieni vedou k tomu, Ze stejnou praci vykonava
méné lidi nez difve.'*®

Z dosavadnich analyz vyplynulo Sest faktort, které maji zasadni vliv na vznik
a rozvoj syndromu vyhoteni:

- vysoka pracovni zaté€z spojend s nadmérnym mnozstvim prace,

- nedostate¢né uznani v ekonomickém i psychosocialnim vyznamu,
- nedostatek samostatnosti a malé kompetence v pracovnim procesu,
- pracovni kolektiv a atmosféra na pracovisti,

- nespravedlivé poméry a praktiky v pracovnim prostiedi,

- prace neni v souladu s hodnotami.14®

Vysoka pracovni zatéz

V soucasném tisicileti Zijeme nejen v informacni spole¢nosti, ale 1 ve spolecnosti
sluzeb, coz znamena, Ze jsme zaplavovani velkym mnoZzstvim informaci a zaroven okoli
klade vysoké naroky na kvalitu poskytovanych sluzeb, flexibilitu a rychlost.
U administrativnich pracovnikii mohou byt tyto naroky doplnény o vyplilovani velkého
mnozstvi formuldit, zpracovani nejriiznéjSich dat apod. ZvySend pracovni zatéZ patii
mezi stresové faktory a nadmérné zatiZzeni vede ke vzniku syndromu vyhoteni.

Rada zaméstnancti je trvale vystavena velkému mnoZstvi vngj§ich vlivi.
K nastrahdm dneS$ni doby patii predev§im snadnd dosazitelnost prostfednictvim
mobilnich telefoni nebo elektronické posty. Tato dostupnost zplsobuje potize

ve schopnostech soustiedit se na pravé vykonavanou ¢innost. Zaroven spole¢nost klade

145 STOCK, CH. Syndrom vyhoreni a jak jej zviddnout. 1. vyd. Praha: Grada Publishing, 2010, s. 32.
ISBN 978-80-247-3553-5.

146 pTACEK, R., J. RABOCH, V. KEBZA a KOLEKTIV. Burnout syndrom jako mezioborovy jev. 1. vyd.
Praha: Grada Publishing, 2013, s. 44. ISBN 978-80-247-5114-6.
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velké naroky na znalosti, védomosti a k tomu se postupné piidavaji nové technologie,

které se musime naudit ovladat v ¢im dal tim krat$im ¢ase. 14’

Nedostatek uznani

V dnesni spolecnosti je obvyklé vice si stézovat nez chvalit. Pokud s nééim
nejsme spokojeni, chceme problém fesit, nicméné V piipadé, Ze je vSe v poradku,
povazujeme tuto situaci za standard a dale se ji nezabyvame. Tento kriticky pohled
na svét vychazi z vychovy v détstvi. V dospélosti radi kritizujeme své okoli, zejména
nadfizené, podfizené nebo kolegy. Nedostatek pochvaly a pozitivni zpétné vazby
zpusobuje pokles profesni motivace a sebevédomi. Pracovnik v tomto ptipadé pocituje
nedocenéni a marnost, které jsou vyznamnym spoustééem syndromu vyhoieni. Pracovni
motivaci udrzuje nejen stala finanéni odména v podobé¢ uspokojivého platu nebo dnes
popularni nefinan¢ni benefity ve formé stravenek, telefonu, notebooku ¢i sluzebniho
vozidla, ale pfedevsim moznost kariérniho rustu, prubézného vzdélavani se nebo pruzné
pracovni doby. Velmi diileZitou odménou je i slovni pochvala, kterd dle vyzkum ptsobi

na zaméstnance vyznamnéji neZ penézni ocenéni.

Nedostatek samostatnosti

Vyzkumy dokladaji, ze ptiliSna kontrola zaméstnanc zplsobuje narist jejich
nespokojenosti. Pracovnici jsou pfisnymi pravidly svazovani a trpi tak pocitem ztraty
Kontroly nebo moci. Vykonavanou ¢innost mohou jen velmi malo ovlivnit a maji
nedostatek rozhodovacich pravomoci. V zaméstnani jim chybi dostatek svobodné
seberealizace.!*® Na druhou stranu zatézujici okolnosti je i druhy extrém, a to nepiiméiena
mira volnosti. Pfili§ svobodny pracovnik pocituje od okoli nez4jem, ktery mize rovnéz

vyustit v rozvoj syndromu vyhoteni.*>

147 STOCK, CH. Syndrom vyhoreni a jak jej zviddnout. 1. vyd. Praha: Grada Publishing, 2010, s. 32 — 33.
ISBN 978-80-247-3553-5.

148 PESEK, R. a J. PRASKO. Syndrom vyhoieni — jak se praci a pomdhdnim druhym neznicit:
Pohledem kognitivné behavioralni terapie. 1. vyd. Praha: PASPARTA Publishing, 2016, s. 114 — 115.
ISBN 978-80-88163-00-8.

149 STOCK, CH. Syndrom vyhoreni a jak jej zvladnout. 1. vyd. Praha: Grada Publishing, 2010, s. 34 — 35.
ISBN 978-80-247-3553-5.

150 KRIVOHLAVY, J. Horet, ale nevyhoret. 2. prepracované vyd. Kostelni Vydti: Karmelitanské
nakladatelstvi, 2012, s. 43. ISBN 978-80-7195-573-3.
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Pracovni kolektiv

Dobte fungujici kolektiv s pozitivnim tymovym duchem pfispiva k vétsi
spokojenosti a podavani vyssich vykona. Mezi hlavni faktory, které napomahaji udrzovat
dobré mezilidské vztahy a vytvareji kvalitn€jsi pracovni podminky nalezi piijemné
chovani (usmév, projevy zajmu), vzajemné ocenovani kolegli (pochvala, uznani), ti¢ast
na spole¢nych pracovnich i mimopracovnich aktivitich a snaha rychle fesit mezilidské
konflikty.*>! Pokud v pracovni skupiné panuji nepiatelské vztahy, chybi vzajemna ucta

akolegialita a prevlada zavist, vyrazné se snizuje vykonnost jednotlivych zaméstnanct. >

Nespravedlivé poméry

Nespravedlnost se projevuje ve zvyhodiiovani vybranych zaméstnancii, v rozdéleni
prace, finan¢nim ohodnoceni, ve vétsi mife slovniho ocefiovani a velmi negativné ptsobi
na cely kolektiv. Vzdy nemusi byt pocit z protézovani zcela na misté. Nekteti jedinci jsou
vice vztahovacni, pocituji nepravdivé naznaky nespravedlnosti a reaguji precitlivéle.
V pracovnim procesu lze tomuto nedorozuméni ptedejit nastavenim jasnych pravidel

pro komunikaci, hodnoceni vykonané prace, odménovani i moznost kariérniho postupu.

Konflikt hodnot

K zasadnimu konfliktu hodnot mtze dojit v ptipad¢, ze jsou vnitini hodnoty
zaméstnance odlisné od spolecnosti, v niz tento jedinec pracuje. Nesoulad zplisobuje
emocni a energetické vycerpani piedevSim v piipadech, kdy si jedinec tento rozpor
neuvédomuje a potlacuje své emoce, pocity zlosti ¢i selhani. Typickym piikladem
konfliktu hodnot se stavaji matky, které chtéji byt i dobré manzelky, hospodyn¢, milenky

a zaroven pozaduji uspét v pracovnim procesu.'®3

151 PESEK, R. a J. PRASKO. Syndrom vyhoieni — jak se praci a pomdhdnim druhym neznicit:
Pohledem kognitivné behaviordlni terapie. 1. vyd. Praha: PASPARTA Publishing, 2016, s. 136.
ISBN 978-80-88163-00-8.
152 STOCK, CH. Syndrom vyhoreni a jak jej zviddnout. 1. vyd. Praha: Grada Publishing, 2010, s. 37.
ISBN 978-80-247-3553-5.
15 PESEK, R. a J. PRASKO. Syndrom vyhoreni — jak se praci a pomdhanim druhym neznicit:
Pohledem kognitivné behavioralni terapie. 1. vyd. Praha: PASPARTA Publishing, 2016, s. 116 — 117.
ISBN 978-80-88163-00-8.
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4.2 Disledky syndromu vyhoreni pro organizaci

Pivodni predstava, ze syndrom vyhoieni se vyskytuje zejména u zamestnanct,
jez pracuji s lidmi, pfestava byt zcela spravna. Burnout postihuje vSechny pracovniky,
u kterych je zadouci vysoky a nekolisavy vykon, povazovany dnes jiz za standard u vSech
profesi, stémét zddnou moznosti odpoCinku a se zavaznymi disledky Vv piipadé
chybného vysledku.'® Strach z netuspéchu a bezmoc u zaméstnancti zpisobuji snizeni
schopnosti rozhodovat se, samostatnost a kreativitu. ZhorSeni pracovniho vykonu
ma nasledné pro zaméstnavatele ekonomické dopady v podobé méné¢ odvedené prace,

velkého poétu absenci,®

snizené pracovni spokojenosti a zmény zaméstnani. Z tohoto
diuvodu je i vjeho zajmu, aby se prevenci a léCbou zabyval. N¢které organizace
jiz na tuto skutecnost reaguji zprostfedkovanim kurzii osobniho rozvoje, pracovniho
poradenstvi, vycvikem profesnich dovednosti nebo tymové spoluprace. Nejdilezitéj$im
a priznivym faktorem je spokojenost s nadiizenym, kolegy, pracovnimi postupy,
finanénim ohodnocenim a jasny kariérni fad.*%

Projevli syndromu vyhoteni si obvykle v§ima okoli difive nez samotny postizeny.
Ostatni vnimaji chovani kolegy ¢i nadfizeného mnohem vice, registruji jeho
podrazdénost, pesimistické poznamky a zalibeni v ironii ¢i sarkasmu. Plivodné iniciativni
pracovnik, ktery mél své povolani rad nahle zacina poniZovat kolegy a zakazniky. Vztahy
na pracovisti jsou poté napjaté a narusené. Zpusob, jakym se zaméstnanec nyni projevuje
je alarmujicim znakem jeho pocitii vnitini nespokojenosti a nadmérné zatéze. Tento
drasticky odpor muZe byt i projevem nesouhlasu S podminkami na pracovisti.®’
Zpravidla je syndrom vyhofeni u jednoho pracovnika znakem toho, Ze nefunguje zcela
spravné celd organizace. Stejné jako jiné psychické stavy jsou pienositelné, i syndrom

124

vyhoteni se pfenasi na ostatni pracovniky a neni vyjimkou postiZzeni né€kolika jedincii

154 KEBZA, V. a 1. SOLCOVA. Syndrom vyhoreni: Informace pro lékare, psychology a dalsi zdjemce

o teoretické zdroje, diagnostické a intervencni moznosti tohoto syndromu. 2. vyd. Praha: Statni zdravotni
ustav, 2003, s. 9. ISBN 80-7071-231-7.

155 PRIEB, M. Jak zvlddnout syndrom vyhoreni: Najdéte cestu zpatky k sobé. 1. vyd. Praha: Grada
Publishing, 2015, s. 109. ISBN 978-80-247-5394-2.

15 KEBZA, V. a I. SOLCOVA. Syndrom vyhoreni: Informace pro lékare, psychology a dalsi zdjemce
o teoretické zdroje, diagnostické a intervencni moznosti tohoto syndromu. 2. vyd. Praha: Statni zdravotni
ustav, 2003, s. 19. ISBN 80-7071-231-7.

157 GRUN, A. Vyhoreni: Jak rozproudit vlastni energii. 1. vyd. Praha: Portal, 2014, s. 12.
ISBN 978-80-262-0587-6.
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Vv jednom oddélent, zatimco dal3i oddily spole¢nosti zasazeny nejsou.’®® V tomto piipadé
je vhodné identifikovat, zda zdrojem neni naptiklad nadfizeny nebo nékdo z kolegii.

Znacné mnozstvi spoleCnosti se vdneSni dobé nechavd unést idedly,
které vypracovavaji marketingové agentury ve spolupraci S predstavenstvem. Casto
nereflektuji firemni prostfedi a jedna se o pouhou iluzi dokonalosti, jakou se chce
spoleCnost prezentovat smérem k potencionalnim zakaznikim. Propast mezi velkymi
idealy a skute¢nosti, ktera je ve spole¢nosti zcela odlisnd, ma velky vliv na spokojenost,
motivaci a pracovni moralku zaméstnanci.*>®

Prestoze se syndrom vyhoteni stavd pomérné zndmym pojmem, zaméstnavatelé
si nevédi rady, jak kpostizenym pracovnikiim piistupovat. Na prvnim misté
by se spolecnost méla zaméfit na dobrou pracovni atmosféru. Podnikova kultura slouZzi
nejen jako pomoc Vv piipadé vyhoteni, ale i jako t¢inna prevence.'®® Ukazuje se, Ze lidem
prospiva, pokud si mohou zafidit pracovni prostor podle svého uvazeni, tzn. doplnit
jej o kvétiny, obrazy ¢i dekorace. Na zatéz ma vliv mimo jiné i zdroj svétla a mnozstvi
hluku. Neustale stfidani intenzity svétla, pfili§ oslfiujici zdroj nebo naopak malo svétla
nepiiznivé piisobi na lidskou psychiku. Podobné je to u mnozstvi a intenzity
produkovaného hluku. Je dokézéano, ze hluk zptisobeny jinou osobou nas pii praci rusi
vice nez ten, ktery vytvafime sami.!6!

Utinnou prevenci pro administrativni pracovniky mtize byt i smich. V pracovnim
prostiedi pomaha tymové spolupréci, zlepSuje komunikaci, poméaha lépe piekonat
konfliktni situace, zvySuje pocit spokojenosti v zaméstnani, napomaha tviir¢imu piistupu
k praci, zvysuje odolnost, pomaha zvladat stres, zat€Zové situace a krize a v neposledni

tadé zvysuje produktivitu prace. %2 Navic smich a pozitivni ndlada zaméstnavatele nestoji

zadné néklady.

158 KEBZA, V. a 1. SOLCOVA. Syndrom vyhoreni: Informace pro lékare, psychology a dalsi zdjemce
o teoretické zdroje, diagnostické a intervencni moznosti tohoto syndromu. 2. vyd. Praha: Statni zdravotni
ustav, 2003, s. 11. ISBN 80-7071-231-7.

159 GRUN, A. Vyhoreni: Jak rozproudit viastni energii. 1. vyd. Praha: Portal, 2014, s. 100 — 101.
ISBN 978-80-262-0587-6.

160 PRIEB, M. Jak zvilddnout syndrom vyhoieni: Najdéte cestu zpdtky k sobé. 1. vyd. Praha: Grada
Publishing, 2015, s. 153. ISBN 978-80-247-5394-2.

161 KRIVOHLAVY, J. Horet, ale nevyhoret. 2. piepracované vyd. Kostelni Vydii: Karmelitanské
nakladatelstvi, 2012, s. 142 — 143. ISBN 978-80-7195-573-3.

162 NESPOR, K. Léciva moc smichu: Smich a zdravi, Smich a vztahy, Smich a prace, Smich a vychova.

5. vyd. Praha: Vysehrad, 2017, s. 90. ISBN 978-80-7429-826-4.
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PRAKTICKA CAST

5 METODIKA VYZKUMNE PRACE

V empirické ¢asti prace je vymezen vyzkumny cil a stanoveny vyzkumné otazky,
na néz je hledana odpovéd pomoci vyzkumnych hypotéz. V dalsi podkapitole jsou
popsany pouzité metody vyzkumu a techniky potiebné ke sbéru a zpracovani ziskanych
udaji. Rovnéz je vénovana pozornost prubéhu empirického zkoumani, sbéru a navratnosti
dotaznikid a charakteristice vyzkumného vzorku respondentll. V zavéru praktické ¢asti
jsou vyhodnoceny stanovené hypotézy, jejichz platnost je ovéfena na zakladé ziskanych
dat. Graficka znazornéni a statistické tabulky zobrazuji detailni vysledky vyzkumného

Setfeni a jsou dale doplnény slovnim hodnocenim.

5.1 Vymezeni vyzkumného cile a stanoveni hypotéz

Cilem diplomové prace je zjistit pfi¢iny vzniku syndromu vyhofeni
u administrativnich pracovnikti a prozkoumat mozné metody jeho prevence s dirazem
na pozitivni vliv sportu.

Smyslem praktické ¢asti je sbér a naslednd analyza dat, ktera ma potvrdit stanovené
hypotézy a ziskat odpovéd’ na poloZené otazky. Ovliviiuji syndrom vyhoteni i biologické
faktory jako je pohlavi nebo veék? Muze vznik syndromu vyhoteni ovlivnit pracovni
prostiedi a napln prace? Je pravdou, ze syndrom vyhotfeni se Castéji vyskytuje
u vedoucich manaZerskych zaméstnanci nez u fadovych pracovniki? Maji
administrativni pracovnici dostate¢né povédomi o tom, co je syndrom vyhoteni a jak mu
piedchazet? EXistuje souvislost mezi soucasnym pasivnim a stereotypnim zplisobem
zivota a vznikem syndromu vyhoteni? Projevuji zaméstnavatel¢ dostateCny zdjem
o spokojenost svych zaméstnanci a podporuji je finanéné ¢i jinymi benefity
V mimopracovnich sportovnich a relaxacnich aktivitach?

Na zéklad¢ téchto vyzkumnych otazek je stanoveno celkem 11 hypotéz, které jsou

podpoieny analyzou odborné literatury pouzité v teoretické ¢asti diplomové prace.
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Hypotéza &. 1: Zeny pracujici v administrativé postihuje syndrom vyho¥eni &astéji
neZ muze.

V odbornych ¢lancich se uvadi, ze syndrom vyhotfeni postihuje castéji zeny
nez muze, a to predev§im z diivodu vyvoje spolecnosti a kulturniho hlediska. Na zeny
jsou kladeny vys§i naroky v pracovnim procesu i Vv oblasti rodiny. V dnesni dobé
se ocekava, ze Zeny budou nejen dobré matky, manzelky a hospodyné, ale dokazou byt
1 rovnocennymi partnery muzi a zvladnou skloubit pracovni kariéru s rodinnym
zivotem.'®® Dle Honzaka je vyhotelych Zzen dvakrat tolik nez vyhofelych muzi a tento

rozdil souvisi pfedevsim s jejich emo¢nim nastavenim a emoénimi investicemi.'®*

Hypotéza €. 2: Syndrom vyhoreni se ve stejné mife vyskytuje u mladsich i starsSich
zaméstnanci.

K ¢asto diskutovanym faktorim syndromu vyhoteni patii mimo jiné i vék a doba
stravena v zaméstnani. U délky praxe se Casto uvadi, ze nejohrozenéjsi skupinou jsou
zadinajici pracovnici, ktefi jsou plni idealt, predstav a o¢ekavani. Prvni zaméstnani v nich
muze vyvolat pocity deziluze, nenaplnéni ideji a zklamani z redlného Zivota. Vek piimo

souvisi s celkovym zdravotnim stavem a podili se pfedev$im na pracovni vykonnosti.'®®

Hypotéza €. 3: Pokud lidé stravi ve spole¢nosti krat$i dobu nez tfi roky, jsou méné
vyhoreli nez ti, ktefi v ni pracuji déle.
Hypotéza ¢. 4: Pracovnici maji po 10-ti letech stravenych na administrativnich
pozicich vétsi pravdépodobnost rozvoje syndromu vyhoreni nez ti, co pracuji kratsi
dobu.

Literarni prameny se V nazorech na délku prace na urovni jedné pozice lisi.
Nekteti autofi nepovazuji dobu stravenou v zameéstnani za podstatny faktor a jini naopak

za velmi dileZitou z hlediska rozvoje syndromu vyhoieni.6®

163 JANCIKOVA, K. Syndrom vyhoreni: postihuje castéji muze nebo Zeny? [online].
© 24. 8.2016 [cit. 2020-01-25]. Dostupné z: https://psychologieprokazdeho.cz/syndrom-vyhoreni/

184 HONZAK, R., A. CIBULKA a A. PILATOVA. Vyhoiet miize kazdy. 1. vyd. Praha: Vysehrad, 2019,
s. 122. ISBN 978-80-7601-180-9.

165 SVAMBERK SAUEROVA, M. Techniky osobnostniho rozvoje a dusevni hygieny ucitele. 1. vyd. Praha:
Grada Publishing, 2018, s. 53. ISBN 978-80-271-0470-3.

166 KEBZA, V. a 1. SOLCOVA. Syndrom vyhoreni: Informace pro lékare, psychology a dalsi zdjemce
o teoretické zdroje, diagnostické a intervencni moznosti tohoto syndromu. 2. vyd. Praha: Statni zdravotni

ustav, 2003, s. 17. ISBN 80-7071-231-7.
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Hypotéza €. 5: Zaméstnanci velkych podniki jsou vice vyhoreli nez ti, ktefi pracuji
Vv ostatnich typech podniki (mikropodnik, maly podnik a sti‘edni podnik).
Spojitost s velikosti podniku, ve kterém postizeny pracuje nebyla Vv zadném

analyzovaném zdroji popsana.

Hypotéza ¢. 6: Syndrom vyhoreni se Castéji vyskytuje u vedoucich zaméstnanci
nez u jejich podrizenych pracovniki.

Obecné¢ lze definovat, ze syndrom vyhofeni souvisi zejména s dlouhodobym
stresujicim  prostfedim v zaméstnani nez s osobnostni charakteristikou jedince
nebo demografickymi faktory. Na vznik a rozvoj burnout mé vliv pfedevSim prace
s lidmi, pozadavek na trvaly a vysoky pracovni vykon, ktery je v dnesni dobé povazovéan
za samoziejmost, nedostatek odpo¢inku a zavazné dusledky v ptipadé chybovosti.!®’
Osobnost vedouciho zaméstnance urcuje vybér podiizenych pracovnikd, a tim ovlivituje
1 pracovni atmosféru, moralku a kvalitu vykonavané prace na nizsich urovnich. Dobry $éf
se pozna na zakladé¢ respektu koleg a zaroven je posuzovana jeho schopnost motivovat
a ocenit podiizené k podavani stabilniho a profesionalniho vykonu.'®® Z uvedeného

je zfejmé, Ze rozvoj syndromu vyhoteni zavisi predevsim na rizikovych faktorech nikoli

na postaveni zaméstnance ve spolecnosti.

Hypotéza €. 7: Pocet administrativnich pracovniki, ktefi se nezajimaji o prevenci
syndromu vyhoreni a problém FeSi, aZ kdyZ se u nich projevi prvni symptomy,
je vys$si nez téch, ktefi syndromu vyhoreni aktivné prredchazi.

Pfevazna c¢ast autorti d€li rozvoj syndromu vyhoteni do riizné¢ dlouhych fazi.
Vyhoteni je dlouhodoby proces, ktery nevznika nahle ze dne na den, pficemz postizeny
miize fAzemi prochazet postupné nebo nékteré zcela vynechat.®® Trendem dnesni doby

je vénovat maximum ¢asu pracovnim povinnostem na ukor osobniho Zivota.

167 pTACEK, R., J. RABOCH, V. KEBZA a KOLEKTIV. Burnout syndrom jako mezioborovy jev. 1. vyd.
Praha: Grada Publishing, 2013, s. 26 — 27. ISBN 978-80-247-5114-6.

168 pPESEK, R. a J. PRASKO. Syndrom vyhoieni — jak se praci a pomdhdnim druhym neznicit:
Pohledem kognitivné behaviordlni terapie. 1. vyd. Praha: PASPARTA Publishing, 2016, s. 141.
ISBN 978-80-88163-00-8.

189 STOCK, CH. Syndrom vyhoreni a jak jej zviddnout. 1. vyd. Praha: Grada Publishing, 2010, s. 23.
ISBN 978-80-247-3553-5.
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Hypotéza ¢. 8: Pravdépodobnost syndromu vyhoreni je niZsi u téch osob, které se
vénuji pravidelnému sportu alespon jednou tydné neZ u téch, které sportuji méné
¢asto (nebo viibec).

Je dokazano, ze pohyb okamzité¢ snizuje negativni ucinky stresu. Pravidelna
pohybova ¢innost prokazatelné snizuje reakce ob&hové soustavy na psychické stresory,

a tim $etif srdce.1’®

Hypotéza ¢. 9: U administrativnich pracovniki prevaZuje stereotypni typ prace
nad riiznorodou ¢innosti.

Na zaklad¢ vyzkumu Westmana a Edena bylo zjisténo, Ze po dvoutydenni dovolené
se indikdtory vyhofeni zC€asti obnovuji jiz po tfech dnech v zaméstnani.
Po jedenadvaceti dnech se pii zachovani ptivodnich podminek dostavaji tyto ukazatelé

na stejnou uroveti jako pred dovolenou.!’*

Hypotéza ¢. 10: Nespokojeni zaméstnanci jsou vice ohroZeni syndromem vyhoreni
nez ti, ktefi jsou se svoji praci spokojeni.

V Sao Paulu byl ucinén vyzkum mezi respondenty raznych profesi vcetné
pracovniki administrativy ve vSech ve&kovych skupinach. Jednim ze zkoumanych
problémt byla délka plisobeni v zaméstnani a vySe piijmu. Pracovnici administrativy
vykazovali vy$§i miru spokojenosti se svym zaméstnanim nez zdravotnicky personal.
Stejné tak osoby, jeZ pracovali v daném zaméstnani mezi ttemi az ¢tyfmi lety, projevovali
vy$$i miru spokojenosti nez osoby, které byli na pracovni pozici méné nez rok. U 0sob
zamé&stnanych déle nez pét let, byl opét patrny pokles ve spokojenosti se svym pracovnim
mistem. Jednim z faktort ovliviiujici uspokojeni byla i vySe piijmu, ptficemz vyssi mzda
znamenala niz§i miru depresivnich stavll. RovnéZ pracovnici, ktefi byli v pfimém

kontaktu s klienty vykazovali vy$$i miru emocionalniho vycerpani.

170 JEKLOVA, M. a E. REITMAYEROVA. Syndrom vyhoreni. 1. vyd. Praha: Vzdélavaci institut ochrany
déti, 2006, s. 30. ISBN 80-86991-74-1.

171 KEBZA, V. a 1. SOLCOVA. Syndrom vyhoreni: Informace pro lékare, psychology a dalsi zdjemce
o teoretické zdroje, diagnostické a intervencni moznosti tohoto syndromu. 2. vyd. Praha: Statni zdravotni
ustav, 2003, s. 17. ISBN 80-7071-231-7.

65



Na zakladé této studie je mozné naji urcitou korelaci mezi typem vykonavané
profese, Casem stravenym v dané pozici a pracovni spokojenosti pracovniki. Mezi dalsi

podpirné faktory lze tedy zafadit finanéni ohodnoceni pracovnika a kontakt s klienty.'"?

Hypotéza €. 11: Zaméstnavateli vénujicich dostate¢nou pozornost mimopracovnim
aktivitim svych zaméstnanci je méné nez téch, ktefi neposkytuji svym
zaméstnancum uspokojivé mnoZstvi relaxace.

Soucasné vyzkumy ukazuji, Ze stale vice zaméstnavatelii se zajima o prevenci
svych zaméstnancti a zprostfedkovavaji jim kurzy osobniho rozvoje, pracovni
poradenstvi, vycvik profesnich dovednosti a tymové spoluprace, nebot” zhorSeni

pracovniho vykonu mé negativni ekonomické dopady pro dany podnik.1’®

5.2 Pouzité metody sbéru dat

Tato podkapitola je vénovéana jednotlivym vyzkumnym metoddm a nastrojiim,
jez byly soucasti kvantitativné orientovaného vyzkumu. Jako hlavni vyzkumny nastroj
je vyuzit demograficky orientovany dotaznik zaméfeny na administrativni pracovniky.
Kurceni rozsahu vyhofeni u jednotlivych zaméstnanc je pouZit standardizovany
dotaznik Burnout Measure zaloZeny na tzv. Lickertové Skale. VSechny aplikované

vyzkumné metody a nastroje jSOU popsany V navazujicich ¢astech diplomové prace.

5.2.1 Dotazovani

Dotazovani patfi mezi nejastéji vyuzivané metody v andragogickém,
pedagogickém a sociologickém vyzkumu. Tuto metodu lze definovat jako postupné
shromazd’ovani udaji od respondentii s pomoci pisemné kladenych otazek nebo vyrokii

¢i na zakladé mluvenych rozhovord.

12 OLIVEIRA, A. The relationship between job satisfaction, burnout syndrome and depressive symptoms:
An analysis of professionals in a teaching hospital in Brazil [online]. © 2018 [cit. 2020-01-26].
Dostupné z: https://journals.lww.com/md-journal/Fulltext/2018/12070/The_relationship_between_job
satisfaction,_burnout.39

173 KEBZA, V. a 1. SOLCOVA. Syndrom vyhoreni: Informace pro lékare, psychology a dalsi zdjemce
0 teoretické zdroje, diagnostické a intervencni moznosti tohoto syndromu. 2. vyd. Praha: Statni zdravotni

ustav, 2003, s. 19. ISBN 80-7071-231-7.
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Nejvice vyuzivanym vyzkumnym néstrojem v ramci dotazovani je dotaznik,
jehoz ukolem je ziskat v pisemné podobé¢ data zpravidla od co nejvétsitho poctu
dotazovanych subjektii. NejCastéji se pouziva ke zjisténi ndzora a postoju urcité skupiny
respondentli nebo k zjisténi riznych hodnoticich soudii. Popularita dotazniku spociva
ve snadném sbéru vétsiho mnozstvi informaci s minimalni ¢asovou dotaci ve srovnani
S jinymi vyzkumnymi ndstroji. Pfestoze se jednd o jednoduchou zalezitost, mohou
se i Vv piipadé dotazniku objevit problémy spojené s jeho konstrukci, zadavanim
nebo interpretaci zjisténych informaci.

Nejdulezitéjsi je spravné sestaveni dotazniku, pficemz je nezbytné modifikovat
otazky na danou cilovou skupinu a zaroven uzpisobit strukturu dotazniku. Vyzkumnik
musi jiz ptfed poc¢atkem samotného vyzkumu definovat, zda pouZzije uzaviené otazky
(respondent oznacuje predem piesné uréené odpovedi krouzkovanim nebo kiizkovanim),
oteviené otazky (respondent miize svobodné vyjadfit vlastni ndzory) nebo Skalované
otazky (respondent zaznamenava svou odpovéd’ na vymezené stupnici). Rovnéz je mozna
kombinace vSech téchto variant. Nejcastéjsi chyby spoéivaji v nejednoznaéné formulaci
otazek, pfiCemz hodnotici mlze otdzku ¢i vyrok pochopit jinym zplsobem. Dale
je nezbytné piizpusobit dotaznik véku a vzdélanosti respondentd a zkonstruovat jej tak,

aby mél pfiméfeny rozsah, tzn. optimalni doba pro jeho vyplnéni nepiesahuje 45 minut.}™

Elektronicky dotaznik

Specifickym druhem metody dotazovani je elektronicky dotaznik, ktery miiZe byt
distribuovan pomoci emailu nebo socialnich siti jednotlivym respondentim. Hlavni
vyhoda spociva v rychlosti rozesilani a finanéni nenaroc¢nosti. Mezi typickou nevyhodu
patfi nizkd névratnost, kterou nékteré zdroje odhaduji na pouhych 10 % i1 méné,
a to predev§im z ditvodu obavy o anonymitu ucastniki. RovnéZ peclivost vypliovani

je zpravidla horsi kvality neZ u standardnich papirovych dotaznikd.!™

174 PRUCHA, J. Andragogicky vyzkum. 1. vyd. Praha: Grada Publishing, 2014, s. 114 — 115.
ISBN 978-80-247-5232-7.
175 PRUCHA, J. Andragogicky vyzkum. 1. vyd. Praha: Grada Publishing, 2014, s. 116.
ISBN 978-80-247-5232-7.
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Kategorie polozek v dotazniku

Casto vyuzivany pojem ,,otazka* v dotazniku neni zcela piesny, jelikoz cela fada

zjistovacich vét nemusi mit tdzaci formu. Pro ucely vyzkumu je pfesnéjsi vyraz

,polozka“. Tyto polozky muzeme klasifikovat podle riiznorodych kritérii:

1)

2)

3)

Cil, pro ktery je polozka urCena lze dale rozdé¢lit na polozky obsahové,
které zjist'uji idaje nezbytné pro uskuteénéni vyzkumného zameru a funkcionalni,
jejichz ukolem je vybrat nejlepSi mozné varianty pro pribéh dotazovani.
Funkcionalni polozky se dale déli na kontaktni (jejich tlohou je uvést respondenta
do dané problematiky a navazat kontakt), funkcionalné psychologické (odstranuji
napéti u dotazovaného, usnadnuji pfechod mezi tématy, zamezuji stereotypu),
kontrolni (ovéfuji spolehlivost zjisStovanych informaci) a filtracni polozky (maji
vytadit z vyzkumu jedince, kteti nejsou predmétem zkoumani).

Forma pozadované odpovédi se ¢leni na oteviené a uzaviené polozky. Oteviené
(nestrukturované) polozky neurcuji dotazovanému pevné dané odpovédi a miize
se tak zcela svobodné vyjadfit k problematice. Hlavni nevyhoda spociva
Vv obtizném vyhodnocovani vystupnich dat a potfebé roztfidit reakce respondentli
do kategorii. Obvykle se ¢ast informaci vytraci, a proto neni tato forma vhodna
pii zpracovani rozsahlych dotaznikovych Setfeni. Uzaviené (strukturované)
polozky naopak obsahuji pfedem definované odpovédi. U této varianty je hlavni
nevyhodou nésilné natlaceni respondenta do jedné ze Skatulek a neumoZnéni
vyjadfit svilj ndzor. Dle poctu moznych odpovédi 1ze rozlisit tzv. dichotomické
polozky (dvé varianty mozné odpovédi se vzajemné vylucuji, napf. ano, ne)
a polytomické polozky (poskytuji vice odpovédi nez dvé).

Posledni kategorii je obsah, ktery poloZzka dotazniku zjist'uje. Na zaklad¢ tohoto
kritéria 1ze rozpoznat fakta (demografické udaje — vek, pohlavi, zaméstnani,
socialni postaveni apod.), znalosti, védomosti nebo minéni, postoje a motivy

dotazovanych.!’®

176 CHRASKA, M. Metody pedagogického vyzkumu. 2. aktualizované vyd. Praha: Grada Publishing, 2016,

S. 158 —

162. ISBN 978-80-247-5326-3.
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Pro ucely této diplomové prace je pouzit dotaznik rozdéleny do tii ¢asti: tvodni Cast
tvoii zadost o pravdivé vyplnéni dotazniku a ujisténi o anonymité respondentt s tim,
ze data budou vyuzita pouze jako podklad pro zpracovani kvalifikacni prace. Samotné
jadro dotazniku obsahuje otazky ke zjisténi zakladnich demografickych udajt jako je vék
nebo pohlavi, podstatné informace tykajici se zaméstnani, osobni zkuSenost
se syndromem vyhoteni, data zamétena ne prevenci, sport a dalsi relaxaci. Treti a zdroven
posledni Cast slouzi ke zjiSténi miry vyhotfeni pomoci standardizovaného dotazniku

Burnout Measure, ktery je popsan v samostatné podkapitole.

5.2.2 Skalovani

Skalovani je realizovano rozdilnymi nastroji, které umoziuji rozpoznat miru
vlastnosti jevu nebo jeho intenzitu, tj. posuzovacimi $kalami. Hodnoceny zaznamenava
evalvaci umisténim na dané skale. Obvykle byva takovato Skala soucésti vyzkumnych
dotaznikd.

Posuzovaci skaly maji Casto lichy pocet stupiill a jejich mnozstvi uddva jemnost
nasledného zhodnoceni. Pokud je Skéla jen tfistupiiovd, posuzuje se jev hrubéji
a k ¢emu ma vysledek slouzit. Pocet skal by mél byt dostatecny na to, aby dokazal pokryt
zkoumané vlastnosti. Nicméné pii vysokém poctu volitelnych hodnot mize zpusobit
potize hodnotici osobé&. Lichy pocet stupni je uréen piedevsim z diivodu symetri¢nosti
tak, aby nalevo od stfedu i napravo od stfedu byl stejny pocet stupiiti. Dal§i moZnosti
muze byt oznaceni posledniho hodnoticiho stupné a to N, ktery zabezpecuje hodnoticimu
subjektu vyjadfit se v podobé ,nehodi se“, ,ani jedna hodnota neni spravna‘“
nebo ,,neumim odpoveédét”. Timto krokem je zabranéno vynucovani hodnoceni urcitého
jevu, ke kterému se nedokézeme vyjadfit.

Jednim zbéznych typi Skal je sefazeni jevi do pofadi od 1 do napt. 7
dle oblibenosti. Takovato Skala se oznaCuje jako poradova. Dal§im velmi CcCasto
vyuzivanym typem je tzv. intervalova Skala, pro kterou je typicky vyskyt v dotaznikovém
Setfeni. Pfi takovéto Skale se predpoklada, Ze jde o kontinuum, pfi¢emz vzdalenost
mezi prvhim a poslednim stupném se méni souvisle. Kazdé poloze na Skale lze pfiradit

Cislo na stupnici a dale stémito hodnotami pracovat vramci kvantitativniho
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vyhodnocovani. Krajni polohy na skale se vyznacuji protikladnymi vlastnostmi.
Respondent ma za ukol zaznamenat do jakého stupné se posuzovana vlastnost blizi
k jedné nebo druhé krajni pozici.t”’

Pti aplikovani posuzovacich s§kal v ramci vyzkumu se mizeme cCasto setkat
s mnozstvim zkreslenych informaci. Hodnoceny miize nadhodnocovat (zkresleni
posuzované vlastnosti nebo jevy. Dalsi chybou je tzv. centralni tendence, kdy hodnoceny
umist'uje své odpoveédi zejména ve stiedu Skaly a vyhyba se krajnim hodnotam. Chybou
je rovnéz tzv. halo efekt, jehoz hlavni pochybeni spociva v pred¢asnych zéavérech
o hodnoceném subjektu.!’®

Casto se v dotazniku objevuje tzv. Likertova 8kéla, kterd se vyuziva k méfeni
nazorl a postojl, pficemz vzdy obsahuje vyrok a stupnici pro vyjadieni miry souhlasu
nebo nesouhlasu s danym tvrzenim. Ve vyzkumu jsou vyroky cEasto formulovany

Vv pozitivnim i negativnim smyslu tak, aby hodnoceny stfidavé odpovidal a neupadl

do stereotypniho vypisovani kal.}’®

5.2.3 Burnout Measure

Burnout Measure je upravend verze pivodnich dotaznikd The Tedium Scale
a Tedium Measure autorky Ayaly Pinesové a jejich kolegl. Jedna se o jednu
z nejpouzivanéjsich metod ke zjisténi miry vyhoteni u jednotlivych osob. Jeho autorka
se domniva, ze syndrom vyhoteni je poslednim stadiem procesu vycerpani u zpocatku
motivovanych jedinci, kteti postupné ztratili své pracovni nadSeni. Tato pomtcka byla
zkonstruovana tak, aby dokazala zméfit miru vyhofeni u vSech povoléni,

ale i u nezaméstnanych.18

177 GAVORA, P. Uvod do pedagogického vyzkumu. 1. vyd. Brno: Paido, 2000, s. 88 — 90.
ISBN 80-85931-79-6.

178 GAVORA, P. Uvod do pedagogického vyzkumu. 1. vyd. Brno: Paido, 2000, s. 90.
ISBN 80-85931-79-6.

179 GAVORA, P. Uvod do pedagogického vyzkumu. 1. vyd. Brno: Paido, 2000, s. 92.
ISBN 80-85931-79-6.

180 SYVAMBERK SAUEROVA, M. Techniky osobnostniho rozvoje a dusevni hygieny ucitele. 1. vyd. Praha:
Grada Publishing, 2018, s. 62. ISBN 978-80-271-0470-3.
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Dotaznik BM se shoduje s vysledky dalSich psychologickych vySetteni jako je
spokojenost s praci i s osobnim zivotem, fluktuace (odchodem ze zaméstnani), fyzické
zdravotni problémy (bolesti hlavy, pohybového aparatu, problémy se zazivanim,
nervozitou apod.), mnozstvi vypitého alkoholu a pocity beznadé&je.

Oproti dotazniku Maslach Burnout Inventory je vystupem pouze jedno vysledné
skore, prestoze zohlediiuje tii zadkladni slozky vyhoteni, a to psychickou, fyzickou
a emocni slozku. Dotaznik je slozen z 21 polozek, na néz se odpovidd pomoci
sedmistupniové Skaly v rozpéti od nikdy do vzdy (1 — nikdy, 2 — jednou za ¢as, 3 — ziidka,
4 — n¢kdy, 5 — Casto, 6 — obvykle, 7 — vzdy).

Ve spojitosti s BM vznikla nasledné i kratsi verze BMS, tzv. Burnout Measure
Short, ktery ma pouze 10 polozek a je urcen pro rychlejsi a jednodussi vyhodnoceni
vyhoteni. Tato zrychlena varianta je diky nenaro¢né administraci jak pro hodnotitele,

tak pro hodnoceného vice atraktivni nez standardni metoda.'8?

Vyhodnoceni dotazniku:

1) Vypocet polozky A sectenim hodnot uvedenych u polozek ¢islo:
1,2,4,5,7,8,9,10, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 18 a 21.

2) Vypocet polozky B sec¢tenim hodnot uvedenych u polozek ¢islo: 3, 6, 19 a 20.

3) Vypocet polozky C odectenim polozky B od hodnoty 32 (C = 32 — B).

4) Vypocet polozky D sectenim hodnoty AaC (D=A + C).

5) Vypocet celkového skore BQ délenim polozky D hodnotou 21 (BQ = D / 21),
pficemz BQ je hodnota psychického vyhoteni. Primérna zjiSténa hodnota v rdmci

piedchozich vyzkum byla 3,3.183

Interpretace vysledkii:
- Hodnota BM je 2,00 a nizsi — dobry vysledek.
- Hodnota BM je az 2,99 — uspokojivy vysledek.

181 KRIVOHLAVY, J. Horet, ale nevyhoret. 2. piepracované vyd. Kostelni Vydii: Karmelitanské
nakladatelstvi, 2012, s. 52 — 53. ISBN 978-80-7195-573-3.

182 SV AMBERK SAUEROVA, M. Techniky osobnostniho rozvoje a dusevni hygieny ucitele. 1. vyd. Praha:
Grada Publishing, 2018, s. 62. ISBN 978-80-271-0470-3.

183 S|AVIK, M. Vysokoskolskd pedagogika: Pro odborné vzdélavani. 1. vyd. Praha: Grada Publishing,
2012, s. 61 — 62. ISBN 978-80-247-4054-6.
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- Hodnota BM se nachdzi mezi 3,00 az 3,99 — doporucuje se zamysleni
nad dosavadnim zplisobem zivota, jeho smysluplnosti a praci. Vhodné je ujasnit
a uvédomit si rozd€leni Casu na pracovni a mimopracovni aktivity.

- Hodnota BM se nachédzi mezi 4,00 az 4,99 — existence syndromu vyhoteni
je prokdzana a je bezpodminecné nutné¢ udélat néco pro zachranu zdravi.
Je vhodné obratit se na psychoterapeutické stiedisko nebo konkrétniho odbornika.

- Hodnota BM je vyssi nez 5,00 — jedna se o havarijni stav a jeho vyznam spoc¢iva

v urgentni pomoci od nejblizsiho klinického psychologa nebo psychoterapeuta.8*

Dotaznik BM se tyka pociti:
- fyzického (télesného) vycerpani — tUnava, celkova slabost, pocity blizkého
onemocnéni a ztraty sil,
- emocionalniho (citového) vycCerpani — deprese, beznad¢j, bezvychodnost, tisen
a uchyceni v pasti,
- psychického (dusevniho) vyc€erpani — ztrata lidské hodnoty a iluzi, pocit marnosti

vlastni existence a bezcennosti.'®

Dotaznik Ayaly Pinesové je soucasti této diplomové prace jako Ptiloha C ,,Burnout

Measure*.18¢ Mezi dalsi standardizované dotazniky zjistujici miru vyhoteni patii zejména

nejpouzivanéj$i metoda Christiny Maslachové, tzv. ,Maslach Burnout Inventory*®,

jez je soucasti P¥ilohy D a ,,Rozpoznani vyhoteni podle Herberta Freudenbergera“!%8,
zobrazené v Pfiloze E. Kazdy ztéchto dotaznikli zjiStuje miru vyhoteni, nicméné

1 ptes spole¢ny cil maji jinak formulované polozky, na které dotazovany odpovida.

184 KRIVOHLAVY, J. Horet, ale nevyhoret. 2. piepracované vyd. Kostelni Vydfi: Karmelitanské
nakladatelstvi, 2012, s. 53 — 54. ISBN 978-80-7195-573-3.

185 KRIVOHLAVY, J. Horet, ale nevyhoret. 2. piepracované vyd. Kostelni Vydii: Karmelitanské
nakladatelstvi, 2012, s. 51 — 52. ISBN 978-80-7195-573-3.

188 ST AVIK, M. Vysokoskolskd pedagogika: Pro odborné vzdélavani. 1. vyd. Praha: Grada Publishing,
2012, s. 61. ISBN 978-80-247-4054-6.

187 HONZAK, R., A. CIBULKA a A. PILATOVA. Vyhoret miize kazdy. 1. vyd. Praha: Vysehrad, 2019,
s. 154 — 156. ISBN 978-80-7601-180-9.

188 HONZAK, R. Jak zit a vyhnout se syndromu vyhoreni. 3. vyd. Praha: Vysehrad, 2018, s. 26 — 27.
ISBN 978-80-7601-004-8.
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5.3 Charakteristika vyzkumného vzorku a realizace vyzkumu

Vybér vyzkumného vzorku, ktery pro ucel tohoto vyzkumu reprezentuje zékladni
soubor, byl zvolen s ohledem na charakter kvantitativniho pfistupu. Prostiednictvim
velkého poctu dotaznikil byly zjistovany charakteristiky prevence syndromu vyhoteni
s dirazem na pozitivni vliv sportu, prevenci, podil spokojenych zaméstnancii a rozlozeni
na zakladé veéku, pohlavi, délky setrvani ve spole¢nosti apod. a dalsi charakteristiky.

Vyzkumny soubor byl vybran zifad administrativnich pracovnikii pisobicich
v malych spole¢nostech az po mezinarodni velké firmy. Pro ucely tohoto vyzkumu
se mikropodnikem rozumi spole¢nost, ve které pracuje maximalné 10 zaméstnanci, maly
podnik zahrnuje nejvice 50 zaméstnanct, pro stfedni podnik je horni hranice stanovena
na 250 zaméstnancl a velky podnik dosahuje 251 zaméstnancii a vice. Vyzkum neni
lokalizovan pouze na jeden region, ale zahrnuje zaméstnance z celé Ceské republiky.
Rovnéz neni omezen veék, vzdélani nebo postaveni ve spolecnosti. Z diivodu zachovani
anonymity respondentl neni Vv zaddném materidlu konkretizovdna spolecnost,

pro kterou pracuji, ani v jakém pracovnim odvétvi ¢i oblasti se nachazi.

Tabulka 1: Celkovy pocet t¢astniki hodnoceného vyzkumu

Absolutni €. Relativni ¢. v % Absolutni ¢. Relativni ¢. v %

Mikropodnik 16 11,19 8 5,59

‘Maly podnik 15 10,49 13 9,09

Stfedni podnik 19 13,29 5 3,50

Velky podnik 51 35,66 16 11,19

[Celkem | 101 70,63 42 29,37
Zdroj*®®

Samotné realizaci vyzkumného Setfeni ptedchéazel predvyzkum, jehoz ukolem bylo
ov¢tit, zda zvolené metody a nastroje odpovidaji poZadavkiim a potfebam pro sbér dat
a jejich nasledné spravné vyhodnoceni. Tohoto predvyzkumu se zacastnilo celkem
25 oslovenych administrativnich pracovnikl. Bylo zjiSténo, ze dotaznik Ize dale
publikovat bez nutnosti uprav a formulace v ném obsazené jsou srozumitelné vsem

oslovenym respondentim.

189 Autor prace, 2020 (vlastni Setieni)
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Po ovéfeni validity vyzkumného nastroje byli pozdddni ndhodné vybrani
zameéstnanci rizné velkych spolecnosti o vyplnéni ptipraveného dotazniku. Distribuce
probéhla prostiednictvim emailu, socidlnich siti a na zaklad¢ osobniho kontaktu. Vyssi
uspesnosti bylo dosazeno diky osobnim setkanim, nicméné elektronickd komunikace
velmi napomohla rozeslat dotaznik do vice spole¢nosti a v kone¢ném dusledku ptispéla
i velkému poctu vyplnénych a vracenych formulaiti. V. mnoha ptipadech byla dorucena
pozitivni zpétna vazba v podobé zamysleni se nad soucasnou zivotni situaci a ptipadné
zméné zamé&stndni nebo prizplisobeni volného Casu svym zajmam.

Sbér dat byl uskuteénén v prub&hu prosince 2019 a ledna 2020. Celkem bylo
obeslano a pozadano o vyplnéni 220 respondentd, pficemz vracenych a bezchybné
vyplnénych dotaznikli je celkem 143 a 14 formuléit je z vyzkumu vyfazeno z diivodu
nedostate¢né kvality potfebnych informaci. Obvykle dochazelo k nejcastéjSim chybam
ve vyjadieni, zda doty¢ny vykonavd néktery zuvedenych sporti nebo provozuje
relaxacni techniky. Jako dal$i chybny dotaznik byl vyhodnocen ten, u kterého respondent
odpovédél na vSechny polozky o syndromu vyhoteni hodnotou 2. Celkovou navratnost

spravné vyplnénych dotaznikl tohoto vyzkumu lze vyhodnotit jako 65,00 %.

Graf 1: Celkova navratnost distribuovanych dotaznika

Nevraceno
28,64%

Zdroj**®

190 Autor préace, 2020 (vlastni Setfeni)
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5.4 Vysledky Setieni

Podrobné vysledky empirického Setfeni jsou prezentovany pomoci tabulek a grafi.
V ramci doplnéni informaci k jednotlivym hypotézam bylo zjisténo, zda administrativni
pracovnici maji povédomi o existenci syndromu vyhoteni a o tomto pojmu jiz v minulosti
slyseli, at’ uz prostiednictvim médii, socialnich skupin, od 1ékaii nebo maji ptimou

zkuSenost u rodinnych ptislusniki ¢i se tento syndrom tyka piimo jejich osoby.

Graf 2: Znalost pojmu ,,syndrom vyhoteni®.

Ne, neznam

1,46%\

Ano, znam
98,60%

Zdroj*®*

Tabulka 2: Osobni zkuSenost se syndromem vyhoteni

6 6
42 10
10 8

3 4

1 2

Zdrojt%?

191 Autor préace, 2020 (vlastni Setfen)
192 Autor prace, 2020 (vlastni Setieni)
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Vyjma dvou respondenti uvedli vSichni dotazovani, Ze znaji pojem ,,syndrom
vyhoteni“ a témét 36 % lidi ma 1 osobni zkuSenost. Rozhodné stoji za pozornost
porovnani odpovédi u osob, které vykazuji miru vyhofeni BM vyS$§i nez 4,00,
piicemz celkem 65,52 % zvolilo variantu mam zkuSenost a dalSich 20,69 % nevi,
zda se jiz s vyhofenim setkali. Pouze 13,79 % odpovédi, tedy jen 4 respondenti

se domnivaji, ze se syndromem vyhoteni nemaji pfimou zkusenost.

Hypotéza & 1: Zeny pracujici v administrativé postihuje syndrom vyhoieni &astéji

neZ muze.

Tabulka 3: Vyskyt syndromu vyhoteni U Zen a muzt

Absolutni ¢.

Relativni ¢. v%  Absolutni ¢.

Relativni ¢. v %

BM200ani 10 6,99 3 2,10

‘BMaz299 41 28,67 26 18,18

BM3,00a2399 24 16,78 10 6,99

BM4,00224,99 15 10,49 2 1,40

BMyysineis00 11 7,69 1 0,70
Zdroj'®

Na zaklad¢ ziskanych udaji je na prvni pohled patrny rozdil v ¢etnosti vyskytu
syndromu vyhoteni u zen a U muzi. Na administrativnich pozicich pracuje vice nez 80 %
zen. Tento fakt podporuji udaje zjist€né béhem vyzkumného Setieni — z celkového poctu
dotazanych respondentli v administrativé pracuje 101 Zen a 42 muzd.

Vezmeme-li v tivahu interpretaci dotazniku Burnout Measure, ktery vyuzivame
vV ramci vyzkumného Setfeni jako hlavni metodu zjiStujici miru syndromu vyhoteni,
kde se do hodnoty 3,99 dotazovanym pouze doporucuje zamyslet nad soucasnou zZivotni
situaci, a teprve od 4,00 je prokazéna pfitomnost vyhoteni, tak ze ziskanych vysledka
muzZzeme pozorovat mnohonasobné vysSi cCetnost syndromu vyhofeni u Zen
nez u muzd — 26 Zen oproti 3 muzum, Vviz. tabulka ¢. 3 zobrazujici vyskyt syndromu

vyhoteni u Zen a muZzu.

193 Autor préace, 2020 (vlastni Setfeni)
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Graf 3: Syndrom vyhoteni u Zen a muzt
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=

BM 2,00 a nizsi BM az 2,99 BM 3,00 az 3,99 BM4,00az4,99 BM vyssinez
5,00

B Zeny ©Muzi

Zdrojt%

Hypotéza ¢. 2: Syndrom vyhoreni se ve stejné mire vyskytuje u mladsich i starSich

zaméstnancu.

Tabulka 4: Vyhoteni v zavislosti na véku respondenti

4 8

8 25 20 14

3 19 8 4

1 9 5 2

0 6 3 3
Zdrojt%

Tabulka ¢. 4 zobrazuje rozdéleni respondentl z hlediska veéku a miry vyhoteni.

Procentualni zastoupeni jednotlivych skupin je poté vyobrazeno v grafu ¢. 4. Z vysledka

vyzkumného Setfeni je patrné, Ze nejpocetnéji je zastoupena kategorie 25 az 36 let.

Nejméné je naopak zastoupena kategorie méné nez 25 let. Mira vyhoteni je nasledné

vyjadiena v grafu ¢. 5. Pro interpretaci vysledku byla vyuzita Skala dle BM, kdy stejné

jako u predeslé hypotézy, vyskyt vyhoteni je prokdzan az od hodnoty 4,00.

194 Autor prace, 2020 (vlastni Setéeni)
195 Autor prace, 2020 (vlastni Setieni)
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Graf 4: Rozd¢leni respondenti dle véku

25 let a méné
11,19%

Zdrojt%

Graf 5: Mira vyhoteni dle véku respondentti

100,00% 93,75%

90,00% 77,61% 77,78% 79,17%
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25 let a méné 26 let az 35 let 36 let az 45 let 46 let a vice
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Zdrojt¥’

196 Autor prace, 2020 (vlastni Setfeni)
197 Autor préace, 2020 (vlastni Setfeni)
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Hypotéza ¢. 3: Pokud lidé stravi ve spolecnosti krat§i dobu nez tri roky, jsou méné

vyhorteli nez ti, ktef'i v ni pracuji déle.

Tabulka 5: Vyhoteni v zavislosti na délce pracovniho poméru

2 8

9 24 15 19

2 17 9 6

3 8 3 3

3 5 1 3
Zdroj*®%

Tabulka ¢. 5 zachycuje rozdéleni respondentll z hlediska délky pusobeni
na aktudlni administrativni pozici a miry vyhoteni. Procentuélni zastoupeni jednotlivych
skupin je poté vyobrazeno v grafu ¢. 6. Z vysledki vyzkumného Setfeni je patrné,
7e nejpocetnéji je zastoupena kategorie 1 rok az 3 roky. Mira vyhoteni je nasledné
vyjadiena v grafu ¢. 7. Pro interpretaci vysledka byla vyuzita Skala dle BM, kdy stejné
jako u piedeslych hypotéz, vyskyt vyhoteni je prokazan az od hodnoty 4,00.

Graf 6: Rozdéleni respondentti dle délky ptisobeni na soucasné pozici

Méné nez 1 rok

Zdroj'®®

198 Autor prace, 2020 (vlastni Setfeni)
199 Autor prace, 2020 (vlastni Setfent)
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Graf 7: Mira vyhoteni dle délky plsobeni na souc¢asné poziCi

90,00% 79,04% Pl 81,24%
80,00% 68,42%
70,00%
60,00%
50,00%
40,00%
30,00%
20,00% ’ 12,9(:2)6% 10.00% "0 aevs
10,00% 3,33%

0,00%

Méné nez 1 rok 1 rok az 3 roky 4 roky az 6 let 7 let a vice

EBMdo 3,99 mBM 4,00 az 4,99 BM vyssi nez 5,00

Zdroj?®

Hypotéza ¢. 4: Pracovnici maji po 10-ti letech stravenych na administrativnich
pozicich vétsi pravdépodobnost rozvoje syndromu vyhoreni nez ti, co pracuji kratsi

dobu.

Tabulka 6: Vyhoteni dle délky ptisobeni v administrativé

3 2 1

17 23 11

12 8 3

5 2 5

3 3 4
Zdroj?®*

200 Autor préace, 2020 (vlastni Setfen)
201 Autor prace, 2020 (vlastni Setieni)
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Tabulka ¢. 6 vyjadfuje rozd€leni respondenti z hlediska délky puisobeni
na vsech administrativnich pozicich a miry vyhofeni. Procentualni zastoupeni
jednotlivych skupin je poté vyobrazeno v grafu ¢. 8. Délka pusobeni na vsech
administrativnich pozicich je u respondentii vcelku vyrovnand, nicméné z vysledkl
vyzkumného Setfeni je patrné, Ze nejpocetnéji je zastoupena kategorie méné nez 5 let.
Nejmén¢ zastoupenou kategorii je naopak skupina 21 let a vice. Miru vyhoteni nasledné
vyjadiuje graf ¢. 9. Tento graf zfeteln¢ ilustruje miru vyhoteni v zavislosti na celkové
délce vSech pracovnich pomérii v administrativé. Na prvni pohled je ziejmé, Ze Cas
straveny v zamé&stnanich mize mit vliv na vnik vyhoteni. Pro interpretaci vysledkt byla
opét vyuzita Skala dle BM, kdy stejn¢ jako u predeslych hypotéz, vyskyt vyhoteni
je prokazan az od hodnoty 4,00.

Graf 8: Rozd¢leni respondentii dle délky ptisobeni na v§ech pozicich

21 let a vice
16,78%

Zdroj?

202 Autor préace, 2020 (vlastni Setfen)
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Graf 9: Mira vyhoteni dle délky psobeni na vSech pozicich
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EBMdo 3,99 mBM 4,00 az 4,99 BM vyssi nez 5,00

Zdroj?®

Hypotéza €. 5: Zaméstnanci velkych podniku jsou vice vyhoreli nez ti, ktefi pracuji

Vv ostatnich typech podniki (mikropodnik, maly podnik a stfedni podnik).

Tabulka 7: Vyhoteni v zavislosti na velikosti podniku

203 Autor prace, 2020 (vlastni Setfeni)
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V tabulce ¢. 7 je zaznamenano rozdéleni respondentti z hlediska zaméstnani
V ur¢itém typu podniku a miry vyhoteni. Procentualni zastoupeni jednotlivych skupin
je poté vyobrazeno v grafu ¢. 10. Nejpocetnéjsi skupinou jsou zaméstnanci pracujici
ve velkém podniku. Ostatni spole¢nosti (mikro podnik, maly podnik a stfedni podnik)
jsou zastoupeny Vv téméf stejném poctu. Mira vyhofeni je nasledné vyjadiena
v grafu €. 11. Na zékladé¢ zjisténych udajt 1ze pozorovat znatelné rozdily mezi velikosti
podnik®i a aktudlni mirou vyhofeni u jejich zaméstnancti. Ugastnici tohoto vyzkumu,
ktefi pracuji v mikro podniku nejsou pfimo ohrozeni vyhotenim a nikdo z nich nespada
do kategorie prokazaného syndromu vyhoteni. Naopak nejvice ohrozenou skupinou
jsou zaméstnanci stfednich podnikii, u kterych je mira vyhofeni jiz alarmujici.
Pro interpretaci vysledkt byla vyuzita skala dle BM, kdy stejné jako u vSech piedeslych
hypotéz, vyskyt vyhoteni je prokdzan az od hodnoty 4,00.

Graf 10: Rozdé&leni respondentt dle typu pracovniho podniku

Velky podnik
46,86%

Zdroj?®
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Graf 11: Mira vyhoteni dle typu pracovniho podniku
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Zdroj®

Hypotéza €. 6: Syndrom vyhoreni se Castéji vyskytuje u vedoucich zaméstnancii

neZ u jejich podrizenych pracovniku.

Tabulka 8: Vyhoteni u vedoucich zaméstnancii a podiizenych pracovniki

Absolutni ¢.  Relativni ¢. v%  Absolutni ¢.  Relativni ¢. v %

3 2,10 10 6,99
32 22,38 35 24,47
14 9,79 20 13,99

4 2,80 13 9,09

5 3,49 7 4,90

Zdroj?%’
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Tabulka ¢. 8 zobrazuje rozdéleni respondentti z hlediska charakteru jejich
pracovni pozice (zda se jedna o vedouci pracovniky nebo podiizené) a miry vyhoteni.
Pro urceni typu pozice bylo pro respondenty zasadni, zda pod sebou maji dalsi kolegy
a zaroven jsou povéteni jejich vedenim. V pfipad€, Ze zaméstnanec pracuje na pozici
manazera, ale nemd pod sebou podfizené, nejednd se pro ucely tohoto vyzkumu
0 vedouciho pracovnika. Procentualni zastoupeni jednotlivych skupin je poté vyobrazeno
v grafu ¢. 12, pficemZ vedoucich zaméstnanci je témét o 20 % méné nez podiizenych
pracovnikl. Mira vyhoteni je nasledné vyjadiena v grafu ¢. 13. Na zdklad¢ udaja
vyobrazenych Vtomto grafu je patrné, Ze mezi témito dvéma kategoriemi jsou jisté
rozdily v mife vyhoteni. Pro interpretaci vysledki byla vyuzita skala dle BM, kdy stejné
jako u predeslych hypotéz, vyskyt vyhoteni je prokdzan az od hodnoty 4,00.

Graf 12: Rozdé€leni respondentid na vedouci zaméstnance a podiizené pracovniky

Podriizeny
59,44%

Zdroj?®
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Graf 13: Mira vyhofeni u vedoucich zaméstnancti a podtizenych pracovniki
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Hypotéza ¢. 7: Pocet administrativnich pracovnikii, ktefi se nezajimaji o prevenci
syndromu vyhoreni a problém resi, aZ kdyZ se u nich projevi prvni symptomy,

je vys$si nez téch, ktef'i syndromu vyhoreni aktivné predchazi.

Tabulka 9: Vyhoteni v zavislosti na znalosti metod prevence

Relativni 6. v%  Absolutni &.  Relativni &. v %

Absolutni ¢.

BM200anisi 3 2,10 10 6,99

‘BMaz299 20 13,99 47 32,87

BM3,0a73,99 12 8,39 22 15,38

BM 40027499 5 3,50 12 8,39

BMvySsinez500 7 4,90 5 3,50
Zdroj?*°

209 Autor prace, 2020 (vlastni Setfen)
210 Autor prace, 2020 (vlastni Setfen)

86



Tabulka ¢. 9 vyjadiuje rozdéleni respondentl v zavislosti na znalostech prevence
syndromu a sou¢asné miry vyhoteni. Procentualni zastoupeni jednotlivych skupin je poté
znazornéno pomoci grafu €. 14. Prevazuji respondenti, ktefi v dotazniku uvedli,
ze neznaji zadné metody prevence, tudiz se ani zddnym zptsobem nechrani proti vzniku
a rozvoji vyhoteni. Zapornych odpovéedi se v tomto Setfeni seslo celkem 96, tj. 67,13 %
vSech hodnoticich zaméstnancl. Z tohoto vyplyva, ze pozitivnich reakci na znalost
prevence je pouze 32,87 %, pticemz aktivné tyto metody vyuziva pouze Ctvrtina vSech
dotazovanych osob. V navazujici tabulce €. 11 je zaznamendna konkrétni Cetnost
relaxacnich aktivit a graf ¢. 16 tuto frekvenci zobrazuje rozdélenim na zaméstnance,
kteti provozuji relaxaci vice nez jedenkrat tydné, méné nez jedenkrat tydné a nikdy.

V dal8im grafu ¢. 17 jsou vyhodnoceny relaxa¢ni metody dle preference ti¢astnika
vyzkumu. Nejvice odpovédi obdrzela moZnost nerelaxuji a déale prevazuji popularni
metody jako je joga, meditace nebo &etba knih. Cést respondentti uvedla, Ze sice relaxuje,

ale jiz blize nespecifikovala, jakou metodu vyuziva.

Graf 14: Mira vyhoteni v zavislosti na znalosti metod prevence
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Tabulka 10: Uplatnéni metod prevence

0 10
5 47
3 22
1 12
2 5
Zdroj?t?
Graf 15: Mira vyhoteni v zavislosti na aplikaci metod prevence
48,96%

50,00% 45,45%

45,00% 41,679

40,00%

0,
35,00% 27,27%
30,00% 25,00%
22,92%
25,00% ’ 18,18%
20,00%

13
11,11% . 12,50%

,89%
9,109

BM 2,00 a nizsi BM az 2,99 BM 3,00 az 3,99 BM4,00az4,99  BM vyssinez
5,00

1500% g 33% 1041%

10,00%
5,00%
,00%

0,00%

m Aplikuje = Neaplikuje = Zadné nezna

Zdroj?®

212 Autor prace, 2020 (vlastni Setfeni)
213 Autor prace, 2020 (vlastni Setfeni)

88



Tabulka 11: Cetnost relaxacnich aktivit

Zdroj?*

Graf 16: Mira vyhoteni v zavislosti na ¢etnosti relaxa¢nich aktivit
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Graf 17: Druhy relaxac¢nich aktivit
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Hypotéza ¢. 8: Pravdépodobnost syndromu vyhoieni je niz§i u téch osob,
které se vénuji pravidelnému sportu alespon jednou tydné neZ u téch, které sportuji

méné ¢asto (nebo viibec).

Tabulka 12: Cetnost sportovnich aktivit

Zdroj?’
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V tabulce ¢. 12 je zobrazeno rozdéleni respondentii V zavislosti na cetnosti
provozovani sportovnich aktivit a v nasledujicim grafu ¢. 18 je tato ¢etnost vyobrazena
rozdélenim na zaméstnance, ktefi provozuji sportovni ¢innost vice nez jedenkrat tydné,
méné nez jedenkrat tydné a nikdy.

V dalsim grafu ¢. 19 jsou vyhodnoceny druhy sportovnich aktivit dle preference
ucastnikti vyzkumu. Nejvice administrativnich pracovniki odpovédélo, ze pravidelné
chodi na prochdzky, jezdi na kole ¢i kolobéZzce a dale ptevladaji vSeobecné oblibené
aktivity jako jsou vodni sporty, zimni sporty a lehka atletika. Pouze 8 tcastniki tohoto

vyzkumu aktivné neprovozuje zadné sportovni aktivity.

Graf 18: Mira vyhoteni v zavislosti na ¢etnosti sportovnich aktivit
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Graf 19: Druhy sportovnich aktivit
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Hypotéza ¢. 9: U administrativnich pracovniki prevaZuje stereotypni typ prace

nad ruznorodou ¢innosti.

Tabulka 13: Charakter ¢innosti u administrativnich pracovnika

Zdroj?®
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V tabulce €. 13 jsou respondenti rozdéleni na zakladé charakteru jejich Cinnosti
a miry vyhoteni. Procentudlni zastoupeni jednotlivych skupin je néasledné¢ vyobrazeno
v grafu €. 20, pficemz nejvétsi skupinu tvoii administrativni pracovnici, ktefi vykonavaji
pravidelné opakujici se cinnosti. Pouze jeden zaméstnanec dostavd rGzné tukoly,

které se nikdy neopakuji.

Graf 20: Rozdé&leni respondentt dle charakteru pracovni ¢innosti

Riiznorodé tikoly, které se
zFidka opakuji 18,

KaZzdy den vykonavam stejnou
¢innost 9,79%

Zdroj?*

Hypotéza ¢. 10: Nespokojeni zaméstnanci jsou vice ohroZeni syndromem vyhoreni

nez ti, ktefi jsou se svoji praci spokojeni.

Tabulka 14: Vyhoteni v zavislosti na mife spokojenosti s praci

2 2 0
22 3 0
18 6 1

9 3 3

2 5 4

221 Autor prace, 2020 (vlastni Setfeni)
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Spokojenost zaméstnanct s jejich pracovnim mistem, tedy s vykonavanou ¢innosti
a zameéstnavatelem zobrazuje tabulka ¢. 14. Respondenti méli za kol vyjadfit svlij nazor
a uspokojeni s pracovnim mistem na pétistupnové skéle v rozmezi rozhodné ano — spise
ano — nékdy ano, nékdy ne — spise ne — rozhodné ne.

Procentualni zastoupeni vSech skupin je reprodukovano pomoci grafu ¢. 21,
pricemz nejvice zaméstnancl je se svou praci nékdy spokojeno a nékdy nespokojeno,
nemaji tedy vyhranény postoj. Celkem 44 % pracovnikl je se svou praci spokojeno
a pouze necelych 19 % s pracovnim mistem spokojeno neni. Dalsi graf €. 22 ilustruje
vzéjemny vztah mezi spokojenosti zaméstnance a mirou jeho vyhoteni. V tomto grafu
je velmi patrny rozdil mezi rozhodné spokojenymi a rozhodné nespokojenymi
pracovniky. Pro interpretaci vysledk byla vyuzita $kala dle BM, kdy stejné
jako u predeslych hypotéz, vyskyt vyhoteni je prokdzan az od hodnoty 4,00.

Graf 21: Rozdéleni respondentti v zavislosti na mife spokojenosti s praci

”Sﬁiée ne
13,29%

Zdroj?®
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Graf 22: Mira vyhoteni v zavislosti na spokojenosti s pracovnim mistem
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Hypotéza ¢. 11: Zaméstnavateli vénujicich dostate¢nou pozornost mimopracovnim
aktivitam svych zaméstnanci je méné nez téch, ktefi neposkytuji svym

zaméstnancim uspokojivé mnoZstvi relaxace.

Tabulka 15: Podpora zaméstnavatelti v mimopracovnich aktivitach

Absolutni ¢.  Relativni ¢. v%  Absolutni ¢.  Relativni ¢. v %

BM200ani 9 6,29 4 2,80

‘BMaz299 40 27,97 27 18,88

BM3,00a73,99 18 12,59 16 11,19

BM400a3499 11 7,69 6 4,20

BMyysineis00 6 4,20 6 4,20
Zdroj??®
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Tabulka ¢. 15 vyjadifuje rozdéleni respondenti V zavislosti na podpoie
zaméstnavatelll Vv mimopracovnich aktivitdich svych zaméstnancii a soucasné miry
vyhoteni. Procentualni zastoupeni jednotlivych skupin je poté znazornéno pomoci grafu
¢. 23. Prevazuji respondenti, ktefi v dotazniku uvedli, Ze zaméstnavatel mimopracovni
aktivity podporuje. Dalsi graf ¢. 24 zobrazuje vztah mezi podporou zaméstnavatele
a mirou vyhoteni zaméstnanct. Pro interpretaci vysledkl byla vyuzita skala dle BM,
kdy stejné jako u piedeslych hypotéz, vyskyt vyhoteni je prokdzan az od hodnoty 4,00.

V nasledujici tabulce ¢. 16 jsou zaznamenany konkrétni podpirné prostiedky
a mnozstvi zaméstnavatelli, ktefi touto mimopracovni aktivitou své pracovniky
podporuji. V poslednim grafu ¢. 25 jsou vyhodnoceny jednotlivé podpurné metody
dle cetnosti jejich poskytovani. Nejvice pracovniki méd moznost vyuzit velmi
frekventovanou Multisport kartu, kterou zprostiedkovava celkem 41,26 % ze vSech

143 zaméstnavatelq.

Graf 23: Rozd¢€leni respondentd v zavislosti na podpofe zaméstnavatele

Nepodporuje 41,26%

Zdroj??®
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Graf 24: Mira vyhoteni v zavislosti na podpofe zaméstnavatele
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Tabulka 16: Zptsob podpory zaméstnavatele v mimopracovnich aktivitach

Zdroj?®
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Graf 25: Druhy podpory zaméstnavatele v mimopracovnich aktivitach
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5.5 Vyhodnoceni ziskanych vysledkii

Hypotéza & 1: Zeny pracujici v administrativé postihuje syndrom vyhoieni ¢astéji
neZ muZe.

Z grafu ¢. 3, jenz zobrazuje vyskyt syndromu vyhofeni u Zen a muzu, je patrné,
ze zeny pracujici v administrativé vykazuji mnohem vétsi Cetnost vyskytu symptomi
vyhoteni nez muzi. Rozdil mezi pohlavimi je patrny jiz na prvni pohled. Procento Zen,
u kterych je syndrom vyhoteni jiz prokazany dosahuje celkem 25,74 %, zatimco muzt
je ,,pouze“ 7,14 %. V tomto porovnani je také zohlednéno pomeérové zastoupeni Zen
a muzu na administrativnich pozicich.

Rovnéz u predeslych vyzkumi bylo dokdzano, ze syndrom vyhoteni postihuje
astéji zeny, a to zejména z diivodu vyvoje spoleénosti, kulturniho hlediska® a tento

rozdil souvisi i s jejich emoénim nastavenim.?!

Hypotéza se potvrdila.

229 Autor prace, 2020 (vlastni Setfeni)

20 JANCIKOVA, K. Syndrom vyhoreni: postihuje castéji muze nebo Zeny? [online].
© 24. 8.2016 [cit. 2020-01-25]. Dostupné z: https://psychologieprokazdeho.cz/syndrom-vyhoreni/
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Hypotéza ¢. 2: Syndrom vyhoreni se ve stejné mire vyskytuje u mladsich i starSich
zaméstnanci.

Mezi mladymi administrativnimi pracovniky do 25 let, ktefi se ucastnili tohoto
empirického Setfeni se u zadného respondenta neprokazal ,havarijni stav®, pfi¢emz
bezprostfedné ohrozenych jedinctl, vykazujicich zndmky syndromu vyhoteni je 6,25 %.
Do urcité miry mtze byt tento vysledek ovlivnén mnozstvim ucastnikit vyzkumu v této
vekové kategorii.

Vysledky mezi dal§imi dvéma skupinami 0sob ve véku 26 let az 35 let a 36 let
az 45 let jsou v zasad¢ srovnatelné. Respondentd, jejichz celkovd hodnota vyhoteni
dle dotazniku Burnout Measure se pohybuje do 3,99 je necelych 78 %. Pritomnost
vycerpani je prokdzana u necelych 14 % a témét 9 % osob by se mélo obratit na odbornika
a zah4jit 1écbu. Nejhlie dopadla posledni kategorie dotazovanych ve véku od 46 let
a vice. V této skupiné se nachazi 12,50 % vyhotelych a u dalSich 8,33 % je existence
vyhofteni prokazéna.

Srovndme-li zejména prvni skupinu respondenti ve véku do 25 let a posledni
skupinu ve véku 46 let a vice, miZzeme pozorovat zjevny rozdil v poctu postizenych
syndromem vyhoteni.

Nékteré vyzkumy ukazuji, Ze naopak nejohroZenéjsi skupinou jsou pravé zacinajici
pracovnici, ktefi nastupuji do prvniho zaméstnani s velkym mnozstvim ideald
a oc¢ekavani. VEk se mimo jiné odrazi predevsim v celkovém zdravotnim stavu a podili
se na pracovni vykonnosti. 222 Z dalsiho Seteni vyplynulo, Ze riziko vyhoteni se snizuje
s rostoucim vékem.?® Mezi vyzkumy tedy nelze pozorovat jednotny nazor, zda syndrom

vyhoteni postihuje vice mladsi nebo star$i zaméstnance.

Hypotéza se nepotvrdila.

282 SV AMBERK SAUEROVA, M. Techniky osobnostniho rozvoje a dusevni hygieny ucitele. 1. vyd. Praha:
Grada Publishing, 2018, s. 53. ISBN 978-80-271-0470-3.

23 PESEK, R. a J. PRASKO. Syndrom vyhoreni — jak se praci a pomdhanim druhym neznicit:
Pohledem kognitivné behaviordlni terapie. 1. vyd. Praha: PASPARTA Publishing, 2016, s. 17.
ISBN 978-80-88163-00-8.
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Hypotéza ¢. 3: Pokud lidé stravi ve spolecnosti kratsi dobu nez tri roky, jsou méné
vyhoreli nez ti, ktefi v ni pracuji déle.

Tato hypotéza mé potvrdit nebo vyvratit, zda existuje souvislost mezi délkou
zaméstnaneckého poméru a syndromem vyhotfeni. Respondentli, pracujicich
na administrativni pozici méné nez 1 rok, je vyhotelych 15,79 % a stejny pocet by mél
vyhledat odbornou pomoc. Naopak zaméstnanci, ktefi strdvili na soucasné
administrativni pozici vice nez 7 let, dosahuji niz$i miry vyhoteni, a to jen 9,38 %
Vv kategorii BM 4,00 a stejné vySe i v druhé kategorii BM vys$si nez 5,00. Z tohoto
srovnani lze vy¢ist, Ze ti, co stravili na pracovnim mist¢ kratsi dobu vykazuji vétsi miru

vyhoteni nez zaméstnanci, ktefi pracuji 7 let a vice na jednom administrativnim miste.

Hypotéza se nepotvrdila.

Hypotéza ¢. 4: Pracovnici maji po 10-ti letech stravenych na administrativnich
pozicich vétsi pravdépodobnost rozvoje syndromu vyhoreni nez ti, co pracuji kratsi
dobu.

Nejméné¢ vyhotelych je mezi zaméstnanci, ktefi pracuji na administrativnich
pozicich 11 let az 20 let. Mezi délkou pusobeni na vSech administrativnich pozicich
vV rozsahu méné nez 5 let a 6 let az 10 let neni vyznamny rozdil. Naopak u posledni
skupiny dotazovanych, ktefi stravili v zaméstnanich administrativniho typu 21 let a vice
se projevuji symptomy charakteristické pro syndrom vyhoteni v daleko vétsim rozsahu.
Celkem 20,83 % zaméstnancii v této kategorii je prokazatelné¢ ohrozeno vyhotfenim
a dalsich 16,67 % respondentti ma neprodlené¢ obratit na psychologa ¢i psychoterapeuta.
Z téchto zjisténych dat je zfejmé, Ze u vyzkumného vzorku administrativnich pracovniki
jsou vice ohroZeni déle pracujici administrativni zameéstnanci.

Vyzkumy a odbornici se v nazorech na rozvoj syndromu vyhoteni v souvislosti
s délkou pusobeni na jedné pozici nebo celkovou dobou stravenou v zaméstnanich

neshoduji a nelze stanovit obecné zavazné pravidlo.

Hypotéza se potvrdila.
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Hypotéza €. 5: Zaméstnanci velkych podniki jsou vice vyhoreli nez ti, ktefi pracuji
Vv ostatnich typech podniki (mikropodnik, maly podnik a stfedni podnik).

Nejniz§i  procento  vyhofelych je mezi zaméstnanci, ktefi pracuji
na administrativnich pozicich v mikro podniku. V tomto typu podniku hodnotu BM vyssi
nez 4,00 neptekrocil zadny zaméstnanec. Je mozné, Ze nizka mira vyhoteni v téchto
podnicich je déna celkovou pracovni atmosférou — napft.: vétSina mikro podnikd funguje
na bazi rodinné firmy. Také v tomto typu podniku neni piedpoklad k velkému objemu
zakazek, piipadné pretéZzovani zaméstnancu. Nejpocetnéji zastoupenou skupinou jsou
poté zaméstnanci pracujici ve velkych podnicich. Celkem 13,43 % zaméstnanct
pracujicich v tomto typu podniku dosahlo hodnoty BM vyssi nez 4,00, a je prokazatelné
ohrozeno vyhotfenim. Dalsich 5,97 % respondentl z této kategorie ptekroc¢ilo hodnotu
5,00, a mélo by se neprodlené obratit na psychologa ¢i psychoterapeuta.

Celkové pracovni prostiedi velkych podnikl — open office, velky hluk na pracovisti,
velky objem zakézek atd. spiSe nahrava vyskytu vyhoteni. Podobné procento vyhotelych
zaméstnancu Se objevuje v malych podnicich — 17,86 % respondentu z této kategorie
je ohroZeno vyhofenim a 7,14 % by mélo vyhledat okamzZitou pomoc. Je mozZné,
ze nevhodné pracovni prostfedi a dal$i nevyhody prace ve velkych podnicich jsou
kompenzovany vyhodami, které velké podniky zaméstnanclim nabizeji — moZnost
relaxace, delsi dovolena, sick-day, home-office, pifipadné vyssi pocet zaméstnanctu
umoziuje i lepsi délbu prace.

Nejvyssi procento vyhotelych se prekvapivé vyskytuje mezi zaméstnanci stfednich
podnikd, kde je nejvys$si podil respondentt, ktefi by méli vyhledat akutni pomoc,
a to az 25 % zaméstnanci. Na tento vysledek mize mit vliv nedostatecnad podpora
zaméstnancll pracujicich ve stfenim podniku, piipadné vySsi pravdépodobnost
pretézovani jednotlivetl z divodu mensiho poctu zaméstnanci.. Z téchto zjisténych dat
je tedy zfejmé, ze u vyzkumného vzorku administrativnich pracovnikll jsou nejvice

vyhoteli zaméstnanci stiednich podnikd.

Hypotéza se nepotvrdila.
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Hypotéza €. 6: Syndrom vyhoreni se Castéji vyskytuje u vedoucich zaméstnanci
neZ u jejich podrizenych pracovniku.

Nejpocetnéji  zastoupenou kategorii respondentli je skupina pracujicich
jako podtizeni. Toto zastoupeni reflektuje fakt, Ze vétSina zaméstnanci nepracuje
na vedoucich pozicich. Pocet respondentt, ktery by mél vyhledat okamzitou pomoc
je ovSem u obou skupin obdobny — 8,62 % u vedoucich zamé&stnanct oproti 8,24 %
procentim u podiizenych pracovniki. Naopak podil respondentii ohrozenych vyhotenim
je vyssi u podiizenych — 15,29 % oproti 6,90 % u vedoucich zamé&stnanct.. Vys§§i mira
vyhofeni muze byt déna riznymi faktory. I kdyz vedouci zaméstnanci maji Casto
zodpovédnost za vysledky celého tymu, maji ale zaroven vétsi moznosti organizace
vlastni prace, piipadné¢ delegovani ukoll na podtizené pracovniky. Zaméstnanec, ktery je
pfetéZzovan pozadavky klientli, pfipadné z druhé strany neustdlym dohledem shora,
zda plni pozadovana kritéria, nema moznost, komu praci predat. Dal§im faktorem miize
byt i1 stereotypni prace. Vedouci pracovnici mohou mit Castéji riznorody charakter
pracovnich ukoli. Z téchto zjisténych dat je zfejmé, Ze u vyzkumného vzorku
administrativnich pracovnikii jsou vice ohrozeni pracovnici na podtizenych pozicich.

Na zaklad¢ predeslych vyzkumt je patrné, ze na rozvoj syndromu vyhoifeni maji
vliv zejména rizikové faktory jako je dlouhodobé stresujici prostiedi, prace s lidmi,
pozadavek na trvaly a vysoky pracovni vykon ¢i nedostatek odpocinku a tresty v ptipadé
chybovosti.?®* Postaveni jedince ve spole¢nosti tedy neni podstatné. Napiiklad
Kfivohlavy uvadi, Ze u vedoucich pracovniki byla zjiSt€éna zvySend uroveil ohrozeni

v souvislosti s vysokou mirou stresu na téchto pozicich.?%®

Hypotéza se nepotvrdila.

24 pTACEK, R., J. RABOCH, V. KEBZA a KOLEKTIV. Burnout syndrom jako mezioborovy jev. 1. vyd.
Praha: Grada Publishing, 2013, s. 26 — 27. ISBN 978-80-247-5114-6.

25 KRIVOHLAVY, J. Horet, ale nevyhoret. 2. prepracované vyd. Kostelni Vydti: Karmelitanské
nakladatelstvi, 2012, s. 28. ISBN 978-80-7195-573-3.
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Hypotéza €. 7: Pocet administrativnich pracovnikii, ktefi se nezajimaji o prevenci
syndromu vyhoreni a problém FeSi, aZ kdyZ se u nich projevi prvni symptomy,
je vyssi nez téch, kteri syndromu vyhoieni aktivné predchazi.

Podil respondentii ve vSech kategoriich rozdélenych na zaméstnance, ktefi metody
prevence znaji a aplikuji je i u sebe, téch, co metody znaji, ale neaplikuji je, i jedinct
neznajicich zadné metody prevence je v zdsad¢ stejny. Pokud srovname miru vyhoteni
BM do 2,99, je mezi jednotlivymi skupinami rozdil maximalné 7,29 %. U BM az 3,99
je diference mezi vSemi skupinami nejvice 4,35 %. Nejvyznamnéjsi rozdil
mezi jednotlivymi skupinami je v kategorii BM 5,00 a vyssi, pficemz respondentd,
ktefi metody prevence znaji, ale neaplikuji je u sebe, je o 12,97 % vice vyhotelych
nez téch, kteti Zadné metody neznaji. Pokud se u BM 5,00 a vyss§i zamé&fime na rozdil
mezi témi, ktefi metody prevence aplikuji, a témi, c0 metody prevence znaji,
ale neaplikuji, dostaneme rozdil pouze 4,29 %, coz je stale vice vyhoielych
administrativnich pracovnikii nez téch, ktefi Zadné metody neznaji. Z téchto vysledkt
nelze jasné urcit, ze mezi aktivnim zajmem o prevenci syndromu vyhoteni a jeho vznikem
je pozitivni korelace.

Na zéakladé praktickych zjisténi doktorky Prie3 je dulezité zménit ptistup
vzdé¢lavacich instituci k syndromu vyhoteni, nebot’ vétSina vi, Ze se jedna o nemoc,

ale nezna dostate¢né prevenci a emu se vyvarovat, aby byl ¢lovék zdravy.?%

Hypotéza se nepotvrdila.

evwr

Hypotéza ¢. 8: Pravdépodobnost syndromu vyhoreni je nizZsi u téch osob, které se
vénuji pravidelnému sportu alespon jednou tydné neZ u téch, které sportuji méné
¢asto (nebo viibec).

Z grafu €. 18, ktery zobrazuje miru vyhoteni v zavislosti na Cetnosti sportovnich
aktivit je zfejmé, Ze pravidelné sportovni aktivity maji do jisté miry vliv na miru vyhoteni.
V kategorii BM 2,00 a nizsi se vSichni respondenti vénuji sportu, pficemz nejvice
je procentudlné zastoupena odpovéd alespoii 1x tydn&. Zadny z respondentii neuvedl

moznost, ze by se sportu nevénoval nikdy. U druhé kategorie BM az 2,99 opét prevazuje

2% PRIEB, M. Jak zviddnout syndrom vyhoreni: Najdéte cestu zpatky k sobé. 1. vyd. Praha: Grada
Publishing, 2015, s. 158. ISBN 978-80-247-5394-2.
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skupina respondentt sportujicich alespon 1x tydné, a to v porovnani s témi, co nesportuji
nikdy o 13,54 %. Naopak u obou vyhotelych kategorii BM 4,00 az 4,99 a BM vyssi
nez 5,00 je skupina pravideln¢ sportujicich ucastnikii vyzkumu zastoupena nejméng.
Na zakladé zjisténych udaji lze shledat pravidelnou sportovni aktivitu jako jednu
z u¢innych metod prevence syndromu vyhoteni.

V predeslych vyzkumech se uvadi pozitivni vztah mezi pravidelnou pohybovou
¢innosti a prokazatelnym snizovanim negativnich G¢inkl stresu a zlepsenim celkové
nalady.?®” Empirické $etfeni u administrativnich pracovniki verifikuje tato predchozi

zjisténi a dochazi ke stejnym zavérim.

Hypotéza se potvrdila.

Hypotéza €. 9: U administrativnich pracovnikii prevaZuje stereotypni typ prace
nad riiznorodou ¢innosti.

Na polozku v dotazniku urcenou k charakterizovani bézné pracovni cinnosti
odpovédéla znatelna prevaha respondentl vybérem moznosti, Ze kazdy den vykonavaji
¢innosti, které se pravideln¢ opakuji. Téchto dotazovanych se v prazkumu seslo celkem
71,33 %. Oproti tomu pouze 18,18 % administrativnich pracovnikli vyhodnotilo svou
pracovni naplii jako rtznorodou s ptrevahou ukolil, které se ziidka opakuji a pouze
0,70 %, tj. jeden respondent vykonava rtznorodé ukoly, které se nikdy neopakuji.
Z téchto zjisténych informaci je zfejmé, Ze u administrativnich pracovnikll prevazuje
stereotypni typ prace nad riznorodou ¢innosti.

Studie americké psycholozky Ayaly M. Pinesové objasiiuje, Ze lidé preferujici
zmény pied monotoénnosti propadaji v mensi mife psychickému vyhoteni.?*® Na zakladé
poznatkl zjiSténych v rdmcei tohoto empirického Setfeni je dokazano, Ze administrativni

pracovnici jsou zatiZeni stereotypnim typem prace a mohou byt rovnéz vyhoteli.

Hypotéza se potvrdila.

237 STOCK, CH. Syndrom vyhoreni a jak jej zviddnout. 1. vyd. Praha: Grada Publishing, 2010, s. 73.
ISBN 978-80-247-3553-5.

238 PINESOVA, A. In: KRIVOHLAVY, J. Hofet, ale nevyhoret. 2. piepracované vyd. Kostelni Vydii:
Karmelitanské nakladatelstvi, 2012, s. 116. ISBN 978-80-7195-573-3.
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Hypotéza ¢. 10: Nespokojeni zaméstnanci jsou vice ohroZeni syndromem vyhoieni
nez ti, kteri jsou se svoji praci spokojeni.

Naprosta vétSina respondentt, ktera v dotazniku uvedla, Ze je rozhodné spokojena,
nebo spise spokojena s vlastni pracovni pozici, spada do BM pod 3,99 (96,15 % rozhodné
spokojenych, respektive 94,60 % spiSe spokojenych). Pouze jeden administrativni
pracovnik, ktery odpoveédél, Ze je rozhodné spokojen s vlastni praci spada do kategorie
akutné vyhoielych (BM vyssi nez 5,00). MiiZe se jednat o statistickou odchylku, chybnou
odpovéd’, ptipadné vyhotfeni u dané osoby muze mit jinou pfiinu nez zaméstnani
(napft. rodinné nebo 0sobni problémy). Naopak nejvétsi vyskyt respondentti s pocinajicim
vyhotenim (37,50 % s BM od 4,00 do 4,99), ptipadné osob, které by mély okamzité
vyhledat odbornou pomoc (50,00 % s BM vys§i nez 5,00) mizeme pozorovat
U zaméstnanct, kteti odpovédéli, ze se svoji aktualni pracovni pozici jsou rozhodné
nespokojeni. Pouze 12,50 % respondentt v této kategorii nebylo ohrozeno vyhotenim.
U téchto pracovnikil je mozné, Ze nespokojenost s vlastni pozici byla dana jinymi faktory
(napf. platovym ohodnocenim, nespokojenosti se samotnou pracovni ndplni atd.)
a nesouvisi pfimo s vyhofenim. Nicméné¢ zvysledkiT mlizeme odvodit,
Ze mezi nespokojenosti s vlastni pracovni pozici a vznikem syndromu vyhoteni
je pozitivni korelace.

Na zaklad¢é ptedchozich vyzkum Ize najit vztah mezi typem vykonavané profese,
¢asem stradvenym na daném pracovnim misté a spokojenosti zaméstnancii. Rovnéz patii
mezi dal$i faktory mira finan¢niho ocenéni ¢i pravidelny kontakt s klienty. VSechny tyto

vlivy mohou zptisobit vznik vyhoieni.?®

Hypotéza se potvrdila.

239 OLIVEIRA, A. The relationship between job satisfaction, burnout syndrome and depressive symptoms:
An analysis of professionals in a teaching hospital in Brazil [online]. © 2018 [cit. 2020-01-26].
Dostupné z: https://journals.lww.com/md-journal/Fulltext/2018/12070/The_relationship_between_job_
satisfaction,_burnout.39
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Hypotéza €. 11: Zaméstnavateli vénujicich dostate¢nou pozornost mimopracovnim
aktivitiam svych zaméstnanci je méné nez téch, ktefi neposkytuji svym
zaméstnancium uspokojivé mnoZstvi relaxace.

Dle odpovédi respondentti, podporuje 58,74 % zaméstnavateld ur¢itym zpusobem
sportovni, pfipadné relaxacni aktivity svych zaméstnancti. Nejbéznéjsi formou podpory
zaméstnavatele je Multisport karta, kterou poskytuje 41,26 % vsech zaméstnavatelt
a nasleduje moznost relaxace pfimo na pracovisti (12,59 % zaméstnavateld).
Tyto vysledky koresponduji s faktem, ze vétSina respondentli pracuje ve velkém,
piipadné sttednim podniku (63,64 % dotézanych). Siroky vybér benefiti pro zaméstnance
je u vétsich spolecnosti dnes jiz standardem. Pro ptesnéjsi porovnani by byl potieba
pocetnéjsi vzorek respondentil z menSich podnikii nebo mikro podniki. Z vysledki
vyzkumného Setfeni je nicméné patrné, Ze véEtSi Cast zaméstnavatelll poskytuje svym
zaméstnanciim moznost mimo pracovnich, ptipadné relaxacnich aktivit.

V kontrastu s tim, jak zmitiuji Kebza a Solcova, zaméstnavateltl zajimajicich se
0 prevenci pribyva.?*® Empirické Setfeni u administrativnich pracovniki tedy potvrzuje

JiZ zjisténé poznatky.

Hypotéza se nepotvrdila.

Primérna hodnota BM u administrativnich pracovnikd, ktefi se ucastnili tohoto
Setfeni, je 3,11, pficemz median odpovida hodnoté 2,76. Pro porovnani lze uvést
piedchozi vyzkum na 5 000 Ameri¢anech, jejichz primérna hodnota vyhoteni byla 3,3

a nikdo z dotazovanych neuvedl extrémni hodnoceni, tzn. nikdy nebo vzdy.?*

20 KEBZA, V. a I. SOLCOVA. Syndrom vyhoieni: Informace pro lékaie, psychology a dalsi zijemce
o teoretické zdroje, diagnostické a intervencni moznosti tohoto syndromu. 2. vyd. Praha: Statni zdravotni
Gstav, 2003, s. 19. ISBN 80-7071-231-7.

21 KRIVOHLAVY, J. Horet, ale nevyhoret. 2. prepracované vyd. Kostelni Vydti: Karmelitanské
nakladatelstvi, 2012, s. 52. ISBN 978-80-7195-573-3.
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Cilem diplomové prace je zjistit pfi¢iny vzniku syndromu vyhoteni
u administrativnich pracovnikli a prozkoumat mozné metody jeho prevence s dirazem
na pozitivni vliv sportu.

Na zaklad¢ vyzkumného Setfeni byly identifikovany mozné pfi¢iny vzniku
syndromu vyhoteni u administrativnich pracovnik, a to zejména vliv velikosti podniku,
ve kterém dany zaméstnanec vykonava cinnost, biologické faktory jako jsou veék
a pohlavi (ohroZeni se tyka vice Zen a starSich pracovnikt), délka pisobni na aktualni
pracovni pozici a celkova doba stravena na vSech administrativnich pozicich (nejvice
vyhoteli jsou ti, ktefi pracuji na soucasné pozici nejkratsi dobu a zaroven ti, co pracuji
v administrativé déle nez 21 let). Dale ma zasadni vliv spokojenost zaméstnance se svou
pracovni pozici, jelikoz respondenti, ktefi byli se zaméstndnim spokojeni, vykazovali
méné symptoma vyhoieni nez ti, co jsou se svou praci nespokojeni. Naopak pozice
ve spole¢nosti, zda se jedna o vedouciho zaméstnance nebo podfizeného pracovnika,
nema zasadni vliv na moznost vzniku a rozvoje syndromu vyhoteni.

V ramci dotaznikového Setfeni byla zjiStovéna Cetnost a druh vykondvané
relaxace a sporti u jednotlivych respondentt. Na zakladé ziskanych tidaji nelze potvrdit,
ze by relaxace méla prokazatelné mnozstvi pozitivnich G¢inki na syndrom vyhoteni
u administrativnich pracovnikti. Mira vyhoteni u respondentt, ktefi alesponn 1x tydné
vykonavaji n&jakou relaxacni metodu je v zasad¢ stejna jako u dotazovanych,
kteti relaxa¢ni metody neprovozuji nikdy. Naopak u sportovnich aktivit se potvrdilo,
Ze sport ma pozitivni ucinky na psychiku ¢lovéka a je tedy u¢innou metodou prevence
syndromu vyhoteni. Administrativni pracovnici, jeZ se aktivné vénuji sportovnim
¢innostem alespoil 1x tydné jsou méné vyhoteli nez ti, co se sportu nevénuji.

Na zékladé vySe uvedeného Ize konstatovat, Ze cil diplomové prace byl splnén.
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ZAVER

Syndrom vyhoteni neboli Burnout nepochybné patii mezi Siroce diskutovana
témata dne$ni moderni hektické doby, i pfes to, ze se jedna se o relativné mlady fenomén.
Prvni zminky o této problematice jsme mohli zaznamenat ve védeckém ¢lanku Herberta
Freudenbergera v polovin¢ 70. let 20. stoleti. Kratce po vydani této publikace se zacalo
0 dané téma zajimat vétsi mnozstvi autori a v prvni poloviné 80. let byl Burnout popsan
primarné u tzv. ,,pomahajicich profesi, mezi které¢ patii osoby pracujici ve zdravotnictvi,
pedagogové, pripadné osoby pfichazejici do castého kontaktu S ostatnimi lidmi.
Na Freudenbergera navazali dal$i odbornici jako naptiklad Christina Maslachova
nebo Ayala Pinesova, jejichz diagnostické metody pouzivame dodnes. Definice
syndromu vyhoteni, popis jeho symptomd, a celkovy ndhled na problematiku se priibézné
rozviji. Zvlasté v anglicky mluvicich zemich je vyhotfeni vénovana neustala pozornost.
V Ceském prostiedi se prvni odborné publikace o syndromu vyhoteni zagaly objevovat
az se znaénym zpozdénim ke konci 90. let.

Zatimco na pocatku zkoumani pievazovala ptedstava, ze Burnout se tyka zejména
jedinct pracujicich s lidmi, na zakladé dnesnich poznatk jiz vime, ze vyhotfeni se mize
projevit prakticky v jakémkoliv zaméstnani. Hlavni pfi¢inou vzniku vyhofeni jsou
zvySujici se pozadavky na vysoky osobni vykon zaméstnance, casto spojené
S nedostateCnym financnim ohodnocenim, strach z vlastniho selhani, pfipadné pfiliSny
perfekcionalismus a snaha o naprostou dokonalost. Zna¢na cast postizenych této snaze
mnohdy obétuje a podiizuje i sviij soukromy zivot. Dlouhodoba nerealisticka o¢ekavani
kladena vng&j$im prostiedim, pfipadné jednotlivcem samotnym, poté nevyhnutelné vedou
ke zklamani, hromadéni vnitiniho napéti, vyCerpani vlastnich schopnosti, ztraté energie,
odcizeni se svému okoli, a nakonec k naprosté neschopnosti normalné fungovat.

Syndrom vyhoteni se neobjevuje nahle, ze dne na den. Jeho rozvoj je podminén
dlouhodobému ptisobeni negativnich vlivi a k plnému rozvoji lze dospét po rizné dlouhé
dobé¢, ktera je navic u kazdého jedince individualni. Jednotlivé faze neni mozné piesné
urcit a neexistuje jednotny nazor v jejich poctu. Postizeny jedinec si mlize projit riznymi
fazemi, nékteré vynechat, pfipadné muize dojit k opétovnému rozvoji syndromu
1 po uplném uzdraveni (napiiklad pokud dany jedinec sice zméni zaméstnani,
ale nevhodné pracovni navyky u né& ptetrvaji). Konkrétni modely rozvoje syndromu

vyhoteni popsal naptiklad Freudenberger, Edelwich nebo Seley. Stejné jako jsou rozdilné
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pficiny vzniku u kazdého jedince, jsou rozdilné i samotné symptomy, které mohou mit
fyzicky, kognitivni, emocionalni pfipadné behaviordlni charakter. Clovék si dlouhou
dobu vlastni problémy nepfipousti, a nastalou situaci Castokrat fesi pouze zvySenim
vlastniho nasazeni, coz nasledné vede ke zhorSeni celkového stavu. Piiznaky syndromu
vyhoteni lze zaménit i s jinymi psychickymi poruchami jako jsou deprese, stres
nebo neurastenie. Pro samotnou lécbu syndromu vyhoifeni je piedev§im dulezité,
aby si postizena osoba co nejdiive uvédomila, Ze ma problém, a piipustila si zavaznost
situace a zacala ji neprodlené fesit. Dal§im pfedpokladem je, aby postizeny sam chtél
svou situaci zménit a byl motivovan k 1é€bé€ a uzdraveni. Velmi vyznamnou roli proto ma
I socialni opora v okoli ohroZeného jedince, jako naptiklad podpora rodiny, ptatel
nebo kolegli v zaméstnani.

Samotny syndrom vyhoieni je obtizné identifikovatelny, jeho rozvoj pozvolny
a jedinou uc¢innou metodou 1é¢by je minimalizace Skodlivych faktord a zména vlastniho
ptistupu k praci. Spolu s diagnostikou se odbornici zaméfili i na mozné metody prevence.
Mezi podstatné zasady prevence syndromu vyhoteni patii vyvazenost kazdodenni
pracovni zatéze a nasledna regenerace organismu, pozitivni vliv volno¢asovych aktivit,
piicemz kazdy by mél najit ¢as na drobné Cinnosti jako je Cetba oblibené knihy
nebo poslech hudby, navstéva divadla nebo traveni spole¢ného ¢asu s rodinou a blizkymi.
Velka ¢ast prevence se tyka relaxacnich technik jako je napiiklad joga, prace s dechem
nebo meditace, které slouzi k uvolnéni celkového napéti organismu a pomahaji odbourat
nahromadény stres. Pozitivni vliv na prevenci syndromu vyhofeni ma i sport. Béhem
cviceni nebo jiné fyzické aktivity se t€lo postupné uvoliluje, mizi inava, a naopak pribyva
pocit vétsi energie a zlepSuje se 1 fyzické a psychické kondice.

Z hlediska syndromu vyhofeni byli administrativni pracovnici dlouhou dobu
ptehliZzenou profesi, pfi¢emz pfi¢iny syndromu vyhoteni jsou u této skupiny zameéstnancti
prakticky stejné jako u jinych profesi. I na tyto zaméstnance puisobi vné&jsi rizikové
faktory jako jsou wvysokd pracovni zatéz, nedostatecné finanéni ohodnoceni
nebo stresujici prostiedi na pracovisti. Vzhledem k soucasnym trendim na trhu prace,
administrativnich pracovniki neustale ptibyva a z tohoto diivodu se o syndrom vyhoteni
a jeho prevenci zacinaji zajimat i samotni zaméstnavatelé. ZhorSeni pracovniho vykonu,
nizka pracovni moralka, ptipadné konflikty na pracovisti vlivem nadmérného stresu

maji pro zaméstnavatele ekonomické dusledky v podobé méné odvedené prace,
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ptipadné¢ odlivu kvalifikované pracovni sily, a proto je i v jejich vlastnim zajmu,
aby vyhoteni a jeho prevenci u svych zaméstnanci vénovali patfiénou pozornost.
Obzvlasté veétsi spolecnosti jiz na tuto skute¢nost reaguji poskytovanim riznych benefiti
jako jsou moznosti relaxace na pracovisti, podpora mimopracovnich sportovnich aktivit
zamé&stnancl, Kkurzy osobniho rozvoje, pracovni poradenstvi piipadné vycvikem
profesnich dovednosti nebo tymové spoluprace.

Cilem dotaznikového Setfeni bylo zjistit hlavni pfi¢iny vzniku syndromu vyhoteni
u administrativnich pracovnikii a prozkoumat mozné¢ metody jeho prevence s dirazem
na pozitivni vliv sportu. Na zakladé odpovédi respondentd byly jako kliCové
identifikovany nasledujici faktory: vliv velikost podniku, ve kterém dany zaméstnanec
vykonava ¢innost, biologické faktory jako jsou vék a pohlavi, délka ptisobni na aktualni
pracovni pozici, celkova doba stravena na vSech administrativnich pozicich, spokojenost
zamé&stnance se svou pracovni pozici nebo pozice ve spoleCnosti, zda se jedna
o vedouciho zaméstnance nebo podiizené¢ho pracovnika.

V navazujici ¢asti dotaznikového Setfeni byla poté zjiStovana cetnost a druh
vykondvané relaxace a sportl u jednotlivych respondentli. Na zéklad¢ ziskanych udajii
nelze potvrdit, ze by relaxace méla prokazatelné mnozstvi pozitivnich G¢inkii na syndrom
vyhoteni u administrativnich pracovnikli. Mira vyhoteni u respondentd, kteti alespon
1x tydné vykonavaji néjakou relaxaéni metodu je v zasad¢ stejna jako u dotazovanych,
kteti relaxa¢ni metody neprovozuji nikdy. Naopak u sportovnich aktivit se potvrdilo,
Ze sport ma pozitivni G¢inky na psychiku ¢loveka a je tedy uc¢innou metodou prevence
syndromu vyhoteni. Administrativni pracovnici, jeZ se aktivné vénuji sportovnim
¢innostem alespon 1x tydné jsou méné vyhoteli nez ti, co se sportu nevénuji. Timto byl
splnén cil diplomové prace.

Podnétem pro dalsi empiricka Setfeni miize byt detailnéjsi prozkoumani pozitivniho
vlivu relaxace na prevenci syndromu vyhoteni. PfestoZe je relaxace obecné povazovana
za dulezitou metodu prevence, interpretace ziskanych vysledki poukazala na to, Ze osoby,
které relaxaci neprovozuji vibec, jsou stejné vyhotelé jako ti, ktefi aktivné relaxuji.
Je otazkou, zda ti, ktefi v dotaznikovém Setfeni odpovedéli, Zze nékteré metody relaxace

sami provozuji, relaxuji spravnym zptasobem.
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Dal$im podmétem pro navazujici vyzkumnd Setfeni mlze byt i vyS$i mira
vyhotelych mezi zaméstnanci sttednich podnikt. Je otazkou, zda se tato skutecnost tyka
pouze vybraného vzorku respondentt, a pii dal§im Setfeni se toto zjiSténi nemusi potvrdit,
nebo na vysledek maji vliv i jiné faktory, jako je naptiklad nedostate¢na podpora
zaméstnancl pracujicich ve stfenim podniku, pifipadné vyssi pravdépodobnost

pretézovani jednotlivel z divodu mensiho poctu zaméstnanctli na pracovisti.
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Priloha A — Dotaznik

Vazeni respondenti,

jsem studentkou 2. ro¢niku magisterského oboru na Univerzité Jana Amose Komenského a rada
bych Vas pozadala o pravdivé vyplnéni tohoto dotazniku, ktery bude soucasti mé diplomové
prace. Dotaznik je anonymni a data budou vyuzita pouze jako podklad pro zpracovani

diplomov¢ prace.

Dé&kuji Vam za spolupraci
Katefina Hejdova

Pohlavi:

Vyberte jednu odpoved
O Zena
O muz

Vék:

Vyberte jednu odpoved
o 25 letaméné

O
O
O

26 let az 35 let
36 let az 45 let
46 let a vice

Podnik, ve kterém pracuji je:
Vyberte jednu odpoved

O

O
O
O

mikropodnik do 10 zamé&stnanct
maly podnik do 50 zaméstnancti
sttedni podnik do 250 zamé&stnanct
velky podnik 251 zaméstnanct a vice

Jak dlouho v podniku pracujete na sou¢asné administrativni pozici?
Vyberte jednu odpoved’

O

O
O
O

mén¢ nez 1 rok
1 rok az 3 roky
4 roky az 6 let
7 let a vice

Jak dlouho celkem pracujete na v§ech administrativnich pozicich?
Vyberte jednu odpovéd

O

O oo

méneé nez 5 let
6 let az 10 let
11 let az 20 let
21 let a vice

Jste ve vedouci pozici, tzn. mate pod sebou podiizené?
Vyberte jednu odpovéd

O
O

ano
ne



Jste spokojen/a se sou¢asnou pracovni pozici?

Vyberte jednu odpoved’
O rozhodn¢ ano
O SpiSe ano
o nékdy ano, nékdy ne
O SpiSe ne
o rozhodné ne

Které tvrzeni nejlépe charakterizuje Vasi pracovni pozici?
Vyberte jednu odpovéd’

o kazdy den vykondavam stejnou Cinnost

O mam vice ¢innosti, které se pravidelné opakuji

0 mam raznorodé ukoly, které se ziidka opakuji

0 mam riznorodé ukoly, které se nikdy neopakuji

SlySel/a jste nékdy pojem ,,syndrom vyhoieni“?

Vyberte jednu odpoved
o anhno
o ne

Mate se syndromem vyhoreni osobni zkuSenost?
Vyberte jednu odpoved

o ano

o ne

O nevim

Znate néjaké metody prevence syndromu vyhoreni? Pokud ano, napiSte jaké.

Vyberte jednu odpoved
o ano
o ne

V pripadé, Ze jste uvedl/a v piredchozi otazce nékteré metody prevence, aplikujete tyto
metody i u sebe?

Vyberte jednu odpovéd
O ano
o he

0 zadné metody neznam

Jakému sportu se vénujete?
Vyberte jednu nebo vice odpovedi
o0 bojové uméni (box, karate, judo, MMA, apod.)
gymnastika (aerobic, fitness, pilates apod.)
jizda na kole a kolobé&zce
kolektivni sporty (florbal, fotbal, hazena, hokej, volejbal apod.)
lehka atletika (b&h, pé&si turistika, nordic walking apod.)
posilovani (bodybuilding, crossfit, kulturistika apod.)
zimni sporty (lyzovani, snowboarding, ledni brusleni apod.)
vodni sporty (plavani, potapéni apod.)
prochazky
nesportuji
jiné

OOo0o0oOoooooao




Jak casto sportujete?
Vyberte jednu odpoved’

o kazdy den
5X az 6X tydné
2x az 4x tydné
1X tydné
méné nez 1x tydné
meéné nez 1x meési¢né
alesponl 1x ro¢né
nesportuji nikdy

i o A A |

Jaké metody relaxace aktivné provozujete?
Vyberte jednu nebo vice odpovédi
o Schultziv autogenni trénink
Jacobsonova progresivni relaxace
joga
Kum Nye
¢chi-kung
tai-¢i
dechova cviceni
pranajana
meditace
vS§imavost
vizualizace
autosugesce
zadnou relaxaci neprovozuji
jiné

Ooooooooooooao

Jak casto aktivné vyhledavate relaxaci?
Vyberte jednu odpovéd

o kazdy den
5X az 6X tydné
2x az 4x tydné
1X tydné
méné nez 1x tydné
méné nez 1x mesicné
alespon 1x roéné
na relaxaci nemam cas
relaxaci nevyhledavam

Ooooooooada

Jakym zpusobem podporuje Vas zaméstnavatel mimopracovni sportovni ¢i relaxaéni
aktivity?
Vyberte jednu nebo vice odpovédi
o Multisport karta
Flexi pass, Relax pass apod.
moznost relaxace na pracovisti (relax room, masazni kieslo, fotbalek, Sipky apod.)
fitness centrum na pracovisti
nepodporuje zadnym zptisobem
jinym zpiisobem

Oooooad




Jak ¢asto mate nasledujici pocity a zkuSenosti?

Byl/a jsem unaven/a.
Vyberte jednu odpoved
o nikdy
jednou za Cas
ziidka
nekdy
Casto
obvykle
vzdy

Oooooogao

Byl/a jsem v depresi (tisni).
Vyberte jednu odpovéd’
o nikdy
jednou za Cas
ziidka
nékdy
Casto
obvykle
vzdy

OoOoooogao

Prozival/a jsem krasny den.
Vyberte jednu odpovéd
o nikdy
jednou za Cas
ziidka
nekdy
Casto
obvykle
vzdy

Ooooooao

Byl/a jsem télesné vycerpan/a.
Vyberte jednu odpoved
o nikdy
jednou za Cas
ziidka
nekdy
Casto
obvykle
vzdy

Ooooooao

Byl/a jsem citové vycerpan/a.
Vyberte jednu odpoved’
o nikdy
jednou za Cas
ziidka
nékdy
casto
obvykle
vzdy

Oooooogao



Byl/a jsem §t'asten/na.
Vyberte jednu odpoved’
o nikdy
jednou za Cas
ziidka
nekdy
Casto
obvykle
vzdy

Oooooogao

Citil/a jsem se vyrFizen/a (znicen/a).
Vyberte jednu odpovéd’
o nikdy
jednou za Cas
ziidka
nékdy
casto
obvykle
vzdy

Oooooao

Nemohl/a jsem se vzchopit a pokracovat dal.
Vyberte jednu odpovéd

o nikdy
jednou za Cas
ziidka

nekdy

Casto
obvykle
vzdy

Oooooaoao

Byl/a jsem neSt’astny/a.
Vyberte jednu odpoved
o nikdy
jednou za Cas
ziidka
nekdy
casto
obvykle
vzdy

Oooooaogao

Citil/a jsem se uhonén/a a utahan/a.
Vyberte jednu odpoved’
o nikdy
jednou za Cas
ziidka
nekdy
Casto
obvykle
vzdy

Oooooogao



Citil/a jsem se jakoby chycen/a v pasti.
Vyberte jednu odpoved’

o nikdy
jednou za Cas
ziidka

nekdy

Casto
obvykle
vzdy

Oooooogao

Citil/a jsem se jako bych byl/a nula (bezcenny/4).
Vyberte jednu odpovéd

o nikdy

jednou za ¢as
ziidka

nékdy

casto
obvykle
vzdy

Oooooao

Citil/a jsem se utrapen/a.
Vyberte jednu odpovéd

o nikdy
jednou za Cas
ziidka

nekdy

Casto
obvykle
vzdy

Oooooaoao

Tizily mé starosti.

Vyberte jednu odpoved
o nikdy

jednou za Cas

ziidka

nekdy

casto

obvykle

vzdy

Oooooaogao

Citil/a jsem se zklaman/a a roz¢arovan/a.
Vyberte jednu odpoved’
o nikdy
jednou za Cas
ziidka
nekdy
Casto
obvykle
vzdy

Oooooogao

VI



Byl/a jsem slab/a a na nejlepSi cesté k onemocnéni.
Vyberte jednu odpoved’

o nikdy
jednou za Cas
ziidka

nekdy

Casto
obvykle
vzdy

Oooooogao

Citil/a jsem se beznadéjné.
Vyberte jednu odpovéd’
o nikdy
jednou za Cas
ziidka
nékdy
Casto
obvykle
vzdy

Oooooao

Citil/a jsem se odmitnut/a a odstréen/a.
Vyberte jednu odpovéd

o nikdy

jednou za ¢as
ziidka

nekdy

Casto
obvykle
vzdy

Oooooaoao

Citil/a jsem se pln/a optimismu.
Vyberte jednu odpovéd
o nikdy
jednou za ¢as
ziidka
nekdy
casto
obvykle
vzdy

Oooooaogao

Citil/a jsem se pln/a energie.
Vyberte jednu odpoved’
o nikdy
jednou za Cas
ziidka
nekdy
casto
obvykle
vzdy

Oooooogao

Vil



Byl/a jsem pln/a uzkosti a obav.

Vyberte jednu odpoved’

O

Oooooogao

nikdy

jednou za Cas
ziidka

nekdy

Casto
obvykle
vzdy

VI



Priloha B — Odborné znalosti a dovednosti administrativnich pracovniki

0006
0001

0004

0005
0012
0013
0014
0021
0022
0023
0041
0042
0043
0051

0003

0011
0044
0098

0099

> >

6001

2032
8217
8219
5042
2033
2034
4002
4001
4141

4003
4004

WWwWwWwWwWw>>»> > > > > >

Administrativa

Znalosti v oboru administrativa

stanovy a zékladni organizacni normy spolecnosti

pravidla evidovani korespondence, smluv a dal$ich dokumenti

pravidla procedur ¢innosti predstavenstva, dozor¢i rady a dalsich statutarnich
organti organizace a souvisejici agendy

spisova sluzba

stenografie

priprava a organizovani konferenci a seminait

principy obsluhy telefonni Gstredny

nalezitosti ufedni a obchodni korespondence

ufedni a obchodni korespondence v anglictiné

administrativa zahrani¢nich pracovnich cest

administrativni ¢innosti v zdjmovych a jinych sdruzenich a politickych stranach
administrativa sbirek a péce o né

administrativni a asistentské ¢innosti v konkursnim procesu

protokol prezidenta republiky

styk s bankou, finanénim ufadem, spravou socialniho zabezpeceni a dal§imi
institucemi

pravidla a postupy skartacnich fizeni

administrativa posudkt

Evropska unie

vnitfni organiza¢ni smérnice (normativni instrukce, vnitini predpisy, interni
normy)

Dovednosti k rucni praci v oboru administrativa

Tridéni, ukladani a zafazovani pisemnosti do slozek, desek, poradact apod.
dle pokynu zaméstnavatele v prislusnych kancelafskych prostorach a archivech
Vypravovani a ptijimani pisemnosti ve spisovné dle stanovenych postupt

a instruket

Zpracovani ro¢nich vykazi v oblasti ochrany ovzdusi a nakladani s odpady

Evidence dochazky zaméstnanct a vyplhovani podkladd pro mzdovou uctarnu
spolecnosti

Zpracovani vysledné kalkulace

Prijem, tfidéni a evidence pfijaté, odeslané a nedorucené posty v listinné
i digitalni podobé

Tridéni listovnich a balikovych zasilek v podatelné

Dovednosti k obsluze stroju a zatizeni v oboru administrativa

Obsluha kancelarské techniky

Obsluha kancelarské vypocetni techniky

Obsluha pobockovych telefonnich tstieden, telefaxi

Potizovani fotokopii ze soudnich spist

Obsluha komunikacni techniky v kontaktnim centru



O OO0

O

O OO0 O OO0 O O O O00O000 O

O UTOOOO0O O

O O U O

9003
2001

2002

2021

2003
2098
2097
2023

2022
2041
2044

2042
2043

1011

2011
2012
2013
2014

1141

2411

2996
1012
1013
8012

8091

9001
9002
8013
8021

Dovednosti k praci s lidmi v oboru administrativa

Zapisovani priabehu porad a jednani pomoci textového editoru
Telefonicke i osobni dojednavani navstév a jejich uvadéni nadrizenym
pracovnikim v ¢eském i cizim jazyce

Vyftizovani operativnich tikolti kanceléarského utvaru (jizdenky, ubytovani,
Casopisy aj.)

Organizace a odborn¢ zajisténi jednani predstavenstva, dozorci rady a valnych
hromad, vztaht a styku s ostatnimi organy organizace.

Vytizovani ngjemného a poplatkd za poskytovani sluzeb

Ptebirani vysledki udrzbovych a opravaiskych praci objednanych firem
Objednavani udrzbovych a opravaiskych praci u odbornych firem
Organizacni priprava spolec¢enskych, obchodnich, vzdélavacich akei
Projednavani zdrojti a zptisobti financovani spolec¢enskych, politickych

a z4jmovych organizacich a sdruzenich

Zastupovani organizace pfi jednani se zahrani¢ni ucasti

Organizacni priprava spolecenskych a obchodnich akci se zahrani¢nimi
partnery

Organizacni a finan¢ni pfiprava zahrani¢nich cest jednotlivet i skupin
Organizacni ptiprava pobytu zahrani¢nich hostii u nas

Poskytovani informac¢niho a konzultacniho servisu pro ¢leny statutarnich
organu a vedouciho organizace

Podavéni a vyber listovnich zasilek a balikli na postach

Osobni dorucovani a pfejimani zprav, listovnich zasilek, balikt apod.
Pochtizky ve vnitinim a vné€j$im styku uradu, organizaci, firem apod.
Pochtizky za ticelem drobnych nakupi apod.

Poskytovani informaci o telefonnich linkach pracovist’ a pracovnikd,
vytizovani kratkych vzkazi apod.

Projednavani podminek obchodnich smluv s obchodnimi partnery vcetné
uzavirani téchto smluv

Uplatiiovani firemnich procest

Vystupovani v souladu s pravidly spolecenského styku

Komunikace v ramci sekretariatu

Dovednosti k dusevni praci v oboru administrativa

Vedeni agendy poplatkli za ndjemné, energie a dalsi sluzby

Vkladani dat podle predlohy do tabulkového procesoru, jejich tridéni, vybéry
a tisk

Psani a uprava ¢eskych i cizojazy¢nych textu podle pravidel gramatiky

a podle platnych norem dle ptedlohy v textovém editoru

Psani podle diktatu a zvukovych zaznamt (diktafon) v textovém editoru

Vedeni evidence pisemnosti (odeslana a dosla posta aj.) v uréeném tseku
nebo v celé organizaci

Vedeni administrativni agendy statutarnich organti organizace
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8031
8032

8033

8034
2011

1031

2097
8051
2041

3101

2021

8901

8011
8041

8022

5602
6041
5601

8092
5603
5021
6301
9021

2031
3011
9011

8016
8612
1991

8991
8112

Evidence a protokolovani spisii ve spisovné
Ochrana dat ve spisovné chranénych ptisluSnymi pravnimi predpisy

Vedeni datovych a textovych soubori fizenych uZzivatelskym programem
nebo systémem ve spisovné

Provadeéni skartacniho fizeni
Planovani harmonogramu jednani a dalSich akci vedouciho

Vyhledavani a poskytovani ulozené dokumentace ve spisovné podle
stanovenych postupti

Zpracovavani plant a koncepci technické spravy stroji a provoznich zatizeni
Prace s utajovanymi skute¢nostmi

Zpracovavani koncepce zahrani¢nich stykii organizace

Kontrola zpiisobu pouzivani technickych, technologickych a jinych provoznich
zafizeni

Planovani harmonogramu ¢innosti spolecenskych, politickych a zajmovych
organizacich a sdruzenich

Vedeni zaznamt o provozu a opravach technickych, technologickych a jinych
provoznich zatizeni

Provadéni evidence a inventarizace majetku
Vytizovani administrativy souvisejici se zahrani¢nimi cestami a pobyty

Evidence clenské zakladny spolec¢enskych, politickych a zajmovych
organizacich a sdruzenich

Sestavovani rozpoc¢tl pro zajistovani provozu a udrzby budov a jejich zafizeni
Vyhodnocovani ptinost zahrani¢nich kontaktt pro potieby organizace
Sestavovani rozpoc¢tl pro nakup, spravu a udrzbu majetku

Zpracovani databazovych soubori a vytvareni tabulek nebo grafii s vyuzitim
prislusného softwaru na PC dle pokynti nadfizeného a piedloh

Sestavovani rozpocta spolecenskych a obchodnich akei

Vyhodnocovani vysledkt ¢innosti spolecenskych, politickych a zajmovych
organizacich a sdruzenich

Vyhodnocovani vyuzivani investi¢niho majetku

Zpracovani a uzavirani smluv v oblasti nakupu, pronajmu, udrzby a spravy
majetku

Zpracovani navrhu prislusnych vnitinich pfedpist, napt. spisového
a skartacniho fadu
Clenéni predpisut s ptihlédnutim k utajovanym skute¢nostem

Samostatné zpracovani a vytizovani korespondence dle odborného zarazeni
v organizac¢nim Utvaru dle pokyni

Zpracovavani pozadovanych evidenci
Zpracovani dokumentace a zprav
Kompletace dokladii a materialti pro zajisStované akce

Vedeni pozadovanych agend (prezencni listiny, evidence ptijatych dokladd,
evidence vydané dokumentace, poukazek apod.)

Vedeni zakladni dokumentace

Xl
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8014

8141
3003
8047
1075
1076
8070
1420
8036

8009

8201
8008
9010
8202
8019
9023
9022
1032
1033
1030
1034
1036
1037
1038

1039

1040
1019
1020
1018
1021

2012
2096

2097

1011
8035
2050
2051

Vedeni evidence o doru¢ovanych a ptejimanych zasilkach, potvrzovani jejich
predani ¢i prevzeti

Evidence uskute¢nénych hovort aj. telekomunikacnich sluzeb

Kontrola a vyhodnocovani tdaji v evidenénich informacénich systémech
Vedeni povinné dokumentace

Vedeni a potizovani dokumentace

Vedeni a potizovani zaznami

Vedeni administrativy

Orientace v legislativnich pravidlech pro zachazeni s osobnimi a divérnymi
Spréava datovych schranek

Komplexni zpracovani dokumentt v elektronické a tisténé podob¢, indexace
dokumenttl, typovani pojistnych smluv

Vedeni piislusnych zaznama

Administrace informaci a dokumentace v projektu

Vyftizovani korespondence

Vedeni provozniho deniku v¢. zaznamu o trazech a péce o stav 1ékarnicky
Zadévani a zpracovani objednavek ¢innosti a zbozi

Vedeni evidence pisemnosti v uréeném tseku nebo v celé organizaci
Vedeni administrativy firemni recepce

Kompletace spist a dokladi a jejich ptiprava k archivaci

Zpracovani dat a vyhledavani informaci v kontaktnim centru

Ptiprava podkladti pro vyplnéni hléSeni s vyuzitim platnych formulata
Vedeni administrativni dokumentace v organizacni jednotce
Zhotoveni ro¢niho vyuctovani provozu bytového domu

Zajistovani provozu bytového domu

Vedeni administrativy a prace s vypocetni technikou

Orientace v registracnich dokladech a v technické dokumentaci osobnich
automobili

Zpracovavani zaverecnych hodnoticich zprav pro fondy EU

Kontrola a evidence majetku ve svéfeném useku

Néavrh postupu a organizace vybérového fizeni v oblasti ICT

Zalozeni a vedeni firmy

Vedeni podkovarské firmy

Dovednosti k Fizeni procesii a ¢innosti v oboru administrativa

Koordinace a organizace pracovniho a spolec¢enského programu vedouciho
organizace podle jeho pokyni

Organizace a fizeni praci pfi zajistovani Gdrzby rozsahlych majetkovych
Organizace praci pri zajiStovani udrzby a oprav technickych, technologickych
a jinych provoznich zafizeni

Rizeni spisové sluzby

Zajistovani chodu podatelny a vypravny

Rizeni zdznamt

Rizeni dokumentace

Xl



Priloha C — Burnout Measure

Jak ¢asto mate nasledujici pocity a zkuSenosti? PouZijte nasledujici stupnici.
1 — nikdy
2 — jednou za Cas

3 — ziidka
4 —n¢kdy
5 — casto
6 — obvykle
7 —vzdy
1. | Byl jsem unaven.
2. | Byl jsem v depresi (tisni).
3. | Prozival jsem krasny den.
4. | Byl jsem télesné vycerpan.
5. | Byl jsem citové vyCerpan.
6. | Byl jsem $t’asten.
7. | Citil jsem se vyfizen (zniCen).
8. | Nemohl jsem se vzchopit a pokraovat dale.

©

Byl jsem nestastny.

10. | Citil jsem se uhonén a utahan.

11. | Citil jsem se jakoby uvéznén v pasti.

12. | Citil jsem se, jako bych byl nula (bezcenny).
13. | Citil jsem se utrapen.

14. | Tizily mne starosti.

15. | Citil jsem se zklamén a rozcarovan.

16. | Byl jsem slab a na nejlepsi cesté k onemocnéni.
17. | Citil jsem se beznadéjné.

18. | Citil jsem se odmitnut a odstréen.

19. | Citil jsem se pln optimismu.

20. | Citil jsem se pln energie.

21. | Byl jsem pln uzkosti a obav.

Vyhodnoceni dotazniku:

1) Vypocet polozky A sectenim hodnot uvedenych u polozek ¢islo:
1,2,4,5,7,8,9,10, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 18 a 21.

2) Vypocet polozky B sectenim hodnot uvedenych u polozek ¢islo:
3,6,19a 20.

3) Vypocet polozky C odeétenim polozky B od hodnoty 32 (C = 32 — B).

4) Vypocet polozky D sectenim hodnoty A a C (D= A + C).

5) Vypocet celkového skore BQ délenim polozky D hodnotou 21 (BQ = D / 21),
pficemz BQ je hodnota psychického vyhoteni

Interpretace vysledkii:
- Hodnota BM 2,00 a niz§i — dobry vysledek.
- Hodnota BM az 2,99 — uspokojivy vysledek.
- Hodnota BM 3,00 az 3,99 — doporucuje se zamysleni nad dosavadnim zptsobem zivota.
- Hodnota BM 4,00 az 4,99 — existence syndromu vyhoteni je prokazana.
- Hodnota BM vyssi nez 5,00 — jedna se o havarijni stav.

X1



Priloha D — Maslach Burnout Inventory

V dotazniku doplnte u kazdého tvrzeni ¢isla, oznacujici podle nize uvedeného klice silu pocitu,
které obvykle prozivate.

Sila pocitt:
vibec0—-1-2-3-4-5-6-7 velmi silné

1. EE+PE | Prace mne citoveé vysava.

2. EE+PE | Na konci pracovniho dne se citim byt na dné svych sil.

3 EE+PE Kdyz rano vstavam a pomyslim na pracovni problémy, citim se
unaven/a.

4, PA Velmi dobie rozumim pocitliim svych klientli/pacientti.

5 DP N{érn .pocit, ze n€kdy s klienty/pacienty jednam jako S neosobnimi
vécmi.

6. EE Celodenni prace s lidmi je pro mne skute¢né namahava.

7. PA Jsem schopen velmi aéinné vyiesit problémy svych klientl/pacientt.

8. EE Citim ,,vyhoteni“, vyCerpani ze své prace.

9. PA Mam pocit, Ze lidi pii své praci pozitivn¢ ovliviyji a nalad’uji.

10 DP Od té doby, co vykonavam svou profesi, stal jsem se mén¢ citlivym

' k lidem.

11, DP Mam strach, ze vykon mé prace mne ¢ini citove tvrdym.

12. PA Mam stale hodné energie.

13. EE Moje prace mi piind$i pocity marnosti, neuspokojeni.

14. | EE+PE | Mam pocit, ze plnim své tkoly tak usilovné, Ze mne to vycerpava.

15. DP Uz mne dnes moc nezajima, co se déje s mymi klienty/pacienty.

16. EE Prace s lidmi mi pfinasi silny stres.

17. PA Dovedu u svych klientl/pacientli vyvolat uvolnénou atmosféru.

18. PA Citim se svézi a povzbuzeny, kdyZ pracuji se svymi klienty/pacienty.
Za roky své prace jsem byl uspesny/a a udélal/a jsem hodné

19. PA .
dobrého.

20. EE Mam pocit, Ze jsem na konci svych sil.

21. PA Citové problémy v praci fesim velmi klidn€ — vyrovnané.

22. DP Citim, Ze klienti/pacienti mi pfic¢itaji n€které své problémy.

Jednotlivé okruhy syndromu vyhoteni jsou oznaceny:
EE — emocni exhausce, vycerpani

PE — télesné vycCerpani

DP — depersonalizace (ztrata zajmu, cynismus)

PA — osobni uspokojeni z prace (opak vyhoteni)

Na polozky v dotazniku se odpovida pomoci Likertovy skaly od nuly do sedmi. Na stupnici
EE+PE je hodnoceno vy€erpani jako mirné pti dosazeni 17 az 26 bodi a pti dosazeni 27 bodii
a vice je diagnostikovano vyhoteni. Na stupnici DP jsou uvadény odpovidajici hodnoty 7 az 12
pro mirny stupen a 13 a vice pro vyhoteni. Na stupnici PA je jako vyhoteni klasifikovano
dosaZzeni méné nez 31 bodi a za mirny stupeil vyCerpani rozmezi 32 az 38 bodu.
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Piiloha E — Rozpoznani vyhoreni podle Herberta Freudenbergera

Zhodnot'te posledni ptl rok svého zivota v nasledujicim dotazniku. Nechte si ¢as na opovéd’ asi
30 sekund na kazdou z nize uvedenych polozek a poté odpovézte od 1 (Zadna nebo minimalni
zména) az po 5 (velice vyrazna zména).

Unavite se snadné&ji neZ diiv? Citite se ¢astéji unaveni neZ plni energie?
Znepokojuji vas lidé, kteti vam fikaji: ,,V posledni dobé nevypadas dobie*?
Mate dojem, Ze pracujete usilovnéji a usilovnéji, a stihate toho méné a ménée?
Jste vice roz€arovani a cynicti?

Prepadaji vas Casto zachvaty smutku, které si nedovedete vysvétlit?
Zapominate? (schiizky, terminy, pfedméty)

Jste vice podrazdéni? Mate méné trpélivosti? Jste zklamani lidmi okolo sebe?
Vidate se mén¢ se svymi prateli a se svou rodinou?

Jste zaméstnani natolik, Ze nestihate ani bézné véci, jako je tfeba telefonovani,
Cteni zapistl, napsani vanoc¢nich pozdravii?

Trpite riznymi t€lesnymi potizemi? (bolesti hlavy, st€hovavé bolesti, pocity
nepiijemného chladu)

11. | Citite se nejisti, kdyz se denni aktivity chyli ke konci?

12. | Vyhybaji se vam pocity radosti, pohody?

13. | Jste neschopni se sami sob¢ zasmat, zazertovat na svtj ucet?

14. | Ptinasi vdm sex vice problémil nez radosti?

15. | Maéte pocit, ze si s lidmi nemate co fici?

©OX NSO W

[
©

Vyhodnoceni:
0 — 25: Dati se vam dobfe.
26 — 35: Jsou zde véci, které byste méli pohlidat.
36 — 50: Jste kandidaty vyhoteni.
51 — 65: Vyhoteli jste.
nad 65: Vase situace je kriticka a vaSe té€lesné a/nebo psychické zdravi je vazné ohroZeno.
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Piiloha G — Matice vysledku dotaznikového Setieni
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