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Stres, syndrom vyhoreni a duSevni hygiena ve vybrané
profesi

Abstrakt
Tato bakalarska prace se zabyva problematikou stresu, syndromu vyhoteni a dusevni

hygieny se zaméfenim na vybranou profesi.

V teoretické casti jsou nejprve vymezeny klicové pojmy, které jsou nasledné
zasazeny do pracovniho prostiedi.

V praktické Casti je pozornost vénovana vybeérovému souboru a identifikaci
specifickych projevu, pficin a nasledkti dlouhodobého stresu u vybrané profese. Dale se tato
cast vénuje overeni stanovenych hypotéz pomoci analyzy dat ziskanych z dotaznikového
Setfeni.

Na zéakladé ziskanych informaci jsou navrzena preventivni opatieni, ktera maji za cil
nejen zmirnit negativni dopady pracovniho stresu, ale také podpofit dusevni pohodu a zlepsit

celkovou kvalitu pracovniho zivota u této vybrané profese.

Klic¢ova slova: dusSevni hygiena, prevence, stres, syndrom vyhoteni



Stress, burnout syndrome and mental hygiene in a chosen

profession

Abstract

This bachelor's thesis deals with the issues of stress, burnout syndrome, and mental
hygiene, focusing on a chosen profession.

In the theoretical part, key concepts are first defined and then placed within the
working environment.

The practical part focuses on a selected sample and identifies specific manifestations,
causes, and consequences of long-term stress in the chosen profession. Furthermore, this
section addresses the verification of established hypotheses through the analysis of data
obtained from a questionnaire survey.

Based on the gathered information, preventative measures are proposed that aim not
only to mitigate the negative impacts of work-related stress but also to support mental

well-being and improve the overall quality of working life in this selected profession.

Keywords: mental hygiene, prevention, stress, burnout syndrome
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1 Uvod

V dnesni dobé¢, kdy se zivotni tempo neustale zrychluje a tlak okoli nartsta, je téma
stres, syndrom vyhoteni a duSevni hygiena aktualnéjsi nez kdy jindy. Tyto pojmy se objevuji
ve zpravach, na socialnich sitich a mozna jste je zaslechli od svych blizkych.

Tato bakalarska prace se zaméfuje na socialni pracovniky ve vefejné sprave,
identifikaci projevu, pficin a nasledki dlouhodobého stresu. Na zakladé zjisténi je cilem
navrhnout u¢innd preventivni opatfeni, ktera by mohla snizit negativni dopady pracovniho
stresu.

Syndrom vyhoteni a stres nejsou problémy pouze jednotlivcl, jsou to spoleCenské
fenomény, které maji hluboky dopad na produktivitu, zdravotni péci a celkovou kvalitu
zivota. Dulezitost duSevni hygieny predstavuje zakladni kamen pro udrzitelny pracovni
1 osobni zivot, zejména v profesich s vysokym emocionalnim zatizenim, jako je socialni
prace.

Socialni pracovnici hraji dulezitou roli v pomoci osobam nachazejicich se v tézkych
zivotnich situacich, ¢imz pfispivaji k udrzovani socialni soudrznosti a podpory ohrozenych
skupin. AvSak povaha jejich prace, ktera s sebou nese vysokou miru emocionalniho zatizent,
muiize mit vyznamné dopady na jejich vlastni dusevni zdravi. Socialni pracovnici kazdy den
poskytuji pomoc druhym, pifi¢emz nékdy jsou to pravé oni, ktefi by potiebovali podat
pomocnou ruku.

Stres a syndrom vyhoteni v této profesi nejsou ojedinélymi jevy a jsou spise béznou
soucasti pracovni reality, s niz se musi socialni pracovnici vyrovnavat. Tato vyzva je zvlasté
dulezita v kontextu vefejné spravy, kde jsou socialni pracovnici Casto konfrontovani
s vysokymi naroky na produktivitu a pretrvavajici byrokracii, coz muze jejich stres
prohlubovat.

Je zadouci, aby spoleCnosti, instituce a pracovni organizace uznaly vyznam a potfebu
pecovat o dusSevni zdravi pracovniki v pomahajicich profesich. Prevence syndromu
vyhoteni a podpora duSevni hygieny by mély byt integrovany do pracovnich procesu.
Organizace by meély poskytovat pristup k odborné psychologické pomoci, supervizi,
vzdélavacim programiim zaméfenym na zvladani stresu a rozvoj osobni odolnosti.

Vyzvy, kterym celi socialni pracovnici a dal§i pomahajici profese, vyzaduji

systematicky pfistup k prevenci a feSeni problémt spojenych se stresem a syndromem
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vyhoteni. Je zasadni, aby byly tyto profese vnimany jako nezbytné pro fungovani zdravé

spoleCnosti a aby jim byla poskytnuta patfi¢na podpora a uznani.
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2 Cil prace a metodika

2.1 Cil prace

Tato bakalarska prace si klade za cil pomoci Ceské a zahrani¢ni literarni reserSe

obecné vymezit klicové pojmy, jako jsou "stres", "syndrom vyhoteni" a "dusevni hygiena".

Nasledné tyto pojmy rozvést v kontextu pracovniho prostiedi se zietelem na vybranou

profesi.

Dalsim cilem této bakalaiské prace je identifikace projevu, pfi¢in a nasledku

dlouhodobého stresu u téchto pracovniki a na zakladé poznatki navrhnout preventivni

opatfeni, kterda mohou pomoci snizit negativni dopady pracovniho stresu na socialni

pracovniky ve vefejné sprave.

V ramci empirické Casti, zalozené na dotaznikovém Setieni, budou ovéfeny

nasledujici nulové hypotézy:

1.

Hoi: Mira vyskytu pfiznakd syndromu vyhoteni u socialnich pracovniku
nezavisi na délce jejich praxe.

Ho2: Mira vyskytu pfiznakd syndromu vyhoteni u socialnich pracovniku
nezavisi na pravidelnosti praktikovani metod dusevni hygieny.

Hos: Docasna pracovni neschopnost nezavisi na vnimané mire vyskytu stresu
V praci.

Hos4: Mira vyskytu pfiznaka syndromu vyhoteni u socialnich pracovniki
nezavisi na dostupnosti supervize.

Hos: Vnimani vlivu dlouhodobého stresu na praci u socialnich pracovniku
nezavisi na jejich véku.

Hos: Vnimani vlivu dlouhodobého stresu na osobni zivot socialnich

pracovnikil nezavisi na jejich véku.

12



2.2 Metodika prace

Pro dosazeni téchto cild bude vyuzita kvantitativni metodologie v podobé
dotaznikového Setfeni, na jehoz zéklade bude provedena kvantitativni analyza dat ziskanych
od socialnich pracovnikli ve vefejné spravé v Praze. Budou zvoleny razné typy pracovist,
aby se zajistila diverzita a komplexnost ziskanych dat (Utad prace CR - krajska pobocka pro
hlavni mé&sto Prahu, kontaktni pracovité pro UP v Praze, Urady méstskych &asti v Praze).

Data budou sbirana pomoci standardizovaného online dotazniku. Vytvoreny
dotaznik bude obsahovat celkem 20 otazek, které budou systematicky rozdéleny do Ctyt
hlavnich sekci: demografické udaje, stres, syndrom vyhoteni a dusevni hygiena. Dotaznik
bude kombinovany s polootevienymi otazkami, otevienymi otdzkami a uzavienymi
otazkami.

U nékterych uzavienych otazek bude uplatnéna pétibodova Likertova skala,
umoziujici respondentim vyjadfit svlj postoj prostiednictvim stupnice od "naprosto
nesouhlasim" (1) do "naprosto souhlasim" (5) (Urban, 2022).

Dotaznik bude vytvofen pomoci online platformy Google Forms, coz umozni
respondentim snadny piistup k dotazniku a rychlé vyplnéni. Dotaznik bude distribuovan
elektronicky emailem cilové skupin€ a zaru¢i anonymitu respondentt.

Budou stanoveny nulové a alternativni hypotézy. Pro ovéfeni hypotéz bude pouzit
chi-kvadratovy test nezavislosti (y? — test).

, Podstata kvantitativniho vyzkumu spociva v testovani ne/platmosti dopredu
vytvorenych hypotéz “ (Urban, 2022, s. 81).

Pro vyhodnoceni vztahl mezi jednotlivymi nominalnimi proménnymi ziskanymi
z dotaznikového Setfeni budou vytvoreny kontingencni tabulky. Tato metoda nam poskytne
zaklad pro provedeni testu nezavislosti a umozni posouzeni sily zavislosti mezi proménnymi
(Svatosova, Kaba, 2008). K vytvoreni kontingenc¢nich tabulek, graft a provedeni vypocta
bude vyuzit software Microsoft Excel. Tento néstroj nam umozni efektivni zpracovani
a vizualizaci ziskanych dat.

Nejdiive budou vypocitany z dané kontingencni tabulky oCekavané Cetnosti n;,
které jsou zalozeny na sou¢inu marginalnich Cetnosti n; a m; vydélenych celkovym
rozsahem souboru:

. . n;xn;
o Teoretické Cetnosti: n,; = ln 2,

(Svatosova, Kaba, 2008, s. 14)

13



e N2
e Testové kritérium chi-kvadrat: x2 = XX M

ny;
(Svatosova, Kaba, 2008, s. 14)
Testové kritérium bude nasledné porovnano s tabulkovou kritickou hodnotou

x:(k—1)(m-1), kde k jsou ftadky a m sloupce tabulky. Pokud

x? > xé(k_l) (m-1) (x?piekroéi tabulkovou hodnotu), nulova hypotéza o nezavislosti bude

zamitnuta.
Pro zajisténi spravného pouziti chi-kvadratového testu bude tfeba splnit dveé
nezbytné podminky v kontingencni tabulce:
1. Maximalné 20 % oCekavanych Cetnosti n,; mize byt mensich nez 5.
2. Zadna otekavana Eetnost n,; nesmi byt mensi nez 1.
Pokud néktera z téchto podminek nebude splnéna, bude nutné logicky preskupit data
v kontingen¢ni tabulce spojenim slabych skupin v fadcich nebo ve sloupcich. Po této tpraveé
bude proveden novy vypocCet o¢ekavanych Cetnosti n,;. Tento postup bude opakovan, dokud
nebudou podminky splnény (SvatoSova, Kéaba, 2008).
Pro hlubsi porozuméni vztahim mezi sledovanymi proménnymi budou pouZity
specifické koeficienty, které umozni posoudit silu zavislosti (Budikova a kol., 2010):
e Pearsonuv koeficient kontingence:

X2
x24+n’

(Hendl, 2015, s. 323)

e Maximalni mozna hodnota
Cmax = /(M — 1)m; , kde m je vétsi z obou isel 7 a s
(Hendl, 2015, s. 323)

e Normalizovany koeficient kontingence:

C,=

c

Cmax

(Svatosova, Kaba, 2008, s. 15)

e Crameruv koeficient kontingence:

2
V= ’x— , kde q je mensi z obou Cisel ra s
n(g-1)

(Svatosova, Kaba, 2008, s. 15)

Bude zvolena hladina vyznamnosti 5 %.
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Sila z&vislosti bude kategorizovana podle standardizované $kaly, kde hodnoty od 0
do 0,1 predstavuji zanedbatelnou zavislost, od 0,1 do 0,3 slabou zavislost, od 0,3 do 0,7

sttedni zavislost a od 0,7 do 1 silnou zavislost (Budikova a kol., 2010, s. 214).
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3 Teoreticka vychodiska

3.1 Stres

Poprvé pojem "stres" pouzil Hans Selye (Honzak, 2018). Stres je neodmyslitelnou
soucasti zivota vétSiny zivych organismi. Predstavuje zpusob, jak se adaptujeme
a reagujeme na ruzné situace a vyzvy. Bez stresu bychom nedokazali efektivné cCelit
a prekonavat obtize a prekazky, které nam zivot prinasi (Dutkova, 2023). Stres je Casto
definovan jako situace, ktera narusuje rovnovahu vnitiniho prostfedi organismu. Obvykle se
stres spojuje s udalostmi nebo sledem udalosti, které vyvolavaji rizné emocionalni reakce.
Termin "stres" vSak predstavuje vyznamoveé mnohostranny pojem. Velmi Casto se pouziva
k popisu samotné udalosti, nazyvané stresor, nebo k oznaceni reakce na tuto udalost, tedy
stresové reakce. Mnohdy je stres vniman v negativnim kontextu (Joshi, 2007).

., V Zivoté se mize stat, Ze po delSim pomérné klidném iseku Zivota se najednou pred
ndmi objevi prekazka, kterd se ndm zda byt neprekonatelnou. To, co jsme doposud zvidadali
bez problémii, se najednou nedd zviddat takovym zpiisobem, jak jsme byli zvykli. To jsou
chvile, kdy mobilizujeme vSechny sily a rezervy. Dostavdme se do stresu “ (Kiivohlavy, 1998,
S. 26).

V nékterych situacich muze stres, pifes svou obecné vnimanou negativni povahu,
slouzit jako podnét, ktery nas motivuje k dosazeni lepSich vysledkt, takovy stres
je oznacovan za eustres. Eustres nam poskytuje potfebnou energii a soustfedéni, abychom
se vyrovnali s vyzvami a prekonali prekazky. Opakem eustresu je distres, ktery ma negativni
dopad na naSe fyzické a psychické zdravi (Plaminek, 2013). Pfiméfeny eustres mize tedy
nasledné podpofit nas osobni rozvoj a odolnost vii¢i budoucim stresovym situacim. Je vSak
nezbytné vénovat pozornost prevenci distresu, abychom minimalizovali jeho negativni
dopady na naSe zdravi a celkovou kvalitu zZivota, avSak to neni uplné jednoduché, protoze
kazdy jedinec na urcité situace reaguje odli§né a jak ve své publikaci Kozinova (2022, s. 18)

pise: ,, Neexistuje jednotna Sablona, jestli vam stres jesSté prospivd, nebo uz Skodi“.
3.1.1 Stresory a salutory

Lidé casto vyjadiuji svou zatéz jako stres, at uz jde o tlak souvisejici s ukoly,
nedostatek Casu, nejisté pracovni podminky, slozité vztahy srodinou nebo partnerem.

Nicméné vSechny tyto faktory predstavuji stresory nikoli samotny stres. Pokud je sila
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stresorti nepiimo umeérna schopnostem organismu se s nimi vyporadat, muze dojit ke zrozeni
samotného stresu (Plaminek, 2013).

V zékladnim déleni rozliSujeme stresory vnitini a vnéjsi. Vnitini faktory stresu
zahrnuji naSe mySlenky, vnitni konflikty a rozpory mezi hodnotami. Naopak vnéjsi faktory
stresu vychazeji z okolniho prostiedi a mohou byt zpusobeny béznymi zivotnimi udalostmi
nebo neocekavanymi situacemi. Nekteré z téchto faktord jsou mensiho vyznamu, zatimco
jiné nas vice zasdhnou a vyzadaji si vyuziti nasich schopnosti (Kozinova, 2022). Venglatfova
(2011, s. 53) uvadi nejcastéjsi stresory se kterymi se lidé setkavaji:

e Fyzikdlni stresory: silné osvétleni, nadmérny hluk apod.

o Fyziologické stresory: nedostatek fyzickych aktivit, nevyvazena strava,
poruchy biologickych rytmi, nadmérna zatéz patefe apod.

e Psychické stresory: Skolni povinnosti (zkousky, ukoly), nesplnéna ocekavani,
pracovni naroky, nedostatek pozitivniho mysleni a osobniho naplnéni.

e Socialni stresory: pracovni prostiedi (problémy s komunikaci), mezilidské
vztahy (konflikty, nedivéra), profesni vyhlidky (nedostatek kariérniho
postupu, nejasna klasifikace).

e Traumatické stresory: zivotni udalosti (narozeni ditéte, umrti, snatek,
rozvod), zavazné nemoci, ztrata identity ¢i zameéstnani.

e Vznik stresu v détském véku: déti vystavené stresovym podminkam, jako je
tyrani, zneuzivani, alkoholismus rodi¢t nebo jejich vysoké naroky.

Podle Snydrové (2006) jsou v soudasném svétd hlavni piiGinou stresovych reakci
predev§im psychické a socialni stresory. Venglafova (2011, s. 53) ve své knize uvadi,
ze ,, reakce organismu se ukazuje jako vyznamnéjsi fakt nez mira stresu “.

Opakem stresoru je salutor, ktery je nasim hnacim motorem b&hem stresovych
situaci. Za salutor muzeme povazovat napiiklad ocenéni za dokonCeny ukol ¢i pocit
uspokojeni z vykonané ¢innosti (Venglafova, 2011).

Kitivohlavy (2010) pro lepsi predstavu pifirovnava pomér mezi salutory a stresory
ke klasické Iékarnické vaze — dvojramenné pace, ktera je v optimalnim pripade
v horizontéalni poloze. Pokud tedy stresory (pozadavky) a salutory (ochranné faktory) jsou
vyvazené, nastava idedlni situace. V piipad¢, ze pozadavky a oCekavani prevysuji to, cehoz

je dany jedinec schopen dosahnout, dochazi ke stresu.
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Obrazek 1 Rovnovaha mezi zatézi a schopnosti vyrovnat se s ni

A B

Zdroj: Venglarovd (2011, s. 54)
3.1.2 GAS - Obecny adaptacni syndrom

Obecny adaptacni syndrom (GAS) zustava podle Selyeho stejny bez ohledu na typ
naruSeni rovnovahy organismu (rozdil je pouze v intenzité reakce organismu na intenzitu
potteby). Tento syndrom je rozdélen do tfi fazi:

e Prvni faze poplachova

Zpusobuje pocatecni Sokovou odpoved’, kdy se objevuji nepresné a nekoordinované
vné&jsi projevy a dochazi k potlaceni obrannych mechanismi. Cilem organismu je postupné
pfizpusobeni se situaci a nasledné aktivaci obrany proti stresu. Pro rychlé uvolnéni energie
jsou v této fazi zapotiebi slozité biochemické procesy, vCetné uvoliovani adrenalinu
a glukozy do krve (Paulik, 2017).

Dutkova (2023) ve své knize rozdéluje poplachovou reakci do dvou stuprit:

e Prvni stupeil je mentalni, kde je mozné zastavit nebo zmirnit reakci
alternativnim pohledem na situaci a nalezenim jiného feseni.

e Druhy stupe je fyzicky, aktivuji se nadledviny a uvoliiuji hormony do krve,
coz situaci komplikuje a Casto vyzaduje fyzickou aktivitu pro jeji zvladnuti.

e Druha faze rezistence

Oznacuje obdobi, kdy se organismus snazi vratit do rovnovahy. Béhem této faze se
pokousi vyuzit dalsi energetické zdroje, jako je napfiklad traveni potravy, pro obnovu
a udrzeni stability. Hormonalni systémy se angazuji v regulaci stresové reakce a signalizuji
centru, aby snizilo impulzy udrzujici stresovou reakci, pokud jiz nejsou nutné. Pokud vSak
pusobeni stresort pretrvava a energetické zdroje nestaCi k navratu do normalniho stavu,

muze dojit k dlouhodobému napéti a stavu trvalé pohotovosti organismu (Paulik, 2017).
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o Tretifaze vyCerpani

Predstavuje kriticky bod, kdy organismus dosahne svych limitd v adaptaci na
stresové faktory. Pokud je ptisobeni stresort dlouhodobé a organismus neni schopen se dale
pfizpasobovat, mohou se zalit projevovat fyziologické poruchy podobné t€m v prvni fazi
(Paulik, 2017). Napftiklad psychické zmeény, Casto zplisobené smutkem nebo tzkosti. Nase
imunita se oslabuje, a to ma negativni vliv na nasi celkovou fyzickou i dusevni vykonnost
(Dutkova, 2023). V situacich, kdy je obranyschopnost oslabena, hrozi nejen vyskyt riznych
nemoci, ale i smrt (Venglatrova, 2011).

JednoduSe lze fici, ze naS organismus ma své ochranné mechanismy, které
ho do urcité miry strezi. Presto je obcCas tfeba naSemu organismu poskytnout podporu, jinak

muze dojit k vyCerpani (Kozinova, 2022).
3.1.3 Projevy a nasledky stresu

Nemusime okamzité rozpoznat, jak nas stres ovliviiyje, nebot’ jak nas§ dusSevni stav,
tak naSe t€lo je schopné se do jisté miry prizpisobit. Pokud tyto adaptivni schopnosti
dosadhnou svého limitu a vycCerpaji se, zacina fungovani téla selhavat a mohou se objevit
rizné projevy stresu (Snydrova, 2006). Prvotni reakci na pasobeni stresoru jsou formy
stresovych signal. Ty mohou byt rizné, a ne vzdy si jich musime byt védomi, zejména
pokud jde o kratkodoby akutni stres (Mikulastik, 2015). Na lidech se projevuje stres riznymi
zpusoby, Venglatova (2011) ve své knize rozdéluje reakce na stres do Ctyf skupin:

1. Emoce: kdyz jsme ve stresové situaci, mizeme projevovat rizné emoce
napfiklad plac, pocit uzkosti, vztek, deprese atd.

2. Télo: stres dokaze ovlivnit i nase télo, coz muze zahrnovat zrychleny dech,
zvySeny tep, nadmémé poceni, zmény v krevnim tlaku, zaCervenani nebo
zblednuti pokozky, napéti ve svalstvu, bolesti bficha, sevieny zaludek, suchost
v ustech a dalsi podobné fyzické pocity.

3. Chovani a ¢innost: hlavnim rysem je neustaly neklid a nutkani néco d¢lat,
upravovat, ménit. To se miize projevovat napiiklad tim, ze reagujeme hlasitymi
projevy, rychle zavirame dvete, koufime, chceme se projit apod.

4. MysSleni: nase myslenky se také mohou vlivem stresu zménit. Casto se budeme
stale vracet v mySlenkach, co jsme udélali Spatné, a napadaji nas nova reseni,
jak jsme mohli zareagovat 1épe. Danou situaci jsme schopni prozivat stale

dokola, coz ma negativni dopad na nas spanek.
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Dusledky stresu se v naSich Zivotech projevuji nejenom prostfednictvim
psychosomatickych nemoci. Casto souvisi se vznikem chronickych bolesti, Gastych migrén
a kardiovaskularnich onemocnéni, ale také se odrazi v metabolickych poruchach, naptiklad
v problémech s vdhou nebo cukrovkou. Déle stres zpomaluje imunitni systém a zvySuje
pravdépodobnost infekci. Dlouhodoby stres muze dokonce vést k depresim a uzkostnym
stavim, coZ muzeme pozorovat i v narustu uzivani psychofarmak v soucasnosti (Kozinova,
2022). Pravidelna aktivace stresové reakce pak muze vést k pocitu tinavy a zaroven muze

poskodit klicové systémy v téle, vCetné srdce (Joshi, 2007).
3.1.4 Pracovni stres

Pracovni prostredi tvori druhy nejbéznéjsi zdroj socialniho stresu. Konfliktni nebo
nepiijemné vztahy mezi kolegy, dohadovani, kritika nasi prace, anebo naopak chladné
a distancované vztahy, nedostatek davéry, natlak ze strany nadfizenych a citova vyloucenost,
jsou jen zlomkem z celé fady moznych stresor spojenych s pracovnim prostiedim
(Prasko, Praskova, 2007). Tyto faktory mohou siln€ ovlivnit pracovni vykonnost a vytvofit
stres v pracovnim prostiedi. VyruSovani a zvySena hluc¢nost jsou dal§imi faktory, které
mohou mit negativni dopad na produktivitu, pokud zaméstnanec neumi na tyto podnéty
adekvatné€ reagovat (Wagnerova, 2011). Arnold a Randall (2016) upozortiuji, ze spravné
fizeni a rozvrzeni naplné prace jsou klicové pro zvladani a minimalizaci pracovniho stresu.
Poukazuji na to, Ze Spatna organizace prace muze zvySovat tlak na zameéstnance
prostfednictvim nadmérnych pozadavki. Zaroven vsak zduraziuji, ze naopak nedostate¢na
zat€z muze zamestnance demotivovat a snizovat jejich odborné schopnosti.

Stépanik (2008) ve své knize uvadi dalsi piiklady moznych stresorii na pracovisti:

e nadbytecny pocet aktivit odvadéjicich pozornost od hlavni prace,
e nevyznamné, nezajimavé ukoly,

e omezeny asovy ramec a tlak spojeny s terminy,

e pretizeni a prebytek pracovnich povinnosti,

e neusporadany prostor, zmatenost, absence organizace,

e vyznamné nedostatky v fizeni a vedent,

e piiliSna reorganizace a byrokracie,

e nedostatecna kvalifikace vedoucich,

¢ individualni nedostatky nadfizenych,
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e nejistota ohledné zaméstnani a strach z propusténi,
e komunikacni a informacni nedostatky,

e absence uznani a ocenéni prace,

e nedostatek perspektivy.

Stresory se kterymi se mohou setkat pfimo socialni pracovnici, ve své knize uvadi
Elichova (2017), tyto stresory mohou byt spojeny s:

e Interakcemi s klienty — napf. nutnost silného zapojeni do klientovych
problému, negativni dojmy z klient nebo moznost fyzického ohrozeni.

e Osobnostnimi rysy samotnych socialnich pracovnika napt. perfekcionismus,
empatie, vysoka odpoveédnost a dalsi.

Jednim z rozhodujicich aspektt je, jak dobfe se pracovnik adaptuje na pracovni stres.
Nekteti jedinci oceni pracovat v intenzivnim, hektickém prostiedi, zatimco jini upfednostni
klidnéj§i pracovni prostiedi (Greenberg, 2019). Celkové je tieba brat v tivahu, ze reakce
na stres jsou individualni a komplexni, a riizné osobnostni rysy mohou ovlivnit, jak jedinec
vnima a zvlada pracovni zatéz (Arold a kol., 2010).

Rovnéz je dulezité si uvédomit, ze rizné stresory mohou mit kumulativni ucinek
na jedince. Pokud se pohybujeme na hranici stresové odolnosti jedince, mize se u né€j zacit
projevovat konfliktnost, snizena vykonnost, rychla tinava a problémy s adaptaci na razné
situace. Dokonce i mala zména mize mit celkoveé velky dopad (Wagnerova, 2011).

Ve Spojenych statech se odhaduje, Ze ekonomické ztraty zpasobené stresem dosahuji
az 150 miliard dolart ro¢n€. Za témito ztratami stoji napiiklad slaby vykon zaméstnanca
a jejich onemocnéni. Ve Velké Britanii ¢erpa kolem 60 % lidi nemocenskou dovolenou,
ktera je zapfiCinéna stresem. V EU se s nemocemi zpusobené stresem potyka kolem 10
miliont lidi a v Norsku nemoci zplisobené stresem tvoii asi 10 % HDP. V Japonsku dokonce
vymysleli termin "karoshi," ktery popisuje umrti v disledku nadmérné pracovni zatéze

(Mikulastik, 2015).
3.2 Syndrom vyhoreni — Burnout

Pojem ,,Syndrom vyhoteni® se poprvé objevil v psychologii béhem sedmdesatych let
20. stoleti a byl pojmenovan psychoanalytikem Herbertem J. Freudenbergerem

(Jochmannova, Kimplova, 2021). V odborné psychologické literatufe miazeme také narazit
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na termin "burnout", ktery pfi prekladu do ¢eského jazyka znamena doslova "vyhoteni" nebo
"vyhotet" (Kfivohlavy, 1998).

V soucasné dobé je syndrom vyhoteni aktualni téma. Mozna jsme ho osobné prozili
nebo jsme se s nim mohli setkat u nékoho blizkého (Kozinova, 2022). Vyhoteni predstavuje
vrcholny stav vyCerpani vnitinich energii kvuli dlouhodobému a trvalému stresu, coz ma
za nasledek pocit navy, sklicenosti a ztraty radosti (Rymsha, 2021).

Nejcasteji trpi syndromem vyhotfeni lidé, ktefi maji sklony k perfekcionismu
a vmnoha aspektech pfemysli odliSné nez jedinci s pesimistickym piistupem
(Bernhardt, 2022). Mezi dal§i zranitelnou skupinu patii jedinci, ktefi zanedbavaji péci
o sebe, neposlouchaji své télo a ignoruji jeho potieby a signaly (Kozinova, 2022). Existuji
také dalsi faktory, které zpasobuji syndrom vyhoteni, a to urcité charakterové predpoklady,
nedostatecné sebevédomi a snizena sebeduveéra, mensi odolnost vicéi zatézi. Mnoho lidi toto
proziva a mnozi z nich si to ani neuvédomuji (Mikulastik, 2015). ,, U mnoha lidi, je dalSim
negativiim faktorem predstava, ze musi fungovat, jako by se nic nestalo. Boji se, zZe by jinak
prisii o lasku, nebo uzndni okoli“ (Kallwass, 2007, s. 114).

Osoby ohrozené syndromem vyhoteni si prestavaji uvédomovat, ze lidé kolem nich
mohou prozivat podobné pocity a myslenky. Namisto toho zacinaji vnimat lidi kolem sebe,
napiiklad v pracovnim prostiedi své klienty, pacienty, nebo zaky, predevsim jako problém,
nikoli jako jednotlivé osobnosti (Jeklova, Reitmayerova, 2006). Syndrom vyhoteni, spojeny
s vyCerpanim a nepiijemnymi emocemi ma dopad i na rodinné a pratelské vztahy
(Maslach, Leiter, 1997). Kiivohlavy (2010) zaroven obrazné piirovnava tento stav k prazdné
nadrzi u auta, které nemuze jet bez paliva a poukazuje na to, ze i ztrata nadSeni hraje zasadni
roli.

Syndrom vyhoteni se obvykle fadi do konecné faze vycerpani v tfistupfiovém
modelu reakce na stres (GAS), ktery predstavil Hans Selye (Ktivohlavy, 1998). GAS neboli
obecny adaptacnim syndrom jsme si jiz rozebrali v podkapitole 3.1.2. Nyni tedy mizeme
1épe porozumét tomu, jak syndrom vyhoteni zapada do celkového kontextu reakce na stres

a jak muze ovlivnit lidské té€lo a mysl.
3.2.1 Faze syndromu vyhoreni

Syndrom vyhoteni neni nahly stav, ale postupné se vyviji a projevuje. V literature
najdeme od autort nékolik druhi modelt popisujicich vyvoj syndromu vyhoteni, které ho

déli od tfi az do dvanacti fazi. Nékteré z téchto fazi lze preskocit, ale obvykle postizeny
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jedinec prochazi postupné celym procesem. Tyto faze se mohou prolinat a nelze je striktné

vymezit (Stock, 2010).

Pesek a Prasko (2016, s. 19) ve své knize uvadi nejcastéji pouzivany pétifazovy

model, ktery zahrnuje nasledujici etapy: ,,idealistické nadSeni, stagnace, apatie, frustrace

a syndrom vyhoreni “.

Tabulka 1 Faze syndromu vyhoreni

FAZE

TYPICKE MYSLENKY

Idealistické nadSeni

Jdu do toho na plny plyn, t€sim se na skvélou seberealizaci.
Tém lidem je tfeba pomahat. Chapu je a musim jim pomahat

co nejvice.

Proc¢ bych se mél honit? Beztak to néjak dopadne. Téch

Stagnace pozadavka je moc a ¢lovek ¢ast musi ignorovat. Hlavn€ si
udélat v praci pohodu.
Klienti si vymysleji, manipuluji a zneuzivaji mé dobroty.
Frustrace )
Néjak mé to tady vSechno Stve.
Apatie Nestoji to za nic, ale n€jak to vydrzim. Hlavné prezit.

Syndrom vyhoreni

Uz to nejde vydrzet, mam toho po krk. Uz abych odsud
vypadl. Kas$lu na to. Vedeni je §ilené a klienti také, Stvou mé.
At mi vSichni vlezou na zada. Mél bych s tim a se sebou néco

délat, ale popravdé se mi nechce. Ono to néjak vyhnije!

Zdroj: Pesek a Prasko (2016, s. 19)

Dal§im ptikladem je nejslozitéjsi dvanactifazovy model pro vyvoj syndromu

vyhoteni, ktery uvedl ve své knize John W. James (1982, In Kiivohlavy, 1998):

Snaha osvédcit se kladné v pracovnim procesu.

Snaha udélat vSe sam: Jedinec bere na sebe veskerou odpovédnost, namisto

delegovani prace ostatnim lidem.

Zapominani na sebe a na vlastni osobni potreby: Jedinec zaina ignorovat

své vlastni potfeby a zanedbavat péci o sebe.

Prace se stane stifedem vSeho, co jedince zajima.

Zmateni v hodnotovém zebricku: Jedinec ztraci schopnost rozlisit, co je

skute¢né dulezité a co neni.
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e Kompulzivni popirani priznakia stresu: Jedinec zacina popirat, ze je ve
stresu, aby se ochranil pfed tim, co se déje.
e Dezorientace a ztrata nadéje: Nasleduje uték od problému, hledani atéchy
v riznych zavislostech, jako je alkohol nebo jidlo.
¢ Radikalni zmény v chovani: Nasleduje osameéni a izolace od ostatnich lidi,
neschopnost tolerovat kritiku nebo spolec¢nost.
e  Depersonalizace: Ztrata spojeni s vlastni identitou a hodnotami, jedinec
prestava vnimat sam sebe jako cloveka.
e Prazdnota: Jedinec zacina citit, ze jeho zivot postrada smysl.
e  Deprese: Prichazi pocity beznadéje, "nic nejsem" a "vSechno je marnost".
e  Totalni vyCerpani: Konecna faze, kdy jsou vyCerpany vSechny zasoby energie
a motivace, a zivot ztraci smysl.
Tyto rizné modely nam umoziuji nahlédnout do procesu syndromu vyhoteni a lépe
porozumét jeho vyvoji a projeviim u postizenych jedinct.

Pravidelnost a intenzita prochdzeni jednotlivych fazi je ovlivnéna mnozstvim
dostupné energie postizeného jedince. Pfiznaky se mohou individudlné lisit ve fyzické,
mentalni, emocni a behavioralni roviné. To vSe zavisi na schopnosti vnimat sebe samého
a také na schopnosti potlacovat nékteré aspekty, coz se u kazdého Clovéka muze projevit

odlisné (Priess, 2015).
3.2.2 Priznaky a projevy syndromu vyhoreni

Pfiznaky syndromu vyhoteni nelze identifikovat jednoduse pouhym pohledem, jsou
totiZ pfevazn€ patrné v oblasti psychického a emocionalniho stavu. Okoli mize zaznamenat
viditelné piiznaky az v pokrocilych fazich vyhoteni, ve kterych naptiklad dochézi k poklesu
pracovniho vykonu postizeného jedince (Venglarova, 2011).

Syndrom vyhoteni, jak definuji Dusek a Vcelatova - Prochazkova (2015),
se projevuje piiznaky rozdelenymi do tii hlavnich oblasti:

e Psychické priznaky:
Kognitivni: zahrnuji pokles rozumovych schopnosti, ztratu nadSeni, vétsi
selhavani v pracovnich ukonech, nechut a lhostejnost k praci, unikani

do fantazii, vétsi problémy se soustfedénim a zapominanim.
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Emoc¢ni: pocit bezmoci, sklicenost, nespokojenost a popudlivost, ktery mtze
vést az k agresivité.

e Télesné priznaky: poruchy spanku, snizena nebo naopak zvysend chut k
jidlu, vegetativni obtize, unavitelnost, vyCerpanost, vysoky krevni tlak atd.

e Socialni priznaky: snizena angazovanost v praci, omezeny kontakt s klienty
a kolegy, Cast&j§i konflikty v soukromém zivots. Clovék piestava byt
motivovany a dochazi k nedostatecné piipraveé k vykonu prace.

Stock (2010) uvadi tfi hlavni pfiznaky syndromu vyhofeni: odcizeni, emocni
vyCerpani a pokles vykonnosti. Emocni vycCerpani se projevuje skliCenosti, beznadé&ji
a apatii, coz odpovida emocnim symptomum jiz zminénym, ale s diirazem na hlubsi stav
vycerpani. Télesné symptomy, jako unavu a svalové napéti, dopliiuji poruchy spanku a dalsi
fyzické projevy. Odcizeni, které Stock zminuje, se projevuje odosobnénym az lhostejnym
postojem k okoli. Posledni ptiznak, pokles vykonnosti, se projevuje tim, ze jedinec ztraci
divéru ve své vlastni schopnosti a piipada si neschopny. AC se jedna o jeho subjektivni
posouzeni, tak je ale mozné, ze vlivem dalSich pfiznak k oslabeni vykonu doopravdy
dochézi. Na bézné ukoly potfebuje mnohem vice Casu a stoji ho zaroven mnohem vice
energie.

Podle Nuallaong (2013) je syndrom vyhofeni zpusoben chronickym stresem,
vétsinou souvisejicim s praci. Kromé emocionalniho vycerpani a depersonalizace nebo
cynismu, zahrnuje 1 snizeni pracovnich kompetenci. Syndrom vyhoteni sdili mnoho
pfiznaka s chronickym stresem a neurastenii (nervova slabost), coz vyzaduje peclivou
diagnostiku, pfi¢emz emocionalni a kognitivni pfiznaky se lisi od ostatnich stavu.

Je tedy jasné, ze priznaky syndromu vyhofeni postihuji vSechny aspekty zivota
jedince, vCetn€ pocitd bezmoci a beznadéje, tzkosti a suicidalnich myslenek. Jedinec se
stava odtazitym od spolecnosti, ztraci empatii a vznikaji dalsi konflikty. Fyzické symptomy
zahrnuji Gnavu, bolesti a problémy se spankem, coz muze vést k vaznym zdravotnim
komplikacim, vcCetné zazivacich, dychacich a kardiovaskularnich problému - srde¢ni

arytmie, bolesti na hrudi. Zde uz mdze jiti o Zivot (Studentova, 2016).
3.2.3 Syndrom vyhoreniv pracovnim prostredi

Syndrom vyhoteni nej¢astéji vznika v pracovnim prostiedi, ve kterém se zaméstnanci
setkavaji s mnoha stresovymi faktory (Stock, 2010). Pfedevsim se projevuje u jedinct, ktefi

zastavaji pracovni pozice vyzadujici praci s lidmi (Kozinova, 2022). Zejména profesionalni
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socialni pracovnici, ktefi maji neustaly kontakt se skupinami lidi s naro¢nymi potfebami
a psychickymi problémy, Celi zvySenému riziku tohoto syndromu (Matousek, 2008).

Ve své knize Honzék (2018) blize specifikuje nejcastéjsi projevy syndromu
vyhoteni z pracovniho hlediska u lidi: zabyvajicimi se problémy duSevniho zdravi, vyukou
a pedagogickou praci, poskytovanim socialnich sluzeb, Iékafstvim a oSetfovatelstvim,
prosazovanim prava.

Tvrzeni ohledné nachylnosti socialnich pracovnikli na syndrom vyhoteni, potvrzuje
i vyzkum provedeny mezi socialnimi pracovnicemi v ostravském regionu v roce 2001. Tento
vyzkum odhalil, ze u zhruba 20 % respondentii byly zaznamenany vyrazné priznaky
syndromu vyhoteni, které souvisely s nedostatecnou socialni podporou, zvySenou uzkosti
a tendenci vyhybat se rizikovym situacim v jejich osobnim zivoté (Mlcak, 2005).

Socialni pracovnici, socidlni poradci, psychoterapeuti a supervizofi jsou paradoxné
vyskoleni, aby pomohli a fesili zivotni krize druhych, ale Casto se ocitnou ve slepé ulicce,
kdyz se sami dostanou do podobnych obtiznych situaci. Mnohdy se stydi nebo vahaji
pozadat o pomoc od jinych odbornikl, coz muze vést k prohlubovani jejich vlastnich
problému. Z mensich potizi tak mohou vzniknout vazné problémy, coz mize ohrozit jejich
schopnost poskytovat pomoc klientim, v anglickém jazyce se tato situace oznacuje vyrazem
"impaired social worker" (socialni pracovnik s vaznymi potizemi) (Matel, 2019).

Stock (2010) analyzuje pracovni faktory, které mohou u danych jedinct rozvinout
syndrom vyhoteni:

e Jedinec ma na pracovisti vice prace, nez je schopen zvladnout.

e Pracovni prostiedi je neustale plné rusivych a stresujicich faktort.

e Jedinec ma omezenou volnost v rozhodovani a je neustale kontrolovan
nadfizenymi.

e V pracovnim tymu chybi vzijemna ohleduplnost a nadfizeni jednaji
nespravedlive.

e Jedinec vnima nesoulad mezi tim, co je pro n¢j dulezité a co oCekava firma,
pro kterou pracuje.

Matouskova (2013) uvadi, Ze zna¢nym faktorem muze byt i vedouci pracovnik, ktery
ma vliv na dany tym. Kvalitni vedeni tymu miZze vyznamné pfispét k prevenci syndromu

vyhoteni.
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3.3 Dusevni hygiena

Termin duSevni hygiena byl poprvé pouzit v roce 1843 profesorem Sweetsterem,
ktery pochazel z Vermontu. Tento termin oznacuje schopnost udrzovat si dusevni zdravi
a metody, které k tomu pfispivaji. V zacatcich 20. stoleti bylo zalozeno Cliffordem Beersem
hnuti za duSevni hygienu, které se vénovalo dusevnimu zdravi. Clifford Beers na zakladé
svych osobnich zkuSenosti napsal knihu s ndzvem "Duse, ktera se nasla", jez polozila zaklad
pro dalsi vyzkumy tykajici se potteb lidi s dusevnimi poruchami a prevenci psychiatrickych
onemocnéni. (Tomas, Markova, 2014).

Dusevni hygiena se zaméfuje na udrzeni nasi psychické a télesné pohody. Je to kli¢
k lepSimu zvladani stresovych situaci prostfednictvim zapojeni se do ruznorodych aktivit.
Tento proces zahrnuje vytvareni optimalnich podminek pro naSe mentalni blaho a pocit
uspokojeni ze zivota, coz pfispiva k prevenci proti vzniku jak duSevnich, tak fyzickych
onemocnéni (Mikulastik, 2015).

Dle Streichsbierové (2022) muaze dusevni hygiena zahrnovat dovednosti efektivniho
Casového fizeni, budovani smysluplnych vztaha a aktivit a osvojeni si asertivniho jednani.

Vyznam dusevni hygieny je zvlasté dalezity v tomto modernim hektickém svété
plném rychlych zmén a narokd, kdy jsou jednotlivci neustale vystavovani tlakim

a stresovym situacim.
3.3.1 Metody duSevni hygieny

Dusevni hygiena zahrnuje Siroké spektrum praxi a technik, které pfispivaji

k udrzovani a zlepSovani duSevniho zdravi. Tyto metody se zaméfuji na rizné aspekty

zivotniho stylu a kazdodennich rutin, které maji klicovy vliv na nasi psychickou pohodu.
Mezi tyto aspekty patii naptiklad:
e  Spravny spankovy rezim

Jednim z dalezitych aspektt dusevni hygieny je spravna péce o spanek. Tuto péci

lze nazvat spiSe "spankovym rezimem," kde nezbytnym prvkem je pravidelnost a udrzeni

konzistentni doby, kdy jit spat. Pfed spanim je také doporuceno vénovat Cas klidnym

a relaxaCnim Cinnostem, jako napiiklad ¢teni. Dulezita je i individualn€ piizptuisobena délka

spanku, ktera by méla zarugit osvézujici probuzeni plné energie (Svamberk Sauerova, 2018).

Sovova a kol. (2023) ve své knize prezentuje obecny nazor, ze idealni doba spanku by méla
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byt nejméné 6 hodin denné. Toto minimalni mnozstvi spanku umoziiuje naSemu télu
dostate¢ny prostor k regeneraci.
e  Vyvazena strava
V kontextu stravovani neni tfeba hledat univerzalni pravidla, kterd by urcovala
presné, kolik, co ajak Casto jist. Kazdy jedinec je totiz odlisny, zije ve specifickém prostredi
a ma individualni potteby. Je doporuceno aktivné naslouchat svému télu a pozorovat, jak na
razné potraviny reaguje. V ramci dusevni hygieny se také doporucuje ob¢asny odpocinek
téla formou puastu. Kromé toho by nemél byt opomijen ani dostateCny pitny rezim.
Z biologického hlediska je nejpiirozenéj§im zdrojem hydratace voda (Sovova a kol., 2023).
Podle Svamberk Sauerové (2018) je dtlezité, aby nase strava obsahovala riizné vitaminy
a mineraly. Zaroveii by méla mit vyzivovou hodnotu odpovidajici nasemu dennimu
energetickému vydeji.
e  Pohyb
Télesné cviceni piinasi uvolnéni, které Casto neni dostatecné zastoupeno b&hem
pracovnich povinnosti. Pohyb miize byt vniman jako pfijemna a radostna ¢innost, ukazujici
na schopnost téla a zdravi. Zejména chiize, prochazky a vylety jsou stale vice doporucovany
pro uklidnéni mysli a zvladani vnitfnich problému a stresu. Tato metoda je dilezita zejména
pro lidi, ktefi maji sedavé povolani. (Kfivohlavy, Pe¢enkova, 2004). Pti dodrzeni obecnych
doporuceni bychom me¢li kazdy tyden vénovat minimalné 150 minut stfedné intenzivni
pohybové aktivité. Mezi takovéto aktivity se napiiklad radi jizda na kole, nordic walking
nebo rizné rekreacni sporty, béhem kterych je zaté€z natolik mirna, ze mizeme bez problému
vést konverzaci. Jinou moznosti je investovat 75 minut tydné do naro¢néjsi aktivity,
napiiklad béhu (Sovova a kol., 2023).
e Sebepoznani
V dne$nim rychlém zivotnim stylu Casto opomijime naSe touhy a potieby,
adaptujeme se na spoleCensky ocekavané chovani a hodnoty, aniz bychom méli cas
premyslet o svych skuteCnych pocitech, coz mize vést k zanedbavani vlastniho blaha
(Sovova a kol., 2023). Sebepoznani je klicovym krokem sméfujicim k osobnim zménam.
Timto procesem mizeme lépe pochopit nejen rizné aspekty naseho ja (jaci bychom chtéli
byt, jak nas vidi okoli a jaci jsme skutecné), ale také se pokusit identifikovat nas ptirozeny
temperament, nase schopnosti, dovednosti, obtize a oblasti, kde mame prostor ke zlepSeni

(Svamberk Sauerova, 2018).
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Sebepoznani muzeme dosahnout nékolika zpusoby, vCetné pravidelné reflexe
a zaznamenavani dennich aktivit, vedeni deniku pro vécné analyzy a emocionalni prozitky,
ziskavani zpétné vazby od ostatnich lidi, introspekce a pouzitim SWOT analyzy. Timto
zpusobem nam metody duSevni hygieny umoziuji 1épe se orientovat ve vlastnim Zzivoté
a vyuzivat sviij potencial efektivnéji (Mikulastik, 2015).

e Relaxace

Relaxacni techniky jsou postupy umoziujici védomou kontrolu nad duSevnim
i fyzickym stavem. Tyto postupy zlepSuji dusevni pohodu, zvysuji odolnost vici stresu
a priznivé ovliviiuji psychické funkce, v€etné koncentrace, paméti a emoci. Relaxaci 1ze
provadét riznymi zpusoby — individualné nebo pod vedenim odbornika. Metod je mnoho,
ale maji spolecny zakladni princip (Mikulastik, 2015). Sovova a kol. (2023) uvadi tyto
ptiklady relaxacnich technik: autogenni trénink, relaxa¢ni metody pouzivané v systému
jogy, Jacobsonova progresivni relaxace.

Autogenni trénink je metoda, ktera nam umoziiuje rychle obnovit energii a zbavit
se napé&ti a neklidu pfi jejim pravidelném cviceni. S tréninkem lze ovliviiovat télesné funkce
pomoci myslenek, coz je uzitecné pii odstrariovani Spatnych navyka a rozvoji pozadovanych
vlastnosti (Svamberk Sauerova, 2018). Podle Bedrnové a kol. (2009) je Autogenni trénink
(AT) preferovanym zptuisobem relaxace v evropské kultufe (Ceské) z nékolika divoda.
AT lépe zapada do evropskych hodnot, minimalizuje riziko izolace jedince a nevyzaduje
prili§ Casu.

Tato metoda se déli na tfi stupné. Zakladni stupen zahrnuje nauceni se ovladat télesné
pocity (jako je pocit tihy nebo tepu), stfedni uroven vyuziva specifické afirmace pro osobni
harmonii a sebepéci, a tieti stupeil se zameétuje na trénink vizualizace a vnimani sebe sama
(Stackeova, 2011).

Jacobsonova progresivni relaxace je metoda uvoliiovani svall, ktera je vhodna
zejména pro lidi, ktefi maji problémy s koncentraci a napétim ve svalech. Tato technika
pracuje s rozdilnym vnimanim napéti a uvolnéni svali. Nejlépe se provadi v leze se
zavienyma ocima a klade ddraz na pomaly postup pro dosazeni klidu a pohody. Cilem je
dosahnout spontanniho uvolnéni bez namahy (Mikulastik, 2015).

Joga, staroindicka praxe stara 2500 let, zlepsuje sebekontrolu a koncentraci. Spojuje
télesna a duSevni cviceni a filozofii, zaméfuje se na protahovani svald a vnitini soustiedéni.

Hatha joga obsahuje cviky s vydrzemi a dechova cviceni, ovliviyjici 1 dali relaxacni
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techniky jako autogenni trénink ¢i progresivni svalovou relaxaci (Svamberk Sauerova,

2018).
3.3.2 Prevence a podpora duSevniho zdravi v pracovnim prostiedi

V pracovnim prostredi by méla byt péce o dusevni zdravi nedilnou soucasti strategii
firem, které chtéji mit zdravé a efektivni zaméstnance. Zdravi zameéstnanci totiz pfispivaji
k uspéchu firem. Prace a smysluplné aktivity jsou dileZzité pro nase dusevni zdravi, a protoze
stravime v praci velkou Cast naseho zivota, pracovisté mize hrat klicovou roli pfi podpote
naseho dusevniho zdravi a prevenci vazné€jSich dusevnich problémi. To znamena, ze péce
o dusevni zdravi by méla byt dilezitou soucasti pracovniho zivota a miize pomoci vytvorit
lepsi pracovni prostiedi pro v§echny zaméstnance (Liimatainen, 2000).

Firma muze posilit dusevni pohodu svych zaméstnanci prostfednictvim ruznych
opatfeni, jako jsou napfiklad: zakonem stanovené dny na sebevzdélani, benefity a wellness
programy na pracovisti. Cilem firmy je snaha vytvofit pracovni prostfedi, ve kterém
se zamé&stnanci citi dobfe a maji moznost rozvijet své dovednosti a péci o své zdravi. To ma
pozitivni vliv nejen na dusevni, ale také na fyzické zdravi zaméstnancti (Svamberk Sauerova,
2018).

Jednim z vyznamnych preventivnich procesti je supervize, ktera predstavuje
kontinualni formu uceni zaméfenou na rozvoj profesionalnich dovednosti a kompetenci
supervizovanych jednotlivca. Z hlediska instituce je supervize chapana jako profesionalni
postup, ktery zahrnuje sledovani pracovnika, reflexi pracovnich postupti a pokraCovani
vzdélavani po ukonceni studia. Supervize muze zapojit skute¢né situace z rozhovord mezi
pracovnikem a klientem, at’ uz je supervizor pfitomen béhem rozhovoru, nebo se pouzivaji
audiovizualni zaznamy setkani. Supervize mize také vyuzivat simulované situace, které jsou
predstavovany v supervizni skupiné (hrani roli), nebo mize pracovat pouze s pisemnym
zaznamem konverzace, ktery vytvoftil supervizovany pracovnik (Matousek, 2008).

Tato opatfeni mohou pomoci zaméstnancim 1épe oddélit pracovni a osobni zivot,
coz je velmi dilezité pro dusevni zdravi (Stétina, 2014). Kromé& toho, v ramci pracovniho
kontextu je rovnéz dilezité mit realna ocCekavani a pohled na to, Ceho jsme schopni
dosahnout. To zahrnuje také efektivni planovani Casu, vCetné¢ omezovani pres¢asovych
hodin (Stétina, 2014).

Kazda organizace tedy muze vybrat programy a iniciativy, které nejlépe odpovidaji

potfebam a kultute pracovniho prostiedi.
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3.4 Verejna sprava

Vefejna sprava je kliCovym pojmem v oblasti statniho fizeni a spravy vefejnych
zalezitosti. Ackoli termin "vefejna sprava" neni presné v zakoné definovan, obecné se chape
jako soubor procesu, které jsou fizeny statem a jeho institucemi s cilem spravovat a fidit

vefejné zaleZitosti v zajmu ob&and (Samalova, Vojtisek, 2021).

3.4.1 Statnisprava a samosprava

Vefejna sprava se déli na: statni spravu, platici pro cely stat a samospravu,
reprezentujici ob¢any na konkrétnich tzemnich celcich (Heger, 2012).

Statni sprava v Ceské republice zahrnuje vladu, ministerstva a dal§i ustiedni a mistni
organy. Tyto organy aplikuji zakony, rozhoduji o pravech a povinnostech obc¢ant a sleduji
statni politiku. Vlada je nejvyssim organem, tvorenym piedsedou, mistopiedsedy a ministry,
ktefi fidi jednotliva ministerstva. Ustfedni organy statni spravy maji pravomoc k vydavani
obecné zavaznych nafizeni, a mistni organy spravuji zalezitosti na konkrétnim uzemi
(Tomes a kol., 2009).

Samosprava se v Ceské republice déli na:

e Uzemni samospravu, ktera zahrnuje vykon vefejné spravy a umoziiuje
obCanim aktivné se podilet na feSeni statnich ukoll nejen mistné, ale
i funkcné.

e Zamovou samospravu, ktera se soustfedi na hodnoceni odbornosti svych
Clent, dohled nad etickymi standardy a provadéni disciplinarnich fizeni

(Tomes a kol., 2009).

3.4.2 Socialni pracovnik ve verejné spravé

Socialni pracovnik ve vetejné spravé hraje klicovou roli v ramci systému socialni
péce a socialniho zabezpeceni, jak je stanoveno zakonem ¢. 108/2006 Sb., o socialnich
sluzbach. Tento zakon je v Ceské republice hlavnim pravnim dokumentem, ktery upravuje
poskytovani socialnich sluzeb a ochranu prav osob potiebujicich socialni podporu.

Socialni pracovnici ve vefejné spravé v Ceské republice mohou bud’ pracovat pro
uzemni samospravni celek, jako jsou obce a kraje, a poskytovat socialni sluzby na mistni

urovni nebo mohou byt zaméstnanci statnich Gfada, jako je napfiklad Urad prace Ceské

31



republiky nebo Ministerstvo prace a socialnich véci, kde fesi socialni otazky na celostatni
urovni (Havlikova, 2018).

Podle ustanoveni § 109 uvedeného zakona , Socidlni pracovnik vykondva socidlni
Setreni, zabezpecuje socidlni agendy véetné reSeni socidlné prdvnich problémii v zarizenich
poskytujicich sluzby socidlni péce, socidalné prdvni poradenstvi, analytickou, metodickou
a koncepcni cinnost v socidlni oblasti, odborné cinnosti v zarizenich poskytujicich sluzby
socialni prevence, depistdzni cinnost, poskytovani krizové pomoci, socidlni poradenstvi
a socialni rehabilitace, zjistuje potreby obyvatel obce a kraje a koordinuje poskytovdni
socidlnich sluzeb* (Cesko, 2006).

Socialni prace, jak ji definuje mezindrodni ramec, se zaméfuje na prosazovani
socialni spravedlnosti, zlepSovani kvality zivota a rozvoj potencialu jednotlived, skupin
a komunit. Sociadlni prace neznamena poskytovani fyzické péce, nybrz se jedna o odbornou
asistenci s cilem zaclenit jednotlivce do spolec¢nosti a podporovat jejich socidlni funkci

(Tomes, Samalova, 2017).
3.5 Socialni pracovnici: pozadavky, kompetence a zatéz

Socialni pracovnici se ve své profesi setkavaji s fadou vyzev a pozadavku, které
vyplyvaji jak z predpist, tak z povahy samotné prace. Pro efektivni vykon této narocné
profese je nezbytnd kombinace kvalifikaci, osobnich kompetenci a schopnosti zvladat

profesni zatez.

3.5.1 Zakladni pozadavky a Kkritéria pro socidlniho pracovnika

Pozadavky na socialniho pracovnika se 1isi podle specifického pracovniho mista
a oboru socialni prace, presto vSak existuji urCité zakladni kritéria, ktera jsou obvykle od
socialnich pracovnikli ocekavana:

o Kvalifika¢ni kritérium (minimalni vzdélani): zajiStuje odbornou
zpusobilost. Jedinec musi mit odpovidajici vzdélani, coz je kliCovy
pozadavek pro definici prace socialniho pracovnika.

e Kritérium praxe: umoziuje rozlisit absolventy bez praxe a ty, ktefi jiz
pusobi jako socialni pracovnici.

e Dalsi kritéria nezbytna pro vykon prace socidlniho pracovnika: mohou

zahrnovat aspekty jako zpusobilost k pravnim tikontim, bezihonnost, ¢lenstvi
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v profesni organizaci, zdravotni zpusobilost, minimalni vék a dalsi podobné
pozadavky (Matel, 2019).

Pro vykon povolani socialniho pracovnika, jak je stanoveno v zadkoné ¢. 108/2006
Sb., o socialnich sluzbach, je vyzadovana odborna zpusobilost podle ustanoveni
§ 110 odst. 4:

o  wSST odborné vidélani ziskané absolvovdnim vzdéldvaciho programu
akreditovaného podle zvidstniho prdvniho predpisu v oborech vzdélani
zamérenych na socidlni prdci a socidlni pedagogiku, socidlni pedagogiku,
socidlni a humanitdrni prdci, socialni prdci, socialné prdvni ¢innost, charitni
a socidalni cinnost

o vysokoSkolské vzdélani ziskané studiem v bakalarském, magisterském nebo
doktorském studijnim programu zaméreném na socidlni praci, socidlni
politiku, socidlni pedagogiku, socidlni péci, socidlni patologii, pravo nebo
specidlni pedagogiku, akreditovaném podle zviasmiho prdvniho predpisu “
(Cesko, 2006).

Socialni pracovnici by méli z osobnostniho hlediska disponovat vysokou mirou
empatie, schopnosti porozuméni a profesionalni komunikace s klienty v raznych socialnich
situacich. Dulezita je také schopnost naslouchat a vyjadfovat se s respektem (Gulova, 2011).
Kuznikova (2011) zdaraziuje, ze pro dosazeni profesni zralosti v oboru socialni prace, je
nezbytné prubézné vzdé€lavani, absolvovani supervizi a udrzovani aktualnich
znalosti o teoriich, metodach a technikach socialni prace. Kromé akademické ptipravy je
také dulezité, aby socialni pracovnici jiz méli a aktivné rozvijeli urcité osobnostni vlastnosti,
jako je kultivované chovani, emocionalni stabilita, pfirozend autorita a pozitivni Zivotni
postoj. Tyto vlastnosti nejenze prispivaji k jejich profesionalnimu rustu, ale také jim

umoziuji slouzit jako inspirace a vzor pro své klienty, kolegy a studenty.

3.5.2 Specifické kompetence a zatéz u socialnich pracovniku

Kromé obecnych kvalifikacnich pozadavka je pro angazovany a efektivni vykon
socialni prace nezbytna Siroka Skala kompetenci, které casto vedou k vysoké mite zatéze pro
pracovniky (MI¢ak, 2005). Socialni pracovnik by mél disponovat autonomii, flexibilitou
a schopnosti pracovat v raznych stresuyjicich podminkach. Ddalezité je také umét
se prizpusobovat spoleCenskym zménam a plnit rozmanité pozadavky soucasné spolecnosti.

Casto jsou socialni pracovnici konfrontovani s nerealnymi o¢ekavanimi klientd a musi byt
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pfipraveni Celit nadstandardnim narokiim. Tato situace vede k ambivalenci v jejich roli, kde
zastavaji pozici hodnotitele se statni moci a soucasné jsou spojenci klienta, coz muze
zpusobovat stres a konflikty (Kaczor a kol., 2016).

Elichova (2017) poukazuje, ze i kdyz je socialni pracovnik pfirovnavan k modernimu
superhrdinovi, nema neomezené sily, proto je dulezité, aby peclivé udrzoval svij
“superhrdinsky kostym”, pravidelné ho istil, opravoval a zdokonaloval.

K udrzeni efektivniho vykonu a zvladani zatéze je pro socialni pracovniky dilezita
kvalitni pfiprava, ktera by méla zahrnovat praktické vycviky a osvojeni si socialnich
dovednosti. Dulezité je také peclivé seznameni se s poslanim a metodami pracovisté.
Efektivni systém zauCeni novych pracovnikii, moznosti profesionalniho poradenstvi,
podpora dalsiho vzd€lavani a osobniho rozvoje v ramci instituce jsou nezbytné. Pravidelné
supervize a pripadové konference jsou také soucasti prevence vyhoteni. V neposledni radé
je vyznamné snizovani administrativni zatéze a kombinace pfimé prace s klienty s jinymi

¢innostmi (Matousek a kol., 2003).
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4 Vlastni prace

4.1 Socialni prace ve verejné spravé v Praze

V ramci tohoto vyzkumu je pozornost zamétena na socialni pracovniky ve verejné

spravé, konkrétné pusobici v hlavnim mésté Praze.

4.1.1 Pravni statut Prahy

Praha m4 jako hlavni mésto CR vyjime&né pravni postaveni v ramci CR podle zakona
¢. 131/2000 Sb., ktery ji umoziuje vykonavat funkce nejen jako meésto, ale i jako
samospravny celek s pravomocemi obce 1 kraje. Toto usporadani ji poskytuje samostatny
majetek a rozpocet. Spravni zéalezitosti Prahy fidi zastupitelstvo hlavniho mésta pod vedenim
primatora (Tomes a kol., 2009). Mésto se rozklada do 57 méstskych Casti a je rozdéleno do
22 spravnich obvodu, oznaCenych Praha 1 az Praha 22 (MHMP, 2024). V socialni sfére
Praha vykonava ukoly stejné jako jiné obce, avSak v kontextu své unikatni metropolitni

struktury (Tomes a kol., 2009).

4.1.2 Zapojené instituce a organy verejné spravy

Pro tento vyzkum byly zvoleny nize uvedené organy vefejné spravy, ve kterych
socialni pracovnici pusobi:
e Ufad price CR - krajska pobo&ka pro hlavni mésto Prahu
Vénuje se fizeni a koordinaci ukoll v oblasti zaméstnanosti a socialniho zabezpeceni.
Jedna se o organ statni spravy. Jeho Cinnost zahrnuje zprostfedkovani prace, pracovni
rehabilitaci, vyplaceni socidlnich davek a podporu v nezaméstnanosti. Krajska pobocka,
podfizend Ministerstvu prace a socialnich véci, také zajiStuje dodrzovani legislativy
a provadi inspek¢ni sluzbu, aby podporovala fungovani socialnich a pracovnich systému
v hlavnim mést& (Samalova, Vojtisek, 2021).
e Kontaktni pracovi§té Uiadu price - pro krajskou pobocku v Praze
Soucasti krajské pobocky v hlavnim meésté Praze je celkem 6 kontaktnich pracovist
Utadu prace. Kontaktni pracovisté se specializuji na zprostiedkovani volnych pracovnich
mist, vedeni evidence uchazecu, poskytovani socialné-pravniho a profesniho poradenstvi,

a rozhoduji o podpofe v nezaméstnanosti ¢i o pfiznani socialnich davek. Diky moznosti
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detaSovanych nebo vyjezdnich pracovist jsou sluzby piistupnéjsi a efektivnéji cilené na
potfeby obyvatel v riznych méstskych &astech (URAD PRACE CR, 2024).
o Urady méstskych ¢asti Prahy (UMC)

Jsou organy mistni samospravy v hlavnim mésté Ceské republiky. Tyto ufady,
rozdelené do celkem 22 méstskych Casti, hraji zasadni roli ve spravé a rozvoji svych oblasti.
Na rozdil od statni spravy, ktera zahrnuje celostatni funkce, se UMC zamé&tuji na konkrétni
potfeby a vyzvy svych mistnich komunit. Mezi jejich hlavni odpovédnosti patii sprava
obcanskych a spravnich agend, skolstvi, dopravy, zivnostenské Cinnosti a socialni sluzby

(MHMP, 2024).

4.2 Technika sbéru dat

Data byla ziskana prostfednictvim online dotazniku vytvoreného na platformé
Google Forms. Dotaznik obsahoval celkem 20 otazek, které byly systematicky rozdeleny do
Ctyt hlavnich sekci: demografické uidaje (otazky €. 1 — 3), stres (otazky ¢. 4 — 11), syndrom
vyhoteni (otazka €. 12) a dusSevni hygiena (otazky ¢. 13 — 20). V dotazniku byla vyuzita
forma uzavienych, polouzavienych a nepovinnych otevienych otdzek pro minimalizaci
mozného zkresleni vysledka.

Dotaznik byl distribuovan emailem jednotlivym socialnim pracovnikiim pusobicim
na raznych Utadech méstskych &asti v Praze, na Utadu prace CR - krajské pobocce pro
hlavni mé&sto Prahu a na jednotliva kontaktni pracovisté pro UP v Praze.

Email obsahoval informace o autorovi bakalafské prace, zaméteni a cil prace, daraz
na anonymitu ucastnikd, a podékovani za jejich Cas a prispévek k vyzkumu. Primérna doba
vyplnéni dotazniku byla 7 minut.

Celkoveé bylo rozeslano 283 dotaznikii, z nichz se vratilo 102 vyplnénych, coz
predstavuje navratnost pfiblizn€ 36 %. Tento vyzkum byl realizovan béhem zimniho
a letniho semestru 2024, diky cemuz jsme ziskali aktualni data o stavu a pohledu socialnich

pracovnikll na vy$e zminéné aspekty.
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4.3 Charakteristika vyzkumného souboru

V tomto vyzkumu bylo ziskano 102 respondentu, ktefi ptisobi na pozici socialniho
pracovnika. Dle nize uvedeného grafu 1 dominuji Zeny s 84 % oproti 16 % muzim. Pfevaha
zenského zastoupeni neni natolik prekvapiva, jelikoz socialni prace je oblasti, ktera tradi¢né
ptitahuje vice Zen. Zeny jsou &asto spojovany s pééi o druhé a s empatii, coz jsou dilezité
vlastnosti pro socialniho pracovnika.

Graf 1 Pohlavi respondenti

Pohlavi
16 % muz
zena
84 %

Zdroj: vlastni zpracovani (2024)

Z grafu 2 je patrné, ze respondenti se déli do péti vékovych skupin. Konkrétné, 7 %
respondentt je mladSich nez 25 let, nejvétsi skupinu tvori 32 % v kategorii 25 az 34 let,
nasleduje 26 % v rozmezi 35 az 44 let, 23 % mezi 45 a 54 lety, a 12 % predstavuji ti, ktefi
jsou star§i nez 55 let. Tento ve€kovy rozptyl naznaCuje, Ze vétSina respondenti je

v produktivnim véku.

Graf 2 Veék respondenti

Vék
7 % Miladsi ne 25 let
12% 25-34 let
- e 35-44 let
A 0 45 - 54 let
269 55 let a vice

Zdroj: vlastni zpracovani (2024)
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Dle grafu 3, 6 % respondentt jsou v oboru novacci s mén€ nez rokem praxe. Dalsi
24 % ma zkuSenosti v rozmezi 1 az 3 let, zatimco 22 % pracuje v socialni praci 4 az 6 let.
NejzkuSenéjsi skupiny, s 7 az 10 lety praxe a vice nez 10 lety, tvoii témér polovinu
respondenti (27 % a 22 %), coz poukazuje na vyrazny podil zkuSenych odborniki
s dlouholetou praxi.

Graf 3 Délka praxe respondentii

Délka praxe

6% Méné nez 1 rok
1 - 3 roky
229
¢ 24% 4-6let
7 - 10 let
Vice nez 10 let
27 % 229%

Zdroj: vlastni zpracovani (2024)
4.4 Vysledna data z dotaznikového Setieni

V této podkapitole pomoci vystupt z dotaznikového Setfeni se zaméfime na pracovni
zatéz, projevy stresu, dopady stresu na osobni a profesni zivot, pfi€iny stresu, spokojenost
s praci, dostupnost supervize a dalSich opatfeni na pracovisti, praktikovani duSevni hygieny
a jeji ucinnost. Tyto informace nam poskytuji uceleny pohled na vyzvy, kterym Celi socialni
pracovnici, a jsou zasadni pro formulaci cilenych opatieni na podporu jejich dusevniho

zdravi a prevenci vyhoteni.

4.4.1 Uzavriené otazky

Otazka €. 5 se vénovala prumérné denni pracovni zatézi. V ramci této otazky byla
zkoumana primeérna denni pracovni zatéz. Dle nize uvedeného grafu 4 nejveétsi skupina, 39
% respondentd, uvadi, ze pramérné pracuje 8 - 9 hodin denn€. Tésné za touto skupinou je
34 % respondenti, ktefi pracuji 7 — 8 hodin denné. Skupina pracujici 9 - 10 hodin denné
predstavuje 13 % a ti, ktefi pracuji 5 - 6 hodin, jsou zastoupeni 6 %. Mensi podil, 5 %,

prumérné pracuje méné€ nez 5 hodin denné€, zatimco jen 3 % respondent uvadi, ze jejich
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prumérna denni pracovni zatéz presahuje 10 hodin. Tyto informace naznacuji, Ze vétSina
respondentt pracuje v rozmezi bézné pracovni doby.

Graf 4 Priimérnd denni pracovni zdtéz

Primérna denni pracovni zatéz

34% 9%

13%
5% 6% \ 3%

Méné nez 5 5 - 6 hodin 7 - 8 hodin 8 - 9 hodin 9 -10 hodin Vice nez 10
hodin hodin

Zdroj: vlastni zpracovani (2024)

Otazka €. 6 vénovala pozornost mire vyskytu stresu v pracovnim zivoté, presnéji,
jak casto se socialni pracovnici citi v praci ve stresu. Respondenti odpovidali na Likertove
Skale, ktera zahrnovala moznosti od 1 (nikdy), az po 5 (vzdycky — kazdy den). Dle nize
uvedeného grafu 5 nikdo z respondentt (0 %) nezvolil hodnotu 1, coz znamena, ze vSichni
respondenti alespon nekdy zaZzivaji stres v pracovnim zivoté. 38 % respondentd uvadi, ze
stres v praci zazivaji velmi Casto (hodnota 4), a dalSich 29 % respondentt uvadi, Ze stres
zazivaji kazdy den (hodnota 5). Celkem 25 % respondentli pocituje stres v praci obcas
(hodnota 3) a jen mala Cast (8 %) uvadi, ze stres zazivaji zfidka (hodnota 2). Z téchto dat
vyplyva, ze stres je béznym jevem v pracovnim prostiedi mezi socialnimi pracovniky.

Graf 5 Mira vyskytu stresu v pracovnim Zivoté

Mira vyskytu stresu v pracovnim Zivoté

38 %

25% 29%

8%
0%

1 2 3 4 5

Zdroj: vlastni zpracovani (2024)
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Otazka ¢. 7 a €. 8 se zaméfovala na nasledky dlouhodobého stresu v pracovnim
a osobnim zivoté. Respondenti rovnéz odpovidali na Likertové Skale, ktera zahrnovala
moznosti od 1 (urCité ne), az po 5 (urcité ano). Z grafu 6 lze zjistit, ze v pracovnim zivote
uvadi 16 % respondenti extrémni (hodnota 5) nasledky dlouhodobého stresu, 30% vyssi
nasledky (hodnota 4) a dalsich 30 % uvadi znacné nizsi (hodnota 2) nasledky. V osobnim
zivoté dle grafu 7 uvadi 8 % extrémni (hodnota 5) nasledky stresu a 38 % uvadi znacné niz§i
vliv stresu (hodnota 2). Na zakladé téchto dvou grafii 1ze shrnout, ze stres ma podobny
vyrazny dopad na pracovni a osobni zivot, pfesto je nutné podotknout, ze nasledky

dlouhodobého stresu v pracovnim zivot€ jsou mirn€ vyssi.

Graf 6 Nasledky pracovni Zivot Graf 7 Nasledky osobni Zivot
Nasledky Nasledky
dlouhodobého stresu dlouhodobého stresu
Pracovni zivot Osobni zivot
30% 30%
38%
23%
1% 2% 8%
1 2 3 4 5 1 2 3 4 5

Zdroj: vlastni zpracovani (2024) Zdroj: vilasmi zpracovani (2024)

Otazka ¢. 9 byla zameétena na faktory, které jsou pri¢inou stresu v praci a do jaké
miry tyto faktory respondenty stresuji. Moznosti odpovéedi byly opét stanoveny na Likertove
Skale, kterd zahrnovala hodnoty od 1 (zadny vliv na stres v praci), az po 5 (velky vliv na
stres v praci). Dle nize uvedené tabulky 2 jsou nejvice stresujicimi faktory
u respondentti chovani klient (55 %), nadmérna pracovni zatéz (47 %), piiliSna byrokracie
(47 %) a emocionalni naroc¢nost prace (43 %), kde respondenti hodnoti jejich vliv na stres
ve vySi 4 az 5. Naopak, nejméné stresujici jsou Spatné vztahy s kolegy (74 %)
a s nadfizenymi (71 %), nejistota ohledn€ zaméstnani a strachu z propusténi (73 %), kde

nejvice respondent udava hodnoty 1 a 2.
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Tabulka 2 Priciny stresu (v %)

Priciny stresu 1 2 3 4 5
Nadmeérna pracovni zatéz 6 24 24 25 22
Nizka finan¢ni odmeéna 10 30 30 14 16
Nedostatek kariérniho postupu 24 33 26 13 4
Chovani klientt 1 24 20 30 25
E;fgif;fhp"dpory o 24 36 18 1 12
Emocionalni naro¢nost prace 9 20 28 25 18
Nejasné pracovni pozadavky 29 39 12 10 10
BT R w | n | 6 | 7 |
Spatny vztah s kolegy 50 24 15 7 5
Spatny vztah s nadfizenymi 47 24 17 6 7
Ptilisna byrokracie 3 23 27 26 21

Zdroj: vlastni zpracovani (2024)

Otazka €. 11 se soustfedila na miru do¢asné pracovni neschopnosti v poslednim
roce. Dle grafu 8 nejcastéji uvadénym poctem vyuziti doCasné pracovni neschopnosti bylo
3 az 4 krat, coz odpovida 37 % respondenti. Téméf stejné Casty byl pocet 1 az 2 krat, ktery
uvedlo 36 % respondentii. Méné Casté byly pripady s vy$sim poctem neschopnosti, kde 19
% respondentt uvedlo, Ze byli na neschopnosti 5 az 6 krat a pouze 8 % respondentt uvadi,
ze byli na pracovni neschopnosti 7 krat a vicekrat.

Graf 8 Docasnd pracovni neschopnost

Docasna pracovni neschopnost v poslednim roce

36 % 37 %

19%
8%

1-2 krit 3—4 krat 5—6 krat 7 a vicekrat

Zdroj: vlastni zpracovani (2024)
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Otazka ¢. 12 byla zameéfena na frekvenci zazivanych priznakia syndromu
vyhofeni, jako je Uinava, pocit vyCerpani nebo snizeny profesni vykon. Respondenti rovnéz
odpovidali na Likertové Skale, ktera zahrnovala moznosti od 1 (nikdy), az po 5 (velmi Casto
—kazdy den). Dle grafu 9 byla nejcastéjsi odpovéd hodnota 3 (40 % respondentil), coZ znaci,
ze mnozi lidé ¢asto zazivaji inavu, pocit vycCerpani nebo snizeny pracovni vykon. Hodnota
2 byla zvolena 33 % respondentul, coz naznacuje, ze pfiznaky syndromu vyhoteni zazivaji
obcCas. Méné casté byly odpovédi s hodnotou 4 (18 % respondentlt), coz znali, ze mensi
skupina lidi zaziva tyto pfiznaky velmi Casto. Hodnota 5 byla uvedena 5 % respondentti
a hodnota 1, tedy nikdy nezazivaji pfiznaky vyhoteni, byla uvedena 4 % respondentu.
Z téchto dat vyplyva, ze vétSina respondentti alespon obCas zaziva pfiznaky spojené se
syndromem vyhoteni.

Graf 9 Frekvence priznakii syndromu vyhoreni

Frekvence priznakii syndromu vyhoreni

40 %
33%

| 18%
4% | | 5%

Zdroj: vlastni zpracovani (2024)

Otazka ¢. 13 se zabyvala spokojenosti socialnich pracovniku s praci. Respondenti
rovn€z odpovidali na Likertoveé skale, kterd zahrnovala moznosti od 1 (urcité ne), az po 5
(urcité ano). Graf 10 znazoriuje, ze nejvice respondentt, 40 %, citilo spokojenost na trovni
4. coz naznaCuje, Ze jsou ve své praci pomeérné spokojeni. DalSich 25 % respondentd
vyjadfilo maximalni spokojenost hodnotou 5. Na opa¢ném konci spektra pouze 1 %
respondentt zvolilo absolutni nespokojenost hodnotou 1. Celkové data ukazuji, ze vétSina

respondentt je se svou praci v roli socialniho pracovnika spise spokojena.
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Graf 10 Spokojenost s pract

Spokojenost s praci
40%

25%

15% 19%

1%
1 urcité ne 2 3 4 S urcité ano
Zdroj: vlastni zpracovani (2024)

Otazka €. 14 se vénovala dostupnosti supervize na pracovisti, presnéji, jak casto
pfiblizn€ maji socialni pracovnici pfistup k supervizi v rdmci své prace. Respondenti
odpovidali opét na Likertové Skale, ktera zahrnovala moznosti od 1 (nikdy), az po 5
(denné - kdykoli to potiebuji). Dle nize uvedeného grafu 11 nejvice respondentt, 27 %,
zvolilo moznost 1, coz naznacuje, ze nemaji k supervizi zadny pfistup. Dale 25 %
respondentil ma obcas pristup k supervizi (moznost 3) a 24 % spise ziidka (moznost 2). Mén¢
respondentt, 22 %, uvedlo, ze maji k supervizi pomérné Casty piistup (moznost 4) a pouze
3 % respondentd odpoveédeélo, ze maji k supervizi neustaly pfistup (moznost 5).

Graf 11 Dostupnost supervize na pracovisti

Dostupnost supervize na pracovisti

27 %

24% 25% 22%

3%

1 2 3 4 5

Zdroj: vlastni zpracovani (2024)

Otazka ¢. 16 byla zameétena na pravidelnost praktikovani metod duSevni hygieny.
Moznosti odpovédi byly stanoveny na Likertové Skale, ktera zahrnovala hodnoty od 1
(nikdy), az po 5 (kazdy den). Z grafu 12 je patrné, ze nejvice respondentt (38%) praktikuje
metody duSevni hygieny pomérné casto (hodnota 4). Témér stejné velka skupina (29%)
uvadi, ze tyto metody praktikuji kazdy den, coz odpovida hodnoté 5 a 25% respondentt

praktikuje duSevni hygienu né€kdy (hodnota 3). Pomérmné maly podil (8%) zvolil hodnotou 2,
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coz naznacCuje jen obCasné praktikovani téchto metod. Nutno podotknout, ze zadny
z respondenttl nezvolil hodnotu 1.

Graf 12 Pravidelnost praktikovani metod dusevni hygieny

Pravidelnost praktikovani metod duSevni hygieny
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25% 29%
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Zdroj: vlastni zpracovani (2024)

Otazka ¢. 17 se vénovala frekvenci praktikovani riznych metod duSevni hygieny.
Moznosti odpovédi byly opét stanoveny na Likertové Skale, ktera zahrnovala hodnoty od 1
(nikdy), az po 5 (kazdy den). Data v tabulce 3 ukazuji, ze meditace a relaxacni techniky
nejsou mezi socialnimi pracovniky tak rozsifené jako hobby a fyzicka aktivita.

Tabulka 3 Metody duSevni hygieny (v %)

Metody dusevni hygieny 1 2 3 4 5

Meditace (napt. zaméfeni na dech, 67 15 10 6 3

mindfulness)

Relaxacni techniky (napt. progresivni 55 18 16 8 4

svalova relaxace, autogenni trénink, joga)

Pohyb — sport (napt. béh, plavani, prochazky, 3 29 38 20 10
jizda na kole apod.)

Zdroj: vlastni zpracovani (2024)

Otazka ¢. 19 se zaméfovala na pocit respondenti, zda praktikovani duSevni
hygieny pomaha zvladat pracovni stres. Odpoveédi byly zaznamenany opét pomoci
Likertovy §kaly s hodnotami od 1 (urcité ne) do 5 (urcité ano). Dle nize uvedeného grafu 13
vétSina respondentt (67 %) povazuje duSevni hygienu za G¢innou (hodnota 4 a 5) ve
snizovani pracovniho stresu. DalSich 25 % respondenti ma neutralni nazor (hodnota 3),
zatimco mensi podil (8 %) dusevni hygienu povazuje za malo u¢innou (hodnota 2). Zadny z

respondentt nevyjadril nazor, Ze by duSevni hygiena nebyla ucinna (hodnota 1).
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Graf 13 Pocit, zda duSevni hygiena pomdhd

Pocit, zda duSevni hygiena pomaha
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Zdroj: vlastni zpracovani (2024)

4.4.2 Polooteviené otazky

Otazka ¢. 5 specifikovala projevy stresu. U této otazky bylo mozné vybrat si vice
odpoveédi. Z grafu 14 vyplyva, ze necastéjSim projevem stresu mezi respondenty je pocit
unavy nebo vycerpani, ktery zaziva 75 %. Obtize se soustfedénim a problémy se spankem
ma témer polovina respondentll (44 % a 46 %). Priblizné kazdy druhy respondent (46 %)
uvadi podrazdénost nebo neklid jako symptomy stresu. T€lesné symptomy, jako je bolest
hlavy nebo svalové napéti, zaziva 38 % respondenti. Pouze mala ¢ast (5 %) respondentt
uvadi, Ze nezazivaji zadné z té€chto projevu stresu.

Krome¢ jiz zminénych projevu byly jako dalsi symptomy stresu identifikovany
nevolnost a obCasna uzkost.

Data jasn¢ ukazuji, ze stres ma vyznamny dopad na fyzické a psychické zdravi

jedinca.
Graf 14 Projevy stresu
Projevy stresu
75 %
46 % 44 % 38% 46 %
5%
Pocit unavy Podrizdénost  Obtize se Télesné Problémy se Zadny
nebo vyCerpani nebo neklid soustiedénim  symptomy spankem

(napf-. bolest
hlavy, svalové
napéti)

Zdroj: vlastni zpracovani (2024)
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4.4.3 Oteviené otazky

Otazka ¢. 10 zkoumala dodatecné faktory, které socialni pracovnici povazuji za
pri¢inu stresu v praci. Tuto dobrovolnou otazku zodpovédélo témer 8 % respondentd,
pfi¢emz nejcastéjsi uvedenou pricinou byli agresivni klienti, véetn€ zminky o strachu o svij
zivot. Dalsi identifikované pfiCiny zahrnovaly nadmémé mnozstvi prace, absenci kolegu
a nedostacujici informovanost.

Otazka ¢. 15 byla zaméfena na zavedend opatieni pro podporu dusSevniho zdravi
na pracovistich socialnich pracovnikt. Na tuto nepovinnou otazku odpovédélo témer 22 %
respondentt, ktefi nejCastéji uvedli supervizi, intervizi a vzdé€lavaci programy, zatimco
nektefi konstatovali absenci jakychkoliv opatieni.

V otazce €. 18 respondentim bylo umoznéno uvést dal§i metody duSevni hygieny,
které praktikuji. Priblizné 19 % ucastnikll tuto otazku zodpovédélo, pficemz nejCastéji
zminovali traveni Casu s prateli a rodinou, ¢teni, poslech hudby, nabozenské aktivity
a konzumaci sladkosti.

Otazka €. 20 se zabyvala doporu¢enimi pro dalSi preventivni opatreni, pii které
témef 17 % ucastniki navrhlo zvySeni poctu pracovnikii, zavedeni zaméstnaneckych
benefitd, véetné vstupenek na kulturni akce, finan¢niho ptispévku na dovolenou, sport a

zlepSeni bezpec€nosti na pracovisti.
4.5 Souhrn vysledku z dotaznikového Seti‘eni

Z vystupu vyplyva, ze vét§ina socialnich pracovnikti ma standardni pracovni dobu,
presto Celi Castému stresu, ktery negativné ovliviiuje jak jejich pracovni, tak osobni zivot.
Respondenti alespon obCas zazivaji pfiznaky spojené se syndromem vyhoteni. Mezi hlavni
projevy stresu patfi pocit unavy nebo vycCerpani, podrazdénost nebo neklid, problémy se
spankem, obtize se soustfedénim a télesné symptomy. Jako nejCastéj§i stresory byly
identifikovany chovani klientl, pracovni zatéz a byrokracie. Vétsina respondentd vykazuje
vysokou miru spokojenosti s praci, ackoliv pfistup na pracovisti k supervizi a dalSim
metodam duSevni hygieny je omezen.

Metody dusevni hygieny jsou bézné praktikovany, pfi¢emz hobby a fyzicka aktivita
jsou preferovany pred meditaci a relaxa¢nimi technikami. VétSina socialnich pracovnika

povazuje tyto metody za ucinné v boji proti stresu.
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Dal§i zjisténi naznacuji potfebu lepsi podpory v oblasti duSevniho zdravi na

pracovistich, v€etn€ zvySeni personalnich kapacit a zavedeni zaméstnaneckych benefita.

Tento souhrn vystupt z dotaznikového Setfeni poskytuje prehled o vyzvach, s nimiz

se socialni pracovnici setkavaji, a zdiraziuje dilezitost podpory jejich dusevniho zdravi.

4.6 Stanovené nulové a alternativni hypotézy

Nulové hypotézy:

Hoi: Mira vyskytu pfiznakt syndromu vyhoteni u socialnich pracovniki nezavisi na
délce jejich praxe.

Ho2: Mira vyskytu pfiznakt syndromu vyhoteni u socialnich pracovniki nezavisi na
pravidelnosti praktikovani metod duSevni hygieny.

Hos: Docasna pracovni neschopnost nezavisi na vnimané mife vyskytu stresu
V praci.

Ho4: Mira vyskytu pfiznakt syndromu vyhoteni u socialnich pracovnikd nezavisi na
dostupnosti supervize.

Hos: Vnimani vlivu dlouhodobého stresu na praci u socialnich pracovniki nezavisi
na jejich véku.

Hos: Vnimani vlivu dlouhodobého stresu na osobni zivot socialnich pracovniku

nezavisi na jejich véku.

Alternativni hypotézy:

Hai: Mira vyskytu pfiznakti syndromu vyhoteni u socialnich pracovniki zavisi na
délce jejich praxe.

Ha2: Mira vyskytu pfiznakti syndromu vyhoteni u socialnich pracovniki zavisi na
pravidelnosti praktikovani metod duSevni hygieny.

Has: Docasna pracovni neschopnost zavisi na vnimané mite vyskytu stresu v praci.
Has4: Mira vyskytu pfiznakti syndromu vyhoteni u socialnich pracovniki zavisi na
dostupnosti supervize.

Has: Vnimani vlivu dlouhodobého stresu na praci u socialnich pracovnikl zavisi na
jejich véku.

Has: Vnimani vlivu dlouhodobého stresu na osobni zivot socialnich pracovniki

zavisi na jejich veku.
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4.7 Testovani stanovenych hypotéz

V této Casti bylo provedeno testovani hypotéz. Pro vS§echny testy byla zvolena hladina
vyznamnosti 5 %, coz znamena, ze pravdépodobnost dosazeni spravného vysledku testu je
95 %. K ovéteni stanovenych hypotéz byl pouzit chi-kvadratovy test nezavislosti, ktery se
aplikuje na data zaznamenana v kontingenc¢nich tabulkéch.

Dulezitym aspektem testovani bylo také meéfeni sily zavislosti mezi proménnymi,
které bylo provadéno s vyuzitim standardizované Skaly. Tato Skala umoziiuje kategorizovat
miru zavislosti do nékolika rozmezi: hodnoty od 0 do 0,1 ukazuji na zanedbatelnou zavislost,
hodnoty od 0,1 do 0,3 na slabou zavislost, od 0,3 do 0,7 na stfedni zavislosta od 0,7 do 1 na
silnou zavislost. Timto piistupem jsme byli schopni lépe pochopit vzajemné vztahy mezi

zkoumanymi proménnymi.

4.7.1 Testovani Ho1

Hoi: Mira vyskytu pfiznakt syndromu vyhoteni u socialnich pracovnikii nezavisi na
délce jejich praxe.

Tabulka 4 Upravena kontingencni tabulka HO1

Mira vyskytu priznaki syndromu vyhoreni
Délka praxe
Nizka 1 +2 Stredni 3 Vysoka 4 + 5 Celkem
Méné nez 4 roky 17 11 2 30
4-6let 8 10 4 22
7 let a vice 13 20 17 50
Celkem 38 41 23 102

Zdroj: vlastni zpracovani (2024)

nixn;

Teoretické Cetnosti: n,; =

Tabulka 5 Teoretické cetnosti HO1

11,18 12,06 6,76
8,2 8,84 4,96
18,63 20,1 11,27

Zdroj: vlastni zpracovani (2024)

Upravena kontingencni tabulka 4 splnila vSechny podminky pro vyuziti chi-kvadrat

testu.
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Testové kritérium

e N2
x? = gy St 433

Noj
Kriticka hodnota ¥

2 -
X& (k=1)(m—1) = 9,488

Porovnani vypoctené hodnoty x> s kritickou hodnotou:
** 2 %G 1) me1)
11,433 > 9,488, zamitame Ho1 a prijimame Hai1

Na hladiné¢ vyznamnosti a = 0,05 se prokazalo, ze mira vyskytu priznaki
syndromu vyhoreni u socialnich pracovnikii zavisi na délce jejich praxe.

Pro hlubsi porozuméni vztahim mezi sledovanymi proménnymi byly pouzity
specifické koeficienty, které umoznily posoudit silu zavislosti:

Pearsonuv koeficient kontingence:

x2
x24+n

C = =0,318

Hodnota 0,318 je mezi 0,3 a 0,7, coz ukazuje na stfedni silu zavislosti mezi proménnymi.

Maximalni mozna hodnota

=, (m—-1)m;=0,816

Cmax

Normalizovany koeficient kontingence:
C

C, =——=039

Cmax

Hodnota 0,39 naznacuje, ze vzhledem k poctu kategorii, které mame, je mira zavislosti témér
39 % maximalni mozné zavislosti.

Crameruv koeficient kontingence:

v / X -0.23
T Aln(@-1 " 7

Hodnota 0,237 je mezi 0,1 a 0,3, coz ukazuje na slabou silu zavislosti mezi proménnymi.

Zhodnoceni zavislosti:
Tyto vysledky naznacuji, ze mezi délkou praxe a mirou vyskytu priznaku
syndromu vyhoreni existuje slaba az stiedni sila zavislosti.

4.7.2 Testovani Ho2

Ho2: Mira vyskytu pfiznakt syndromu vyhoteni u socialnich pracovnikii nezavisi na

pravidelnosti praktikovani metod duSevni hygieny.
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Tabulka 6 Upravena kontingencni tabulka H02

Pravidelnost Mira vyskytu priznaka syndromu vyhoreni
praktikovani Nizka 1+ 2 Stiredni 3 Vysoka4 +5 | Celkem
Témér nikdy 1 + 2 16 15 6 37
Nékdy 3 5 17 12 34
Témér kazdy den 4 + 5 17 9 5 31
Celkem 38 41 23 102

Zdroj: vlastni zpracovani (2024)

nixn;

Teoretické Cetnosti: n,; =

Tabulka 7 Teoretické cetnosti H02

13,78 14,87 8,34
12,67 13,67 7,67
11,55 12,46 6,99

Zdroj: vlastni zpracovani (2024)

Upravena kontingencni tabulka 6 splnila vSechny podminky pro vyuziti chi-kvadrat
testu.

Testové kritérium y*:

R N2
x? = gy Qo) _ 13019

n0]

Kriticka hodnota x:

2 —
X2 ety (mory = 9488

Porovnani vypoctené hodnoty x> s kritickou hodnotou:
x% 2 X 1) (m-1)
13,019 > 9,488, zamitame Hoz a prijimame Haz

Na hladiné¢ vyznamnosti a = 0,05 se prokazalo, ze mira vyskytu priznaki
syndromu vyhoreni u socialnich pracovniku zavisi na pravidelnosti praktikovani
metod dusevni hygieny.

Pro hlubsi porozuméni vztahiim mezi sledovanymi proménnymi byly pouzity

specifické koeficienty, které umoznily posoudit silu zavislosti:
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Pearsonuv koeficient kontingence:

x2
x2+n

C = =0,336

Hodnota 0,336 je mezi 0,3 a 0,7, coz ukazuje na stfedni silu zavislosti mezi proménnymi.

Maximalni mozna hodnota

=, (m—1)m;=0,816

Cmax

Normalizovany koeficient kontingence:

C, =——=0412

Cmax

Hodnota 0,412 naznacuje, ze vzhledem k poctu kategorii, které mame, je mira zavislosti
témer 41 % maximalni mozné zavislosti.
Crameruv koeficient kontingence:

x2
n(g-1)

=0,253

Hodnota 0,253 je mezi 0,1 a 0,3, coz ukazuje na slabou silu zavislosti mezi proménnymi.
Zhodnoceni zavislosti:

Tyto vysledky naznacuji, ze mezi pravidelnosti praktikovani metod duSevni
hygieny a mirou vyskytu priznaka syndromu vyhoreni existuje slaba az stfedni sila

zavislosti.

4.7.3 Testovani Hos

Hos: Docasna pracovni neschopnost nezavisi na vnimané mite vyskytu stresu v praci.

Tabulka 8 Upravena kontingencni tabulka H03

Mira vyskytu stresu v praci
Docasna pracovni neschopnost
1+2 3 4+5 Celkem
1-2 krat 9 19 9 37
3~ 4 krat 15 18 5 38
S a vickrat 1 10 16 27
Celkem 25 47 30 102

Zdroj: vlastni zpracovani (2024)

nixn;

Teoretické Cetnosti: n,; =
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Tabulka 9 Teoretické cetnosti HO3

9,07 17,05 10,88
9,31 17,51 11,18
6,62 12,44 7,94

Zdroj: vlasti zpracovani (2024)

Upravena kontingencni tabulka 8 splnila vSechny podminky pro vyuziti chi-kvadrat
testu.

Testové kritérium y*:

e N2
x? = gy St 50,874

Noj
Kriticka hodnota x:

2 -
X& (k—1)(m-1) = 2488

Porovnani vypoctené hodnoty x> s kritickou hodnotou:
X 2 X6 (em1)(me-1)
20,874 > 9,488, zamitame Ho3 a prijimame Ha3

Na hladiné vyznamnosti a = 0,05 se prokazalo, ze do¢asna pracovni neschopnost
zavisi na vnimané mire vyskytu stresu v praci.

Pro hlubsi porozuméni vztahim mezi sledovanymi proménnymi byly pouzity
specifické koeficienty, které umoznily posoudit silu zavislosti:

Pearsonuv koeficient kontingence:

x2

C =

=0,412

x%+n
Hodnota 0,412 je mezi 0,3 a 0,7, coz ukazuje na stfedni silu zavislosti mezi proménnymi.
Maximalni mozna hodnota
Crnax =+ (m—1)m; =0,816

Normalizovany koeficient kontingence:
C

C, = ——=10,505

Cmax

Hodnota 0,505 naznacuje, ze vzhledem k poctu kategorii, které mame, je mira zavislosti
témer 50 % maximalni mozné zavislosti.
Crameruv koeficient kontingence:

x2
n(g-1)

=0,32

Hodnota 0,32 je mezi 0,3 a 0,7, coz ukazuje na stfedni silu zavislosti mezi proménnymi.
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Zhodnoceni zavislosti:
Tyto vysledky naznacuji, Ze mezi do¢asnou pracovni neschopnosti a vhimanou

mirou vyskytu stresu v praci existuje stiredni sila zavislosti.

4.7.4 Testovani Ho4

Ho4: Mira vyskytu pfiznakt syndromu vyhoteni u socialnich pracovnikii nezavisi na
dostupnosti supervize.

Tabulka 10 Upravend kontingencni tabulka H04

Mira vyskytu priznaki syndromu vyhoreni
Dostupnost supervize

Nizka 1 +2 Stiredni 3 | Vysokd 4 +5 | Celkem
Témér nikdy 1 + 2 14 21 17 52
Nékdy 3 10 13 2 25
Témér kazdy den 4 + 5 14 7 4 25
Celkem 38 41 23 102

Zdroj: vlastni zpracovani (2024)

nixn;

Teoretické Cetnosti: n,; =

Tabulka 11 Teoretické cetnosti H04

19,37 20,9 11,73
9,31 10,05 5,64
9,31 10,05 5,64

Zdroj: vlastni zpracovani (2024)

Upravena kontingen¢ni tabulka 10 splnila vSechny podminky pro vyuziti chi-kvadrat
testu.

Testové kritérium y*:

R N2
x? = gy Qo) _ 10,886

Noj
Kriticka hodnota x:

2 -

X& (j-1)(m-1) = 2488

Porovnani vypoctené hodnoty x> s kritickou hodnotou:
2 2

X% 2 Xl (e-1)(m-1)

10,886 > 9,488, zamitame Ho4 a prijimame Ha4
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Na hladiné¢ vyznamnosti a = 0,05 se prokazalo, ze mira vyskytu priznaki
syndromu vyhoreni u socialnich pracovniku zavisi na dostupnosti supervize.

Pro hlubsi porozuméni vztahim mezi sledovanymi proménnymi byly pouzity
specifické koeficienty, které umoznily posoudit silu zavislosti:

Pearsonuv koeficient kontingence:

¢= | =031

Hodnota 0,311 je mezi 0,3 a 0,7, coz ukazuje na stfedni silu zavislosti mezi proménnymi.

Maximalni mozna hodnota
Cnax = (m—1)m; =0, 816

Normalizovany koeficient kontingence:
C, = —=0,381

Cmax

Hodnota 0,38 naznacuje, ze vzhledem k poctu kategorii, které mame, je mira zavislosti témét
38 % maximalni mozné zavislosti.
Crameruv koeficient kontingence:

x2
n(g-1)

=0,231

Hodnota 0,231 je mezi 0,1 a 0,3, coz ukazuje na slabou silu zavislosti mezi proménnymi.
Zhodnoceni zavislosti:
Tyto vysledky naznacuji, Zze mezi mirou vyskytu priznaku syndromu vyhoreni

u socialnich pracovnikii a dostupnosti supervize existuje slaba az stiredni sila zavislosti.

4.7.5 Testovani Hos

Hos: Vnimani vlivu dlouhodobého stresu na praci u socialnich pracovnikii nezavisi

na jejich véku.
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Tabulka 12 Upravend kontingencni tabulka H05

5 Vliv dlouhodobého stresu na praci
vek Nizky 1 + 2 Stiredni 3 Vysoky 4 + 5 Celkem
MladsSi nez 34 let 13 10 17 40
35-44 let 8 8 11 27
45 - 54 let 5 4 14 23
SSlet a vice 6 1 5 12
e 32 23 47 102

Zdroj: vlastni zpracovani (2024)

nixn;

Teoretické Cetnosti: n,; =

Tabulka 13 Teoretické cetnosti HOS

12,55 9,02 18,43
8,47 6,09 12,44
7,22 5,19 10,6
3,76 2,71 5,53

Zdroj: vlastni zpracovani (2024)

Upravena kontingen¢ni tabulka 12 splnila vSechny podminky pro vyuziti chi-kvadrat
testu.

Testové kritérium y*:

R N2
x? = gy Qo) _5 590

n0]

Kriticka hodnota x:
=12,592

2
%@ (1) (m-1)

Porovnani vypoctené hodnoty x> s kritickou hodnotou:
2 2

X% 2 Xa (k1) (m-1)

5,522 < 12,592, nezamitame Hos

Na hladin€ vyznamnosti a = 0,05 se prokazalo, ze vnimani vlivu dlouhodobého

stresu na osobni Zivot socialnich pracovniku nezavisi na jejich véku.

4.7.6 Testovani Hoe

Hos: Vnimani vlivu dlouhodobého stresu na osobni zivot socialnich pracovnikt

nezavisi na jejich veéku.
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Tabulka 14 Upravend kontingencni tabulka H06

—_— Vliv dlouhodobého stresu na praci
é
Nizky 1 + 2 Stiredni 3 Vysoky 4 + 5 Celkem
MladsSi nez 34 let 15 8 17 40
35 -44 let 11 7 9 27
45 - 54 let 8 7 8 23
55 let a vice 7 9) 3 12
Celkem 41 24 37 102
Zdroj: vlastni zpracovani (2024)
Teoretické Cetnosti: n,; = 2
Tabulka 15 Teoretické cetnosti H06
16,08 9,41 14,51
10,85 6,35 9,79
9,25 5,41 8,34
4,82 2,82 4,35

Zdroj: vlastni zpracovani (2024)

Upravena kontingen¢ni tabulka 14 splnila vSechny podminky pro vyuziti chi-kvadrat
testu.

Testové kritérium y*:

e N2
x? =gy Qe _ 33

n0]

Kriticka hodnota x:
2 -

X& (k-1)(m—1) = 12592

Porovnani vypoctené hodnoty x> s kritickou hodnotou:
2 2

X% 2 Xa (k1) (m-1)

3,134 < 12,592, nezamitame Hoe

Na hladin€ vyznamnosti a = 0,05 se prokazalo, ze vnimani vlivu dlouhodobého

stresu na pracovni zivot socialnich pracovniku nezavisi na jejich véku.
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4.8 Souhrn vysledku hypotéz

Hypotéza Hoi, ktera predpokladala, ze mira vyskytu pfiznakd syndromu vyhoteni
u socialnich pracovnikti nezavisi na délce jejich praxe, byla zamitnuta. Zjistili jsme, Ze
existuje slaba az stfedni zavislost mezi délkou praxe a mirou vyskytu pfiznaki syndromu
vyhoteni. Zamitnuti této hypotézy a piijeti alternativni hypotézy Hai mize znamenat, ze
zkuSenéjsi socialni pracovnici mohou byt vice vystaveni faktorim vedoucim k syndromu
vyhoteni.

Hypotéza Hoz byla rovnéz zamitnuta. Ukéazalo se, ze pravidelnost praktikovani
metod dusevni hygieny ma vliv na miru vyskytu pfiznakti syndromu vyhoteni se slabou az
sttedni silou zavislosti. Zamitnuti této hypotézy a pfijeti alternativni hypotézy Haz
zduraziuje potiebu zaradit metody dusevni hygieny do kazdodenniho Zivota socialnich
pracovniku jako efektivni nastroj pro snizeni rizika vyhoteni.

U hypotézy Hoz bylo odhaleno, ze docasnd pracovni neschopnost socialnich
pracovnikd je ve stfedni mife ovlivnéna vnimanym vyskytem stresu v praci. Zamitnuti této
hypotézy a pfijeti alternativni hypotézy Has poukazuje na dilezitost spravného fizeni
a snizovani pracovniho stresu, aby se minimalizovalo riziko doCasné pracovni neschopnosti.

Hypotéza Ho4, ktera se tykala vztahu mezi dostupnosti supervize a mirou vyskytu
pfiznaki syndromu vyhoteni, byla rovnéz zamitnuta. Hypotéza naznaCovala slabou az
sttedni zavislost mezi témito dvéma proménnymi. Zamitnuti této hypotézy a pfijeti
alternativni hypotézy Has4 potvrzuje, ze supervize muze hrat kliCovou roli v prevenci
syndromu vyhoteni.

V piipadé hypotéz Hos a Hos, které zkoumaly vztah mezi vnimanim vlivu
dlouhodobého stresu a vékem socialnich pracovnikl, jsme dospéli k zavéru, ze nulové
hypotézy nelze zamitnout. Tedy, na zakladé dostupnych dat nebyla prokazana zadna
zavislost mezi vékem pracovnikd a vnimanim vlivu dlouhodobého stresu na jejich praci ani
osobni zivot. Nezamitnuti téchto nulovych hypotéz naznacuje, ze vnimani dopadu stresu na

praci a osobni Zivot muze byt spiSe ovlivnéno individualnimi faktory nez vékem.
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6 Vysledky a diskuse

Tato kapitola shrnuje kli¢ové poznatky ziskané z vyzkumu zaméteného na socialni
pracovniky ve vetejné spraveé, propojuje je s dopliujicimi informacemi z otevienych otazek
a reflektuje je v kontextu existujici literatury a teoretickych vychodisek.

Vysledky dotaznikového Setfeni ukazaly, Ze stres je béznym jevem v pracovnim
prostiedi socialnich pracovnikd, s vyraznym dopadem na jejich fyzické a psychické zdravi.

Tato zjisténi jsou v souladu se studii Blomberg a kol. (2015), ktera byla zaméfena na
socialni pracovniky ve ¢tyfech severskych zemich a identifikovala vysokou miru pracovniho
stresu mezi socialnimi pracovniky, zejména ve vefejném sektoru a mezi méné zkusenymi
pracovniky.

Mezi hlavni projevy stresu patfi pocit inavy nebo vycCerpani, podrazdénost nebo
neklid, problémy se spankem, obtize se soustiedénim a télesné symptomy. V otevienych
odpovédich respondenti dopliiuji, ze zazivaji obCasnou uzkost a nevolnost, coz dale
podtrhuje vyznamné dopady stresu na jejich psychické a fyzické zdravi.

Chovani klienti, nadmérna pracovni zatéz, pfiliSna byrokracie a emocionalni
narocnost prace byly identifikovany jako hlavni pfiCiny stresu. Z otevienych odpovédi
vyplyva, ze agresivni chovani klientd predstavuje vyznamny stresor, pfiCemz jeden
z respondenti dokonce zminil obavy o vlastni bezpecnost v dusledku absence ochrany na
pracovisti.

Casty vyskyt agresivnich klientd potvrzuje studie provedena Freysteinsdottir
a Sveinbjornsson Brink (2022), ktera se zaméfila na zkuSenosti socialnich pracovnikl z
Islandu s nasilim ze strany klienti béhem poslednich Sesti mésicti. Tato kvantitativni studie,
zalozena na dotaznikovém Setfeni s GiCasti 271 respondentt, ukazala, ze 70,5 % socialnich
pracovnika zazilo v uvedeném obdobi psychické nasili a 5,5 % fyzické nasili.

Nasledky dlouhodobého stresu se u respondentd projevuji jak v osobnim, tak
predev§im v pracovnim zivoté. Dlouhodoby stres v pracovnim prostfedi mize znac¢né snizit
pracovni efektivitu, vést k nizsi kvalité prace, zvySovat pocet chyb a celkové snizovat
vykonnost. Zaméstnanci, ktefi mohou celit psychickym a fyzickym zdravotnim problémam
vyzadujici 1ékarskou péci a doCasnou dovolenou v praci, coz predstavuje vyznamné riziko
pro zameéstnavatele, ktefi musi feSit nahradu pracovni sily, pfipadné snizeni produktivity

a s tim spojené financni ztraty.
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Mikulastik (2015) ve své knize uvadi, ze stres ma zna¢ny dopad na ekonomické
ztraty, vyplyvajici napfiklad z nizs§i pracovni efektivity a zdravotnich problému
zaméstnancu. V Evropské unii a v Norsku tvoii nemoci spojené se stresem vyznamnou ¢ast
ekonomickych ztrat.

Tyto udaje podtrhuji nutnost efektivniho feseni stresu na pracovisti, nejen kvuli
zlepsSeni zdravi a pohody zaméstnanct, ale také kvili minimalizaci ekonomickych ztrat.

Hobby a fyzickd aktivita byly respondenty identifikovany jako nejcastéji
praktikované metody. V oblasti dusevni hygieny vysledky ukazuji, Ze socialni pracovnici si
jsou védomi dilezitosti pravidelného praktikovani metod dusevni hygieny, avSak odpovédi
respondentt naznacuji, Ze na pracovistich chybi systematické opatieni na podporu dusevniho
zdravi. Prestoze néktefi respondenti uvedli, ze na jejich pracovisti jsou zavedeny supervize,
intervize a porady tymu, vétSina respondenti uvadi, ze zadna konkrétni opatfeni na
pracovistich nejsou zavedena.

V kontextu literatury a teoretickych vychodisek je ziejmé, Ze stres a syndrom
vyhoteni v socialni praci predstavuji vyzvy, které vyzaduji komplexni piistup jak na
individualni, tak na institucionalni trovni.

Zjisténi potvrzuji dulezitost podpirnych opatieni, jako je supervize, adekvatni
pracovni podminky a vétsi podpora dusevni hygieny na pracovisti. Tyto prvky nejenze
prispivaji k lep§imu pracovnimu vykonu, ale také k udrzeni fyzického a psychického zdravi
zamestnancu.

Prestoze tento vyzkum poskytuje cenné vhledy, jeho omezeni, jako je vybérovy
vzorek zaméfeny pouze na socialni pracovniky ve vefejné spravé pusobici v Praze,
zduraznuje dilezitost rozsifeni budoucich studii na Sirsi spektrum respondentd v riznych
pracovnich prostiedich. Tim by se ziskal komplexné&jsi obraz o vlivu stresu na tuto profesni
skupinu.

Dale se nabizi prozkoumat vliv riznych strategii zvladani stresu a jejich efektivitu v kontextu

specifik socialni prace.
6.1 Navrh preventivnich opatieni

Na zakladé zjisténych vysledki a diskuze vyzkumu lze navrhnout nékolik
preventivnich opatieni, kterd by mohla pomoci snizit nasledky pracovniho stresu

u socialnich pracovnika ve vefejné spravé a podpofit jejich dusevni zdravi. Tato opatieni
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rovnéz vychazeji z poznatkl ziskanych z otevienych odpovédi respondentd, které reflektuji
jejich zkuSenosti a vnimani stresovych faktorti ve svém pracovnim prostiedi.

Prvnim navrhem je zvySeni bezpecnosti na pracovistich, zeyména v oblastech, kde se
socialni pracovnici setkavaji s agresivnimi klienty. Tento navrh by mohl zahrnovat naptiklad
zavedeni ochranky nebo posileni bezpecnostnich opatieni.

ZlepSeni efektivity pracovnich procesu a spravedliveéjsi rozdéleni ukolt, by mohlo
vyznamné prispét k redukci pracovniho stresu. Zefektivnéni procesii mize také napriklad
znamenat zavedeni novych nastroji nebo softwaru pro spravu kol a dokumentt, coz by
umoznilo efektivnéjsi praci a snizeni Casové narocnosti rutinnich ukont. Toto zlepSeni
procestt tak pomuze vymezit vice ¢asu na dulezitéjsi ukoly a zaroven snizit pocit
prepracovanosti.

Vyznamnou roli hraje také podpora ze strany nadfizenych a kolektivu. To znamena
nejen poskytovani supervize a intervize, ale také vytvafeni prostfedi, kde je oteviena
a konstruktivni komunikace, respekt a uznani prace kazdého zaméstnance. ZlepSeni
pracovniho prostiedi, v€etn€ vybaveni a pfistupu k relaxaCnim mistnostem, mize rovnéz
prispét k lepSimu dusevnimu zdravi.

Podpora dusSevni hygieny by mela byt soucasti kazdodenniho pracovniho zivota, coz
zahrnuje moznosti pro cviceni, meditaci, hobby nebo traveni Casu s rodinou a pftateli.
Zameéstnavatelé by méli nabizet programy, které podporuji tyto aktivity, vcetné
zaméstnaneckych benefitt jako jsou finan¢ni ptispévky na sport, kulturu a volny ¢as.

Na zékladé vyzkumu je rovnéz doporuceno, aby organizace pracovaly na vytvoreni
a udrzeni kultury, kde je dusevni zdravi prioritou, coz zahrnuje i edukaci zaméstnanct o
dulezitosti duSevni hygieny, vhodnych pfistupech k agresivnim klientim a technikach
zvladani stresu.

Je dulezité, aby tyto navrhy byly implementovany ve spolupraci s pracovniky

s ohledem na specifické potieby a okolnosti daného pracoviste.
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7 Zavér

V ramci této bakalarské prace byly klicové pojmy, jako je stres, syndrom vyhoteni
a dusSevni hygiena, nejenom obecné definovany, ale také prozkoumany s ohledem na
specifika pracovniho prostiedi socialnich pracovniki ve vefejné sprave. Byly identifikovany
hlavni projevy, pficiny a disledky dlouhodobého stresu u této profesni skupiny a na zakladé
téchto zjisténi byla navrzena rada preventivnich opatfeni.

Testovani hypotéz odhalilo délku praxe socialnich pracovnikd, pravidelnost
praktikovani metod duSevni hygieny a dostupnost supervize jako faktory ovliviuyjici
syndrom vyhoteni. Naopak, veék socialnich pracovnikii nebyl nalezen jako vyznamny faktor
pro vnimani vlivu dlouhodobého stresu v pracovnim a osobnim zivoté. Byla rovnéz
potvrzena zavislost mezi doCasnou pracovni neschopnosti a vnimanou mirou stresu
v pracovnim prostiedi.

Prestoze jsou socialni pracovnici vystaveni vysoké mife stresu, zazivaji priznaky
syndromu vyhofteni a Celi nasledkim dlouhodobého stresu jak v pracovnim, tak v osobnim
zivoté, vykazuji vysokou miru spokojenosti s praci. Tento paradox poukazuje na to, Ze pies
vSechny vyzvy, socialni prace poskytuje znacné osobni uspokojeni a pocit smysluplnosti.

Nejcast€jsi symptomy stresu u socialnich pracovniki zahrnuji pocit Gnavy nebo
vycerpani, zvySenou podrazdénost nebo neklid, nespavost a obtize se soustifedénim. Dale
byly identifikovany pfiCiny stresu, pfiCemz mezi nejvyznamnéjsi patii chovani klientd,
nadmérna pracovni zatéz, priliSna byrokracie a emocionalni narocnost povolani.

Ackoliv se socialni pracovnici snazi implementovat metody duSevni hygieny do
svého kazdodenniho zivota, zji§téni poukazuji na nedostateCnou podporu na pracovistich
v oblasti duSevni hygieny a omezenou dostupnost supervize a dalsi profesni podpory.

Na zaklade zjisténych vysledkt byla navrzena fada preventivnich opatieni, ktera by
mohla pomoci snizit nasledky stresu a podpofit dusevni zdravi socialnich pracovnika. Mezi
tato opatieni patfi:

e Podpora duSevni hygieny jako soucast kazdodenniho pracovniho zivota:
Nabidka programu pro cviceni, meditaci, hobby, rodinné aktivity, vCetn€ benefita a
supervize pro profesni rast a prevenci vyhoteni.

e  ZlepSeni pracovniho prostredi: Vybaveni a pfistup k relaxatnim mistnostem pro

podporu dusevniho zdravi.
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e Vytvoreni a udrzeni Kkultury, kde je duSevni zdravi prioritou: Edukace
zamestnanct o duSevni hygieng, zvladani stresu a praci s agresivnimi klienty.

e  ZvySeni bezpecnosti na pracoviStich: Ochranna opatfeni a posileni bezpecnosti
proti agresivnim klientim.

o  Zlepseni efektivity pracovnich procesu a spravedlivéjSi rozdéleni tukolu:
Zavedeni novych nastroji nebo software pro spravu tkolt a dokumentd, coz umozni
efektivnéjsi praci a snizeni Casové narocnosti rutinnich ukond.

Tato prace poskytuje prehled o vyzvach, kterym socialni pracovnici celi
a zduraznuje dulezitost systematického feSeni stresu a podpory duSevniho zdravi
v pracovnim prostredi. Dale ukazuje na potfebu dalSiho vyzkumu v této oblasti, aby bylo
mozné lépe porozumét specifikim stresu a syndromu vyhofeni u socialnich pracovnikid

a vyvinout efektivnéjsi strategie pro jejich feSeni.

62



8 Seznam pouzitych zdroju

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7

8)

9)

7.1 Literarni zdroje

ARNOLD, J., RANDALL, R. Work psychology: understanding human behaviour in
the workplace. 6. New Y ork: Pearson Education, 2016. ISBN 978-1-292-06340-9.
ARNOLD, John; RANDALL, R.; SLIVESTER, Johanne, a kol. Work psychology:
understanding human behaviour in the workplace. 5. Anglie: Pearson Education
Limited, 2010. ISBN 978-0-273-71121-6.

BEDRNOVA, Eva. Management osobniho rozvoje: dusevni hygiena, seberizeni a
efektivni Zivotni styl. Praha: Management Press, 2009. ISBN 978-80-7261-198-0.
BERNHARDT, Klaus. Jak neztratit chut do zivota. Ptelozil Alena BREUEROVA.
V Brné: CPress, 2022. ISBN 978-80-264-3871-7.

BLOMBERG, H.; KALLIO, J.; KROLL, C. a SAARINEN, A. Job Stress among
Social Workers: Determinants and Attitude Effects in the Nordic Countries. The
British Journal of Social Work. 2015, ro€. 45, €. 7, s. 2089-2105. ISSN 0045-3102.
BUDIKOVA, Marie; KRALOVA, Maria a MAROS, Bohumil. Priivodce zakladnimi
statistickymi metodami. Expert. Praha: Grada, 2010. ISBN 978-80-247-3243-5.
DUSEK, Karel a VECEROVA-PROCHAZKOVA, Alena. Diagnostika a terapie
duSevnich poruch. 2., prepracované vydani. Psyché (Grada). Praha: Grada
Publishing, 2015. ISBN 978-80-247-4826-9.

DUTKOVA, Andrea. Jak vnimat stres: priivodce pro vnitini pohodu. Zdravi &
zivotni styl. Praha: Grada, 2023. ISBN 978-80-271-2568-5.

ELICHOVA, Markéta. Socidlni prace: aktualni otazky. Praha: Grada, 2017. ISBN
978-80-271-0080-4.

10) FREYSTEINSDOTTIR, F.J. a SVEINBJORNSSON BRINK, B.M. Is social work in

Iceland a dangerous profession? Emotional and physical violence towards social
workers. Nordic Social Work Research. 2022, roC. 12, €. 4, s. 492-505. ISSN 2156-
8588.

11) GREENBERG, Melanie. Jak lépe zviddat nepiijemné situace a konflikty: cesta k

odolnéjsi a vyrovnanéjsi mysli. Pielozil Adéla BARTLOVA. Praha: Grada, 20109.
ISBN isbn: 978-80-271-2584-5.

63



12) GULOVA, Lenka. Socidlni prdce: pro pedagogické obory. Pedagogika (Grada).
Praha: Grada, 2011. ISBN 978-80-247-3379-1.

13) HAVLIKOVA, Jana. Odborny vykon socidlni prdce ve verejné spravé a v socidlnich
sluzbach: role vstupniho vzdeélani a dal$iho vzdéldvani. Praha: VUPSV, v.Vi,
Vyzkumné centrum Brno, 2018. ISBN 978-80-7416-328-9.

14)HEGER, Vladimir. Komunikace ve verejné spravé. Zumalistika a komunikace.
Praha: Grada, 2012. ISBN 978-80-247-3779-9.

15) HENDL, Jan. Ptehled statistickych metod: analyza a metaanalyza dat. Paté, rozsSifené
vydani. Praha: Portal, 2015. ISBN 978-80-262-0981-2.

16) HONZAK, Radkin. Jak zit a vyhnout se syndromu vyhoreni. 3. vydani. V Praze:
VySehrad, 2018. ISBN 978-80-7601-004-8.

17) JEKLOVA, Marta a REITMAYEROVA, Eva. Syndrom vyhoreni. Praha: Vzdélavaci
institut ochrany déti, 2006. ISBN 80-86991-74-1.

18) JOCHMANNOVA, Leona a KIMPLOVA, Tereza (ed.). Psychologie zdravi:
biologické, psychosocidlni, digitalni a spiritualni aspekty. Psyché (Grada). Praha:
Grada, 2021. ISBN 978-80-271-2569-2.

19) JOSHI, Vinay. Stres a zdravi. Rédci pro zdravi. Praha: Portal, 2007. ISBN 978-80-
7367-211-9.

20)KACZOR, M ELICHOVA, M. a BARAKOVA, M. Socidlni pracovnik jako
archetyp postmoderniho superhrdiny? Socialni prace. 2016, ro€. 16, €. 5, s. 122-131.
ISSN 1213-6204.

21) KALLWASS, Angelika. Syndrom vyhoreni v praci a v osobnim Zivoté. Pielozil Petr
BABKA. Praha: Portal, 2007. ISBN 978-80-7367-299-7.

22)KOZINOVA, Dagmar. Jak zviddnout stres a posilit odolnost. Praha: Grada, 2022.
ISBN 978-80-271-3413-7.

23) KRIVOHLAVY, Jaro. Sestra a stres: prirucka pro dusevni pohodu. Sestra. Praha:
Grada, 2010. ISBN 978-80-247-3149-0.

24)KRIVOHLAVY, Jaro. Jak neztratit nadseni. Psychologie pro kazdého. Praha:
Grada, 1998. ISBN 80-7169-551-3.

25) KRIVOHLAVY, Jaro a PECENKOVA, Jaroslava. Dusevni hygiena zdravomi sestry.
Sestra. Praha: Grada, 2004. ISBN 80-247-0784-5.

26) KUZNIKOVA, Iva. Socidlni prdce ve zdravomictvi. Praha: Grada, 2011. ISBN 978-
80-247-3676-1.

64



27) LIMATAINEN, Marjo Riitta. Mental health in the workplace : situation analysis :
Finland. Svycarsko: International Labour Organization, 2000, ISBN 92-2-112227-1.

28) MASLACH, Christina a P. LEITER, Michael. The Truth About Burnout: How
Organizations Cause Personal Stress and What to Do About It. 1997. San Francisco:
Jossey-Bass, 1997. ISBN 0-7879-0874-6.

29)MATEL, Andrej. Teorie socidlni prdce I: socidlni prdce jako profese, akademickd
disciplina a védni obor. Praha: Grada Publishing, 2019. ISBN 978-80-271-2220-2.

30) MATOUSEK, Oldiich. Metody a Fizeni socidlni prdace. Vyd. 2. Praha: Portal, 2008.
ISBN 978-80-7367-502-8.

31) MATOUSEK, Oldfich a kol. Metody a Fizeni socidlni prdce. Praha: Portal, 2003.
ISBN 80-7178-548-2.

32) MATOUSKOVA, Ingrid. Aplikovand forenzni psychologie. Psyché (Grada). Praha:
Grada, 2013. ISBN 978-80-247-4580-0.

33) MIKULASTIK, Milan. Manazerska psychologie. 3., pfepracované vydani. ManaZer.
Praha: Grada, 2015. ISBN 978-80-247-4221-2.

34)MLCAK, Zdendk. Potencialni zdroje stresu v socialni praci a jejich zvladani:
Potential sources of stress at social work and coping with them. Socidlni prdce:
casopis pro teorii, praxi a vzdéldvani v socialni praci = casopis pre teoriu, prax a
vzdelavanie v socialnej praci. 2005, €. 3, s. 126. ISSN 1213-6204.

35) NUALLAONG, W. Burnout Symptoms and Cycles of Burnout: The Comparison
with Psychiatric Disorders and Aspects of Approaches. In: Bahrer-Kohler, S. (eds).
Burnout for Experts: Prevention in the Context of Living and Working. New York:
Springer, 2013, s. 47-72. ISBN 978-1-4614-4390-2.

36) PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. 2., piepracované a doplnéné vydani.
Psyché. Praha: Grada, 2017. ISBN 978-80-247-5646-2.

37)PESEK, Roman a PRASKO, Jan. Syndrom vyhoreni: jak se praci a pomdhdnim
druhym neznicit: pohledem kognitivné behavioralni terapie. V Praze: Pasparta, 2016.
ISBN 978-80-88163-00-8.

38) PETR, Toma§ a MARKOVA, Eva. OSetfovatelstvi v psychiatrii. Sestra. Praha:
Grada, 2014. ISBN 978-80-247-4236-6.

39) PLAMINEK, Jifi. Sebepozndni, seberizeni a stres: prakticky atlas sebezvladani. 3.,
dopl. vyd. Management. Praha: Grada, 2013. ISBN 978-80-247-4751-4.

65



40) PRAgKO, Jan a PRAgKOVA, Hana. Asertivitou proti stresu. 2., ptepracované a
doplnéné vydani. Psychologie pro kazdého. Praha: Grada, 2007. ISBN 978-80-247-
1697-8.

41) PRIESS, Mirriam. Jak zviddnout syndrom vyhoreni: najdéte cestu zpdtky k sobé.
Praha: Grada, 2015. ISBN 978-80-247-5394-2.

42) RYMSHA, LCSW, Charlene. Healing Burnout: A Journal to Find Peace and
Purpose. New York: Rock Point, 2021. ISBN 1631068180.

43)SOVOVA, Eliska a, kol. Primdrni prevence v praxi - projekt 5S. Olomouc:
Univerzita Palackého v Olomouci, 2023. ISBN 978-80-244-6262-2.

44) STACKEOVA, Daniela. Relaxacni techniky ve sportu: [autogenni trénink, dechovd
cviceni, svalova relaxace . Fitness, sila, kondice. Praha: Grada, 2011. ISBN 978-80-
247-3646-4.

45) STOCK, Christian. Syndrom vyhorenti a jak jej zviadnout. Poradce pro praxi. Praha:
Grada, 2010. ISBN 978-80-247-3553-5.

46) STREICHSBIEROVA, Jana. Budoucnost je: jak vstoupit do penze védomé, s radosti
a wytézit z této Zivotni fize maximum. Ceské Budgjovice: Jana Streichsbierova, 2022,
ISBN 978-80-11-00932-8.

47) SVATOSOVA, Libuse a KABA, Bohumil. Statistické metody II. V Praze: Ceska
zemédelska univerzita v Praze, Provozné ekonomicka fakulta, 2008. ISBN 978-80-
213-1736-9.

48) SAMALOVA, Katefina a VOITISEK, Petr (ed.). Socidlni sprava: organizace a
Fizeni socialnich systémii. Praha: Grada, 2021. ISBN 978-80-271-2195-3.

49) SNYDROVA, Ivana. Manazerka a stres. Pro moderni zenu. Praha: Grada, 2006.
ISBN 80-247-1272-5.

50) STEPANIK, Jaroslav. Uméni jednat s lidmi 3: stres, frustrace a konflikty.
Psychologie pro kazdého. Praha: Grada, 2008. ISBN i1sbn:978-80-247-1527-8.

51)STETINA, Jifi. Zdravomictvi a integrovany zdachranny systém pri hromadnych
nestéstich a katastrofdch. Praha: Grada, 2014. ISBN 978-80-247-4578-7.

52) STUDENTOVA, Katefina. Burnout, neboli, Syndrom vyhoreni: informace pro
pacienty. Praha: Maxdorf, 2016. ISBN 978-80-7345-520-0.

53) SVAMBERK SAUEROVA, Markéta. Techniky osobnostniho rozvoje a dusevni
hygieny ucitele. Pedagogika. Praha: Grada, 2018. ISBN 978-80-271-0470-3.

66



54) TOMES, Igor a kol. Socidini sprava: ivod do teorie a praxe. Vyd. 2., rozs. a pieprac.
Praha: Portal, 2009. ISBN 978-80-7367-483-0.

55) TOMES, Igora SAMALOVA, Katefina. Socidlni souvislosti aktivniho stdri. Praha:
Univerzita Karlova, nakladatelstvi Karolinum, 2017. ISBN 978-80-246-3612-2.

56) URBAN, Lukas. Sociologie: klicova témata a pojmy. 2., doplnéné a aktualizované
vydani. Praha: Grada, 2022. ISBN 978-80-271-3056-6.

57) VENGLAROVA, Martina. Sestry v nouzi: syndrom vyhoreni, mobbing, bossing.
Sestra. Praha: Grada, 2011. ISBN 978-80-247-3174-2.

58) WAGNEROVA, Irena. Psychologie prdce a organizace: nové poznatky. Psyché.
Praha: Grada, 2011. ISBN 978-80-247-3701-0.

8.2 Internetové zdroje

1) CESKO, 2006. Zakon &. 108 ze dne 14. bfezna 2006, o socialnich sluzbach. Online.
In: Zakony pro lidi. 2010-2024. Dostupné z: https://www.zakonyprolidi.cz/cs/2006-
108. [cit. 2023-09-20]

URAD PRACE CR. O Utadu prace Ceské republiky. Online. Uradprace.cz. 2024.

Dostupné z: https://www.uradprace.cz/web/cz/o-uradu-prace. [cit. 2024-01-22].
2) MAGISTRAT HLAVNIHO MESTA PRAHY (MHMP). Utady. Online.

Metropolevsech.eu. © 2024. Dostupné z: https://metropolevsech.eu/cs/kontakty/

urady-v-praze/. [cit. 2024-01-22].
3) MAGISTRAT HLAVNIHO MESTA PRAHY (MHMP). Zakladni informace o

meésté. Online. Metropolevsech.eu. © 2024. Dostupné z: https://www.praha.eu/

jnp/cz/o_meste/magistrat/zakladni_informace/index.html. [cit. 2024-01-20].

9 Seznam obrazki, tabulek, grafi a zkratek

9.1 Seznam obrazku

Obrazek 1 Rovnovaha mezi zatézi a schopnosti vyrovnat S€ S N ......ceceeveveeveeneenseeenneenne. 18

9.2 Seznam tabulek

Tabulka 1 Faze syndromu VYhOTeNi........coouueriiiiiieniieeie et 23
Tabulka 2 PHCINY SIESU (V Y0) .eeeuveeiiieiieriieieetie ettt ettt stte ettt e e seeeseteeebeeseeeseessaeenne 41
Tabulka 3 Metody dusSevni hyIeny (V %0)....ccccecveerieeiieiiieiiesie ettt 44


https://www.zakonyprolidi.cz/cs/2006-
http://Uradprace.cz
https://www.uradprace.cz/web/cz/o-uradu-prace
https://metropolevsech.eu/cs/kontakty/
https://www.praha.eu/

Tabulka 4 Upravena kontingencni tabulka HOT ........cccooooiiiiiiii 48

Tabulka 5 Teoretické Cetnostl HOT ....ccuvviiiiiiiiieceie et 48
Tabulka 6 Upravena kontingencni tabulka HO2 ...........cccooviiiiiiiiiii 50
Tabulka 7 Teoretické Cetnostl HOZ ........vveeeieiiiie ettt iieae e siaae e 50
Tabulka 8 Upravena kontingencni tabulka HO3 ..........ccocooiiiiii 51
Tabulka 9 Teoretické Cetnostl HO3 .....c..vvviiiiiieee e eaae e 52
Tabulka 10 Upravena kontingencni tabulka HO4 ..o 53
Tabulka 11 Teoretické Cetnosti HOG ........ooioiiiieie et 53
Tabulka 12 Upravena kontingencni tabulka HOS ... 55
Tabulka 13 Teoretické Cetnosti HOS .....veeiiiieiieeeeee et 55
Tabulka 14 Upravena kontingencni tabulka HO6 ...........ccoooiiiiiiiiiiiiiii 56
Tabulka 15 Teoretické Cetnosti HOO ........oooooiviiiiiiiie et 56

9.3 Seznam grafu

Graf 1 Pohlavi reSpondentil ...........oceeeruerieenieiiiiiiiiiitiie et 37
Graf 2 VEK reSPONAENLT ......cveuietiieectieieee ettt ettt s s e es e ess e ss e ens 37
Graf 3 Délka praxe reSPONAEntll ........cccueveeueiiiiiiieiiiiiiitiii ettt 38
Graf 4 Prameérna denni pracovii ZAEZ .........ccevvevuerrereereeeeiiiiiiieiieiie st eseee e 39
Graf 5 Mira vyskytu stresu v pracovnim ZIVOLE ........ccccuevvmvuenimiieniiniiiiee et 39
Graf 6 NasledKy pracovii ZIVOL .......cc.eeevireiueiiiiiiiiiiie ettt 40
Graf 7 NasledKky 0SODNT ZIVOL ....c.eeuviiiieniiiiieiiiie ittt 40
Graf 8 Docasna pracovni Ne€SChOPNOST.......cc.cviiiiiiiiiiiiiiie e 41
Graf 9 Frekvence piiznakil syndromu Vyhoreni ..........ccocvevviiiiiiiniiiiiiiiiieiienies e 42
Graf 10 SPOKOJENOSE S PIACT .....eeveuveuiitiiiiiiiiiiiieiiee ettt 43
Graf 11 Dostupnost SUPErvize Na PraCoOVISH ......ccvriiiiiiriiiiiiitiie ettt 43
Graf 12 Pravidelnost praktikovani metod duSevni hygieny...........ccceoieiniiiiiniiiiiins 44
Graf 13 Pocit, zda duSevni hygiena pomaha............ccccceviiiiiiiiiiiiiiin 45
GIaf 14 ProJevy SIIESU ..ceueevueiieeiieeiieitiet ittt st e sb e ss e esbe st 45

9.4 Seznam pouzitych zkratek

GAS - Obecny adaptacni syndrom

HDP - Hruby domaci produkt

SWOT - Vnitini silné a slabé stranky organizace a prileZitosti a hrozby z vnéjsiho
prostiedi organizace

UMC - Utady méstskych &asti Prahy

68



Piilohy

9.5 Priloha ¢. 1 Dotaznik

Vazené respondentky, Vazeni respondenti,
tento dotaznik je soucasti mé bakalaiské prace zamétené na téma stres a syndrom vyhoteni mezi
socialnimi pracovniky ve vetrejné spravé. Cilem je identifikovat bézné zdroje stresu, zptsoby

jeho zvladani a moznosti podpory dusevniho zdravi.

Vénujte prosim chvilku pro vyplnéni tohoto dotazniku, ktery by nemél zabrat vice nez 7 minut
Vaseho Casu. Prosim Vas, abyste odpovidali pravdiveé a upfimné.

Dotaznik je anonymni a data budou pouzita pouze pro vyzkumné ucely této bakalarské

prace.

Dékuji Vam za Vas ¢as a ochotu vyplnit tento dotaznik.

Pokud mate néjaké dotazy nebo pripominky k dotazniku, miiZete se obratit na e-mailovou

adresu.

1. Jaké je VaSe pohlavi?

Muz
Zena

Jiné

2. Kolik je Vam let?

Mladsi nez 25 let
25 - 34 let
35-44 let
45 - 54 let

55 let a vice



3. Jak dlouho pracujete jako socialni pracovnik/ce ve verejné spravé?

Méné nez 1 rok
1 - 3 roky
4-6let

7-10 let

Vice nez 10 let

4. Kolik hodin denné prumérné pracujete?

Mén¢ nez 5 hodin
5 - 6 hodin
7 - 8 hodin
8 - 9 hodin
9 -10 hodin

Vice nez 10 hodin

5. Zazivate néktery z téchto projevu stresu (vice moznych odpovédi)?

Pocit unavy nebo vycerpani

Podrazdénost nebo neklid

Obtize se soustfedénim

Telesné symptomy (napt. bolest hlavy, svalové napéti)
Problémy se spankem

Zadny

Jiné

6. Jak casto se citite byt ve Vasi praci ve stresu?

(nikdy) 1 2 3 4 5 (vzdycky - kazdy den)

7. Citite, ze dlouhodoby stres ovliviiuje Vasi praci (napr. snizena

koncentrace, zvySena tinava, snizena motivace, ¢astéjsi chyby v praci,

odkladani ikola)?

(urcittne) 1 2 3 4 5 (urcité ano)



8. Citite, ze dlouhodoby stres ovliviiuje Vas osobni zivot (napr. naruseni
spanku, snizena chut’ k jidlu, izolace od rodiny a pratel, snizeny zajem o
konic¢ky, pocit unavy a vycerpani)?

(urcittne) 1 2 3 4 5 (urcité ano)

9. Ohodnotte, do jaké miry Vas nasledujici faktory v praci nejvice stresuji?
Na Skale od 1 do 5, kde ¢islo 1 odpovida "zadny vliv na stres v praci"

a Cislo 5 odpovida "velky vliv na stres v praci''.

e Nadmérna pracovni zatéz 1 23 45
e Nizka finan¢ni odmeéna 1 2345
e Nedostatek kariérniho postupu 1 23 45
e Chovani klientd 1 2345
e Nedostatek podpory od nadfizenych 1 23 45
e Emocionalni naro¢nost prace 1 2345
e Nejasné pracovni pozadavky 1 2345
e Nejistota ohledné zaméstnani a strach z propusténi 1 2345
e Spatny vztah s kolegy 1 2345
e Spatny vztah s nadfizenymi 1 2345
e Prilisna byrokracie 1 23 45

10. Existuje néjaky dalsi faktor, ktery povazujete za pric¢inu stresu ve Vasi

praci? (nepovinna odpovéd’)

11. Kolikrat jste byl/a v poslednim roce v do¢asné pracovni neschopnosti ?

e | —2krat
e 3 —4krat
e 5_—6krat

e 7 avicekrat

12. S jakou frekvenci zazivate priznaky syndromu vyhoreni, jako je inava,
pocit vyéerpani nebo snizeny profesni vykon?

(nikdy) 1 2 3 4 5 (velmi Casto - kazdy den)



13. Jste spokojeny/a s Vasi praci jako socidlni pracovnik/ce?

(urcittne) 1 2 3 4 5 (urcité ano)

14. Jak casto priblizné mate pristup k supervizi (profesiondlni konzultace se
supervizorem za tucelem zlepseni pracovni praxe a zvladani stresu) v ramci
své prace?

(nikdy) 1 2 3 4 5 (denné - kdykoli, kdy potiebuji)

15. Jaka opatreni na podporu dusevniho zdravi jsou zavedena na Vasem

pracovisti? (nepovinna odpovéd’)

16. Jak casto praktikujete metody dusevni hygieny?
(nikdy) 1 2 3 4 5 (pravidelné — kazdy den)

17. Jak casto praktikujete tyto zpusoby/metody duSevni hygieny? Na §kale od
1 do 5, kde ¢islo 1 odpovida "nikdy' a Cislo S odpovida "kazdy den'.
e Meditace 1 23435

(napf. zaméteni na dech, mindfulness)

e Relaxacéni techniky 1 23 45
(napt. progresivni svalova relaxace, autogenni trénink, joga)

e Hobby 1 23435
(konicky)

e Pohyb — sport 1 2345

(napt. beh, plavani, prochazky, jizda na kole apod.)

18. Existuje néjaka dalsi metoda duSevni hygieny, kterou praktikujete

(nepovinna odpovéd’)?

19. Mate pocit, ze praktikovani duSevni hygieny pomaha zvladat pracovni
stres?

(urcittne) 1 2 3 4 5 (urcité ano)



20. Jaké preventivni opatieni by podle Vas pomohlo snizit nasledky

pracovniho stresu (nepovinna odpovéd’)?

9.6 Priloha ¢. 2 Kontingen¢ni tabulky

Kontingen¢ni tabulka HO1

Mira vyskytu priznaki syndromu vyhoreni
Délka praxe
1 2 3 4 5 Celkem

Méné nez 1 rok 1 3 1 1 0 6
1 -3 roky 2 11 10 1 0 24
4-6let 0 8 10 3 1 22
7-10 let 1 6 9 9 3 28
Vice nez 10 let 0 6 11 4 1 22
Celkem 4 34 41 18 5 102

Zdroj: vlastni zpracovani (2024)

Kontingencni tabulka HO2

Pravidelnost Mira vyskytu priznakii syndromu vyhoieni
praktikovani 1 2 3 4 5 Celkem
Nikdy 1 1 0 0 0 1 2

2 1 14 15 4 1 35

3 1 4 17 11 1 34

4 1 12 9 3 2 27
Kazdy den 5 0 4 0 0 0 4

Celkem 4 34 41 18 5 102

Zdroj: vlastni zpracovani (2024)



Kontingen¢ni tabulka HO3

Docasna pracovni

Mira vyskytu stresu v praci

neschopnost 1 2 3 4 5 Celkem
1-2 krat 0 9 19 7 2 37
3 — 4 krat 0 15 18 5 0 38
S — 6 krat 0 1 8 7 3 19
7 a vicekrat 0 0 2 4 2 8
Celkem 0 25 47 23 7 102

Zdroj: vlastni zpracovani (2024)

Kontingen¢ni tabulka HO4

Mira vyskytu priznaki syndromu vyhoreni
Dostupnost supervize
1 2 3 4 5 Celkem

Nikdy 1 1 6 12 8 1 28

2 0 7 9 5 3 24

3 2 8 13 2 0 25

4 1 12 7 2 0 22

Kazdy den S 0 1 0 1 1 3
Celkem 4 34 41 18 5 102

Zdroj: vlastni zpracovani (2024)
Kontingen¢ni tabulka HOS
Vliv dlouhodobého stresu na praci
Vék
1 2 3 4 5 Celkem

Miadsi nez 25 let 0 5 1 0 1 7

25 - 34 let 0 8 9 13 3 33
35-44let 0 8 8 7 4 27

45 - 54 let 1 4 4 9 5 23

55 let a vice 0 6 1 2 3 12
Celkem 1 31 23 31 16 102

Zdroj: vlastni zpracovani (2024)




Kontingen¢ni tabulka HO6

5 Vliv dlouhodobého stresu na osobni zivot
vek 1 2 3 4 5 Celkem
Miadsi nez 25 let 0 4 1 2 0 7

25 - 34 let 0 11 7 12 3 33

35 - 44 let 0 11 7 6 3 27

45 - 54 let 1 7 7 6 2 23

55 let a vice 1 6 2 3 0 12
Celkem 2 39 24 29 8 102

Zdroj: vlastni zpracovani (2024)




