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Manazeri a syndrom vyhoreni
Abstrakt

Diplomova prace se zabyva syndromem vyhotfeni u manazerii. Autorka diplomovou praci
rozdélila na teoretickou a praktickou cast. V teoretické Casti popisuje stres, stresové faktory
a syndrom vyhoteni na zaklad¢ odborné¢ literatury. V praktické ¢asti popisuje manazerskou
pracovni pozici a vyhodnocuje dotaznikové Setfeni. Dotaznikové Setfeni je realizovano
formou kvantitativniho empirického Setfeni pomoci dotazniku, ktery je rozdé€len na tii ¢asti.
Prvni ¢ast dotazniku je zkoumani geografickych udaji respondentd, druhd ¢ést je tvotfena
dotaznikem MBI a posledni tfeti ¢ast je tvofena otevienymi otazkami, které se zamétuji na
ovéteni a vyhodnoceni vyzkumnych otazek.

Cilem této diplomové prace je v teoretické ¢asti popsat syndrom vyhoteni, stres a pracovni
prostfedi. V praktické ¢asti je cilem této diplomové prace ovéteni platnosti danych hypotéz,
popsat vysledek jejich Setfeni a zjistit jaky vliv ma manazerské pozice a pracovni prostiedi

na syndrom vyhoteni.

Klicova slova: coping, pracovni stres, manazer, stres, stresory v pracovnim prostiedi,

syndrom vyhofteni.



Burnout syndrome in Managers
Abstract

The thesis deals with burnout syndrome in managers. The author divided the thesis
into theoretical and practical parts. In the theoretical part, she describes stress, stress
factors and burnout syndrome based on the literature. In the practical part, she
describes the managerial job position and evaluates the questionnaire survey. The
questionnaire survey is conducted as a quantitative empirical investigation using a
questionnaire that is divided into three parts. The first part of the questionnaire is to
examine the geographical data of the respondents, the second part consists of the MBI
questionnaire and the last third part consists of open-ended questions that focus on the
validation and evaluation of the research questions.

The aim of this thesis is to describe burnout syndrome, stress and work environment
in the theoretical part. In the practical part, the aim of this thesis is to test the validity
of the given hypotheses, to describe the result of their investigation and to find out
what effect the managerial position and the work environment have on burnout

syndrome.

Keywords: burnout syndrome, coping, job stress, manager, stress, stressors in the

work environment,
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1 Uvod

Od narozeni ¢loveka az po jeho ukonceni zivota smrti se ¢loveék zmita v nekone¢ném
kolotoci povinnosti, ocekavani a rozkazi. Uz od utlého mladi plnime oc¢ekavani svych
rodic¢i, poté se fidime rozkazy od ucitell ve skole a nakonec se vrhneme do pracovniho
prostiedi, které je kombinaci ocekavani, rozkazl i povinnosti.

Tyto skutecnosti sebou berou na ¢lovéka také pocity, jak dobré, tak i ty Spatné. Kazdy
jedinec ur€ité uz v dospivani zazil nepiijemné pocity na téle, pokud se jednalo o
nesplnéné povinnosti ve Skole, nelehkou situaci v rodin¢ ale i mezi mezilidskymi
vztahy mezi ptateli.

Tyto situace a s nimi souvisejici $patné pocity mohou vyvolavat v jedinci tzv. stres,
ktery se pozdéji mize vyvinout v chronicky stres a poté vygradovat az do podoby
syndromu vyhoteni.

Syndrom vyhofeni je v dne$ni dobé velmi atraktivnim tématem a vétSina lidi zna
neékoho, kdo si timto stavem prosel.

Tento stav u ¢lovéka neni nic zavidénihodnym a je dilezité informovat o syndromu
vyhoteni uz od mladického véku. Cim vic se informace o vzniku, prevenci a 1é¢bé
syndromu vyhoteni vryje do podvédomi lidi, tim vice budou lidé brat prevenci jako
samoziejmost a v idylickém ptipadé¢ by syndrom vyhofenim mohl vznikat jen
vyjimecné.

Ptepracovanost, workoholismus, Spatné socidlni vazby, rodinné problémy 1 Spatna
Zivotosprava mohou vést k syndromu vyhotfeni. Pokud c¢lovék stradd v citove,
materidlni 1 mentalni oblasti, vznika stres, ktery opét muze dlouhodobé vést
k syndromu vyhoteni. Je dulezité si uvédomit, zZe nase t€lo je jenom naSe a mame za
n¢j stoprocentni zodpovédnost. A ta zodpovédnost se netyka jen, Ze ho podporujeme
pouze na fyzické rovni ale také mentéalni, a kazda tato ¢ast naseho téla potiebuje
pravidelny odpocinek a relaxaci.

Bohuzel nikdy neni vSe dokonalé, jak v praci, doma, tak ani mezi svou socialni
komunitou, ale pokud se Clovék zamysli a za¢ne vénovat svlij volny ¢as i sam sobé,
pfedejde tim mnoha obtizim, jak zdravotnim, tak i psychickym.

Autorka diplomové prace se kvili tomu domniva, Ze je diilezité se této problematice
veénovat, nebo alespon na ni upozornit a pokusit se ptiblizit tuto problematiku, protoze

1ze fict, Ze syndrom vyhoteni je velkym problémem v nasi spole¢nosti.
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Ptedkladana diplomova prace je autorkou strukturovana do dvou zékladnich casti,
teoretické a praktické. V teoretické ¢asti jsou rozebrany poznatky z odborné literatury
v ramci syndromu vyhoteni a manazerské pracovni pozice. Empiricka ¢ast je zamétena
na ziskani podklada k vyhodnoceni srovnéni miry syndromu vyhoteni u manazerskych

pracovnich pozic na zakladé dotaznikové metody MBI (Maslach Burnout Inventory).
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2 Cil prace a metodika

2.1 Cil prace

Diplomova prace je rozdélena na teoretickou a empirickou ¢ast.

V teoretické Casti jsou rozebrany poznatky z odborné literatury zabyvajici se stresem
a syndromem vyhofeni. Empirickd C¢ast je zaméfena na ziskani podkladd
k vyhodnoceni srovnani miry syndromu vyhotfeni u zaméstnanci v manazerskych
pozicich a jak hodné¢ se syndrom vyhoieni projevuje v jejich jak pracovnim, tak i

osobnim zivoté. V diplomové praci jsou stanoveny hlavni a dil¢i cile.
Hlavnim cilem je:

V teoretické Casti je hlavnim cilem vymezit a definovat jednotlivé proménné na

rowr

zaklad¢ odborné literatury, které se budou nadale zkoumany v praktické ¢asti.
Hlavni cil je doplnén dil¢im cilem:

V dil¢im cili je pouZito dotaznikové kvantitativni Setfeni, kde jsou zjiStovéana data o
zaméstnancich na manaZerském postu. Naptiklad: ,,Zda mohou delegovat praci na
podtizené? Co by radi v zaméstnani zménili? A jak si predstavuji sviij volny ¢as?*. Na
tomto zékladé jsou sdéleny doporuceni pro prevenci syndromu vyhoieni pro

pracovniky v manaZerskych pozicich jak pro jednotlivce, tak i pro zaméstnavatele.
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2.2 Metodika

Teoreticka Cast prace bude zpracovana prevazné metodou analyzy a syntézy informaci
z dostupné literatury.

Nadale bude vyuzita logicka operace indukce a dedukce. Zkoumany budou odborné
texty v podobé monografii, syntéz, odbornych ¢lanki a odbornych sbornikovych
prispévk.

Ziskané informace se budou pomoci této analyzy slucovany do podoby souvislého
textu. Deduktivni metodou budeme z jednotlivych fakti odvozovat nové zavéry, za
pomoci indukce zase budeme stanovovat obecné platné informace (Disman, 2002;

Ferjencik, 2010).

Disman (2002) a Reichel (2009) tik4, ze kvantitativni vyzkum déva ptednost vybéru a
analyze potadovych, intervalovych pomérovych proménnych. V této diplomové praci
se jednd o miru syndromu vyhofeni u manazert. Ziskand data jsou pouzita pro

testovani hypotéz a vystupem je soubor piijatych nebo zamitnutych hypotéz.

Disman (2002) a Ferjencik (2010) tvrdi Ze, vlastni vyzkum je realizovan v podobé
empirického Setfeni, na jeho zdkladé¢ jsou vysledky statisticky zpracovany a
interpretovany v diskuzi a v zavéru diplomové prace.

Data jsou analyzovéana a uvedena s ohledem na miru pfitomnosti syndromu vyhoteni
u dotazovanych respondentli neboli manazZeri, ale také k moznosti pfijeti

preventivnich opatfeni na stran¢ jednotlivcl a zaméstnavatele.

Reichl (2009) ve svém dile uvadi ze, zdkladem empirické ¢asti prace je verifikace
hypotéz, kde je vychazeno z predpokladu méfitelnych a tiiditelnych fenoméndt.

Pti vyzkumném Setfeni je vyuZzito anonymniho standardizovaného dotazniku MBI.
Dotaznik MBI je doplnén vlastnim strukturovanym dotaznikem, kde je kritériem vybér
respondentll na manazerské pozici. Minimalni pocet respondentti je stanoven alespoi
na 80.

Informace tfiditelnych a méftitelnych fenomént ziskanych kvantifikovanym postupem
jsou nésledné analyzovany statistickymi metodami z divodu ovéteni platnosti vyskytu

zkoumanych fenoménti a jejich vzéjemnych vztahd.
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Pro statistické zhodnoceni a ovéteni platnosti hypotéz byl pouzit test nezavislosti chi-
kvadrat. Test chi-kvadrat testuje zavislost zvolenych kvalitativnich znakd. Nulova
hypotéza HO je ovéfovana testem chi-kvadrat, v piipadé Zze je zamitnuta se piijima

hypotéza H1, ktera popira hypotézu HO.

Srnec (2006) a Reichel (2009) uvadi, ze vyuziti kvantitativni metodologie pro
vyzkumné Setfeni je vyhodné, protoze umoznuje rychly sbér dat a vyuziti SirSiho
perimetru s eliminaci ¢asové naro¢nosti osobniho kontaktu s respondenty, a umoziuje

jejich nésledné statistické zpracovani.

Reichel (2009) tvrdi, Ze vyuziti anonymni dotaznikové formy je lepsi pro zvySeni
pravdépodobnosti ndvratnosti dotaznikli a pro eliminaci pouZiti 1zivych informacich
v odpovédich. Informace k popisu postupu vyzkumu a popisu zkoumaného vzorku
jsou uvedeny v samotné empirické ¢asti prace diplomové prace.

Zavérem jsou v préci na zdkladé vyzkumu navrzeny doporuceni pro praxi.

Kitivohlavy (1998) ve svém dile piSe, Ze pro stanoveni miry syndromu vyhoteni je
mozné pouzit standardizovany dotaznik MBI, ktery je doplnén vlastnim
strukturovanym dotaznikem.

Dotazniku MBI je vyuzito pro jeho jednoduchost a srozumitelnost, ale také pro jeho
pfijatelnou vypovédni hodnotu.

Dotaznik MBI je nejznaméjsi dotaznik pouzivany k syndromu vyhoteni.

Dotaznik se skladd ze tfi faktorti, prvni dva faktory jsou udavany negativné
emocionalni vycerpani a depersonalizace, tfeti z faktorii je pak udan pozitivné, jako
uspokojeni z prace. Pocity respondentl se hodnoti na stupnici Castosti a na stupnici
sily a intenzity. Celkovy skor pro jednotlivé faktory se nasledné vyhodnocuje
(Ktivohlavy, 1998).

V této diplomové praci byly stanoveny pro ucely vyzkumného Setfeni nasledujici
otazky a hypotézy na zaklad¢ statistické deskripce nezavislych (jako je délka praxe,
vzdélani, pracovni pozice, Cerpani pracovni neschopnosti, somatické obtize, pracovni
stres, aj.) a zavislych proménnych (jako je mira vyhofeni v zéavislosti na délce
praxe, pracovni pozice v managementu respondent zaujimad, mira rozloZeni vzorku se

somatickymi obtiZzemi, aj.).
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A také byla vyslovena otdzka, zda syndrom vyhoteni u manazerii vede ke zhorSeni

pracovnich vykoni (d€lani pracovnich chyb, finanéni ztraty organizace apod.,).

VYZKUMNE OTAZKY:

VOI Existuje souvislost miry syndromu vyhoteni s pracovnim stresem?

VO2: Existuje souvislost vyskytu somatickych obtizi s pracovni naplni zaméstnanci?
VO3: Existuje souvislost miry syndromu vyhoteni s ¢astym ¢erpanim pracovnim
neschopnosti?

VO4: Existuje souvislost miry syndromu vyhoteni s pracovnim prostredim?

HYPOTEZA & 1
H 1 A: Pracovni stres souvisi se syndromem vyhoteni.

H 1 0: Pracovni stres nesouvisi se syndromem vyhoteni.

HYPOTEZA ¢&.2
H 2 A: Somatické obtize souvisi s pracovni naplni zaméestnancti.

H 2 0: Somatické obtiZe nesouvisi s pracovni naplni zaméstnancti

HYPOTEZA &3
H 3 A: Na cCasté Cerpani pracovni neschopnosti ma vliv syndrom vyhoteni.

H 3 0: Na casté ¢erpani pracovni neschopnosti nema vliv syndrom vyhoteni.

HYPOTEZA & 4
H 4 A: Pracovni prostfedi souvisi se syndromem vyhoteni.

H 4 0: Pracovni prostiedi nesouvisi se syndromem vyhoteni.
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3 Teoreticka ¢ast

3.1 Stres

Kebza (2005) ve svém dile uvadi, Ze pojem stres je v dnesni dobé hojné vyuzivan.

,Jsem ve stresu.” Tuto vétu znd urCité kazdy znds. Samotnym pojmem stres
vyjadiujeme stav jedince, ktery se nachéazi v nekomfortni situaci, zaziva situaci, kdy
je na n¢ vyvijen tlak z okoli, a také samotny termin vyjadiuje mentalni stav jedince,
na které¢ho putsobi stresory. V odborné terminologii je termin stres povazovan za

neodborny, Spatn¢ vymezeny pojem a ne piili§ chapajici.

3.2 Definice stresu

Kiivohlavy (1994) ik, Ze pojem stres je prevzat z anglického terminu ,,stress®.
Anglicky vyraz stress je odvozen z latinského slovesa ,,stringo, stringere, strinxi,
strictum,*“ coz znamenda ,,utahovati, stahovati, zadrhovati - jako smycku kolem krku

odsouzence, kterého vési na sibenici . (Ktivohlavy, 1994, s. 7)

Odborna literatura dnesni doby nabizi mnoho definic pro vyraz stres. Nékteré z nich

si v této praci uvedeme:

,tres je stav projevujici se ve formé specifického syndromu, ktery predstavuje souhrn
vSech nespecificky vyvolanych zmén v ramci daného biologického systému.” (Selye,

1966, s. 82)

., Stres je takovy vliv na clovéka, ktery vede k prodlouzené hormonalni reakci kury

nadledvin." (Ganong, cit. dle Schreiber, 2000, s. 17)

wtresem oznacujeme takovou zménu v organismu, ktera v urcitém stavu ohrozeni
miize vyvolat vysoky stupen napéti, rozvrdtit zabehana schémata kazdodenniho
zpusobu jednani, ktera oslabuje mentalni vykonnost a vyvolava subjektivné neprijemné
stavy afektivniho vycerpani*. (1. L. Janis in Coelko, Hamburg, Adams, 1974; cit. dle
Kftivohlavy, 1994)
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wtres je souhrnné, obecné oznaceni pro skutecny ¢i pomysiny rozpor mezi vnejsimi

pozadavky a vnitini zpiisobilosti jedince je Fesit". (Cirtkova, 2000, s. 127)

wtres  je jakykoliv vliv  Zivotniho prostredi (fyzikalni, chemicky, socialni,
psychologicky, politicky), ktery ohroZuje zdravi nékterych citlivych jedincu.
(Schreiber, 2000, s. 17)

wtres je takovy viiv na cloveka, ktery vede k prodlouzené hormonalni reakci kiiry
nadledvin.” (Ganong, cit. dle Schreiber, 2000, s. 17)

3.3 Stresory a projevy stresu

Stresory rozdélujeme podle intenzity na mikrostresory a makrostresory (Ktivohlavy
1994). Mikrostresory jako jsou napt. kratkodoba frustrace, hluk, kazdodennost
vyvolavaji prvotné hypostres, ktery se pii pravidelném nabalovani miize vyustit v stres
samotny. Makrostresory jsou vyznamnéjsi. Jako makrostresory miizeme uvést umrti,
rozvod, ztratu zaméstnani. Tyto situace nastavaji vétSinou spontann¢ a mohou mit pro

cloveéka zdvazné disledky (Ktivohlavy, 1994 ; Mayerova, 1997).

Dale miizeme stresory rozd¢lit na tzv. vztahové stresory, pracovni a vykonové
stresory, stresory souvisejici s Zivotnim stylem a na nemoci a handicapy (Prasko a
Praskova, 2001).

Orel a Facova (2009) rozdéluje stresory na realné, potencialni, vnitini a vnéjs$i. Realné
stresory piisobi na ¢lovéka v danou chvili. Potencidlni stresory vnimame jako hrozby.
Vnitini stresory rozliSuje podle mista jejich vzniku a vnéjsi stresory, které ovliviuji
fyzikalni, chemické, biologické, psychické, socidlni, Casové, ekonomické a politické

faktory. Tyto stresory jsou:

hluk, teplota, tlak.

emocionalni — obavy, strach, nejistota.

>

>

» biochemické — kofein, nikotin, alkohol.

» kognitivni — negativni myslenky, ocekavani, starosti.
>

komplexni - Casovy natlak, zména povolani, nemoc.
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» Atkinsonova (2003) povazuje za faktory, které zpusobujici stres zavazné

zmeény:
» zmény ovliviiyjici mnoho lidi — valka, jaderna katastrofa, zemétieseni.

» zavazné zmény v zivoté jednotlivce — st€éhovani, zména zaméstnani, svatba,

ztrata pfitele, vazna nemoc.

» zmény kazdodenni nepfijemnosti — ztrata penézenky, dopravni zacpu, spor s

kolegou.

» konfliktni motivy nebo pfani jedince.

» Naroc¢né situace rozdéluje Atkinsonova (2003) na traumatické a stresové.

» Traumatické situace jsou situace, které nejsou bézné a patii mezi nebezpecné
pro jedince. Traumatické situace jsou pfirodni katastrofy, katastrofy
zpisobené clovékem, katastrofické nehody a fyzické utoky. V zZivoté se
nejvice potkdvame se stresovymi situacemi, které Atkinsonova (2003)

rozd¢€luje na neovlivnitelnost, nepfedvidatelnost a mira.

Dle Snydrové (2006) délime stresory do &étyt kategorii:
» stresory vztahové — zabyvaji se vztahy, rodinou.
» vykonové stresory — zabyvaji se pracovni oblasti a materialni jistotou.
» stresory zabyvajici se zZivotnim stylem — nedostate¢né bydleni, stereotypni
zivot, nedostatek konickil a zajma.

» stresory jako handicapy a nemoci — fyzické ¢i psychické onemocnéni.

Fontana (2016) popisuje projevy stresu jako tzv. disledky stresu. Tyto dasledky
obsahuji jednotlivé ptiznaky, diky kterym je stres u jedinct rozpoznatelny.
Diusledky d€lime na:
» Fyziologické dusledky — uvolnéni adrenalinu a noradrenalinu z nadledvin,
uvolnéni dalSich hormoni, uvolnéni cholesterolu z jater do krve, odstaveni

travici soustavy, kozni reakce, roztazeni pradusek v plicich apod.
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Psychologické dasledky — ubytek psychické energie, oslabeni vykonu, vznik
pocitu ménécennosti a nedocenéni, podcenovani, osobni cile jsou vzdalené a
nedosazitelné.

Kognitivni dopady — sniZena schopnost pozornosti, zvySena podrazdénost u

jedince, zhorseni kratkodobé a dlouhodobé paméti, zmatenost, chybovost.

Emocni dopady — télesné a dusevni napéti, zhorSeni projevu hypochondrie,

zmena osobnosti, objevuji se pocity bezmoci a vzteku.
Obecné dopady — prohlubujici se obtize v feci a vyjadfovani, zmirnéni zajma

a nadSeni o urcité Cinnosti, zavislost s uzivanim drog a Iékl, naruSeni

pravidelného spanku, objevuji se zmény chovani.
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3.4 Stres v pracovnim prostiedi

Definic stresu je velmi mnoho. Je na kazdém z nas, ktery popis komu vyhovuje a jak
se s nim ztotozni. Jak bylo uvedeno, stres neni jednoduchou zalezitosti, ktera by se
dala opominout, a je proto dilezité vzhledem k dnesni hektické dobé se zabyvat i

stresem v pracovnim prostiedi.

Podle Ganster a Rosen (2013) na pracovni stres mizeme pohliZet z fyziologického
pohledu, neboli na to, jak a co v nas pracovni stres vyvolava.

Ganster a Rosen (2013) definoval tfi faze, které se vyskytuji napfi¢ profesemi:

» prvni faze — nardst koncentrace stresovych hormont s pfivalem pocitu tizkosti a

tenze.

» druha faze — stres nepomiji, pretrvava, zvysuje se krevni tlak, hladina cholesterolu

v krvi nebo body mass index.

» treti faze — objevuji se nemoci na fyzické urovni jako kardiovaskularni poruchy

nebo depresivni poruchy.

Cox (2004) se zabyva otazkou, kdo je zodpovédny za stres v pracovnim prostredi a
kdo by se jim mél vénovat. Rozhoduje se mezi statem, obecnou spolecnosti ¢i
organizaci, kde jedinec pracuje. Ned4 se zcela jist¢ odvodit, kdo by mohl mit vliv na
sledovani a prevenci pracovniho stresu. Dale tika, Ze od 90. let minulého stoleti se

pracovni stres stal jeden z rizikovych faktort udavany v organizacich.

Michie (2002) udava, Ze pracovni stres je jak zalezitost organizace, tak i jedince.

Ptacek (2013) tvrdi, ze pracovni stres ovlivituje pracovni vykon ale také vztahy se

zameéstnavatelem, zdkaznikem, klientem nebo pacientem.

Pro pracovni vykonost, miizeme pouzit Yerkesova Dodsonova zdkona (Obrazek 1).

Tento zakon tika, Ze pti leh¢ich tkolech je vyhodné€j$i mit vyssi iroven ¢innosti, ktera
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nas dovede k optimalni trovni bd¢€losti, a ta vede k vysokému vykonu. Na druh¢ strané

pti tézkych tkolech je lepsi nizsi aktivacni ¢innost k dosahnuti tizenych vysledk.

Obrazek ¢. 1: Yerkes-Dodsontv zakon
F 3
optimalni uroven

vysoka

bdélost

ren Cinnosti

urov

procitnuti afekt

nizka

>

nizka ) ) vysoka
uroven vzruseni

Zdroj: HARVANOVA, N.D

3.5 Pri¢iny stresu v pracovnim prostiedi

Stikar a kol. (2003) rozdéluje kategorie, které vedou ke vzniku stresu v pracovnim
prostiedi. Mizeme je rozdélit na:
» Proces prace — zaméteni na pracovni tikol a jejich plnéni, mizeme je rozdélit

na mnoZzstvi, €as a charakteristika prace

» Podminky fyzikdlniho a biologického charakteru — muizeme zde uvést
pracovni Uraze a v§e co ma vliv na nase zdravi

» Socialn¢ ekonomické podminky — patii sem socialni vztahy a mezilidské
souziti
Koncem 60. let minulého stoleti vytvofili dva ameri¢ti védci T. H. Holmes a R. H.
Rahe, stupnici plsobnosti riznych stresort, kterou nazvali teorie Zivotnich udélosti.
Na této stupnici mizeme vidét pozitivni 1 negativni Zivotni udalosti i jejich bodové

ohodnoceni (Snydrova, 2006).
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Tabulka €. 1: Stupnice Zivotnich udalosti podle HOLMES a RAHE;

Zivotni udalosti Bodové ohodnoceni
Umrti partnera-partnerky 100
Rozvod 73
Rozvrat manzelstvi 65
Uvéznéni 63
Umirti blizkého ¢lena rodiny 63
Uraz nebo vazné onemocnéni 53
Snatek 50
Ztrata zaméstnani 47
Usmifeni a pfebudovani manzelstvi 45
Odchod do diichodu 45
Zména zdravotniho stavu ¢lena rodiny 44
Tchotenstvi 40
Sexualni obtize 39
Ptirtistek nového clena rodiny 39
Zmeéna zamestnani 39
Zména finan¢niho stavu 38
Umirti blizkého pritele 37
Pfetazeni na jinou praci 36
Zavazné neshody s partnerem 35
Pijcka vyssi nez je primérny rocni plat 31
Splatnost ptijcky 30
Zména odpovédnosti v zaméstnani 29
Syn nebo dcera opoustéji domov 29
Konflikty s tchanem, tchyni, zetém, snachou [29
Mimotéadny osobni ¢in nebo vykon 28
Manzel-manzelka nastupuje ¢i konci 26
zaméstnani

\Vstup do skoly nebo jeji ukonceni 26
Zména zivotnich podminek 25
Zména zivotnich zvyklosti 24
Problémy a konflikty se $éfem 23
Zména pracovni doby nebo pracovnich 20
podminek

Zména bydlisté 20
Zména Skoly 20
Zména rekreacnich aktivit 19
Zména cirkve nebo politické strany 19
Zmeéna socialnich aktivit 18
Pijcka mensi nez primérny ro¢ni plat 17
Zména spankovych zvyklosti a rezimu 16
Zmény v Sirsi roding ( amrti, snatky) 15
Dovolena 13
'Véanoce 12
Prestupek a jeho projednavani 11

Zdroj: [online]. [cit. 2022-11-23]. Dostupné z :https://www.linkos.cz/onkologicka-
prevence/zasady-zdraveho-zivotniho-stylu/stres/mira-stresu-jednotlivych-zivotnich-
udalosti/ (upraveno)
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V tabulce ¢islo 1 je vidét Skéala zivotnich udalosti, kterd ma bodovou stupnici
hodnoceni. Pti roc¢nim ptekroceni hranice 150 bodi je na 37% pravdépodobné, ze se
zhors$i jedinciim zdravotni stav. Velmi nepfiznivé ovlivnéni zdravotniho stavu vznika

pii piekroéni hranice 300 bodi (Snydrova, 2006).

Tabulka €. 2: Klasifikace stresoru v podnikovém prostiedi

Skupina Zdroj

. Stereotypnost pohybi

. Nutnost vysoké koordinace pohybu
. Velka piesnost pohybt

. Vysoka hmotnost bfemen

. Nerovnomérné rozlozeni pohybt

. Trvalé stani ¢i trvaly sed

. Extrémni poloha

. Prostorova omezeni

Svalova zatéz

00NN L AW —

Senzoricka zatéz 1. Velky pocet pfimych zrakovych
informaci

2. Trvalé sledovani jednoho mista

3. Snizena viditelnost

4. Velka naro¢nost zrakového ¢i
sluchového rozliSovani

5. Nedostatek zrakovych ¢i sluchovych
podnéti

6. Vysoké naroky na piesnost ¢teni a
rozliSovani udaji

v

Mentalni zatéz 1. Jednotvarna a monotonni prace
2. Vysoka naroénost piipravy

3. Vysoka naro¢nost identifikace
odchylek

4. Vysoka naro¢nost feseni
mimofadnych situaci

5. Slozité vypocty ¢i kalkulace

Hluk a vibrace 1. Nadmérn4 hluénost
2. Vysoké impulsy ¢i tony
3. Nadmérné hodnoty vibraci

Osvétleni 1. Nedostateéna intenzita
2. Nerovnomérné osvétleni
3. Nevhodna barva svétla

Klimatické podminky 1. Extrémni ¢&i vysoce proménliva
teplota
2. Neptimétené proudéni vétru
3. Relativni vlhkost vzduchu
Chemické latky 1. Obt&zujici plyny, vypary &i zapach
2
3

. Zdravi skodlivé plyny a vypary
. Pfimy kontakt s chemickymi latkami

. Mechanické pficiny

. Elektricky proud ¢i zafeni

. Exploze

. Nevyhovujici osobni ochranné
pomucky

Rizika pracovniho trazu

BN =

Socialni faktory 1. Uzavieny prostor
2. Velky pocet lidi

3. Velkeé naroky na spolupraci a
komunikaci

Zdroj: STIKAR, 2003, s. 81 (upraveno)
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Klasifikace stresorti podle Stikar a kol. (2003) poukazuje na zatéze v pracovni oblasti,
ve které se zaméstnanec nachazi. Podle pracovniho zatazeni kazdy zaméstnanec vnima

jiny druh zéatéze, od psychické az po fyzickou.

3.5.1 Diisledky pracovniho stresu

Kazdy ¢lovek vnima stres jinak. I kdyz se jedna o pracovni stres, tak o stres v bézném
zivoté. Nastaveni prahu vnimavosti ma kazdy odlisny, mizeme dat za piiklad Stikar a
kol. (2003), ktery popisuje hodnotici faze stresu na pracovisti. Definuje je do tii fazi
v metodice hodnoceni psychické pracovni zatéze:

> Féze screeningova — v této fazi zjiStujeme, zda se jednd o zvySenou
psychickou pracovni zatéz ¢i nikoliv

> Féze cilen¢ho Setieni — v této fazi uptesitujeme povahu problému a klademe
si tyto otazky: jaké je ergometrické hodnoceni pracoviste? Jaka je ndrocnost povahy
prace? Jaké je dlouhodobé hodnoceni ucinkt zatéze?

> Féze urceni strategie prevence — zde je dullezitad organizace pracovist,

ergometrické vybaveni na pracovisti, zajisténi bezpecnosti pracovist’ aj.

Podle Ktivohlavy (1994) stres na kazdého jedince piisobi jinak, a spolu s nim vyvolava
v jedinci fadu obtizi, jako jsou somatické obtize ( buSeni srdce, sevieni za hrudni kosti,
nechutenstvi, bolesti hlavy, kieCe v bfiSni oblasti, sexudlni impotence, zméena
menstruacniho cyklu u Zen, sviravé pocity v krku), psychické obtize mohou zahrnovat
pocit unavy a vy€erpanosti, zmény nalad, lhostejnost a nakonec zmény v chovani , kdy
se mize dostavit zvySend nemocnost, piijimani tlumicich prostfedkli nebo problémy

se spankem

3.6 ManaZerska pozice

Manazerskou pozici lze definovat mnoha zpusoby, ale vZdy ztoho vyjde obecny
pojem vedouci pracovnik. Tuto pracovni pozici mize obsadit jedinec, ktery ma nejen

vrozené schopnosti, ale také ziskané zkuSenosti studiem a letitou praxi.
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,, Manazer je clovek, ktery dosahuje stanovenych cilii s lidmi a prostrednictvim
nich*.(Lojda, 2011, s.10)

Manazerské a interpersonalni dovednosti:

> ., Stanovovani cilii — schopnost stanovovat specificke, méritelné cile,

> Priority — schopnost rozlisovat priority a soustiedit se na to, co je
nejdiilezitéjsi.

> Time management — schopnost planovat sviij ¢as a dodrzovat casovy plan.

> Organizovani — schopnost zaridit si pracovni ¢innost a pracovisté tak, aby to

optimalizovalo vykonnost.

> Management konfliktii — schopnost resit konflikty na principu ,,vyhra —

vwhra* (win — win).

> Resent problémii — schopnost identifikovat problém, nalézt korenové priciny,

navrhnout moznda reseni a zvolit nejlepsi variantu.

> Realizacni schopnost — schopnost uskutecnovat plany, zamery, rozhodnuti.
> Delegovani — schopnost predavat vikoly pracovnikum.
> Schopnost Fici ,,ne ““ — schopnost vyhybat se ukoliim a zavazkiim, které nepatri

k prioritam manazerské prace“ (THORNTON, 2004, s. 54).

Kazdy manazer ma jiné vlastnosti a povahové rysy a kazdy z nich pouziva jiné
dovednosti k prosazovanim svych praktik. Dovednosti se podle Lojda (2011) déli na
tvrdé dovednosti (hard skills). Mezi takové zatazujeme podnikatelské znalosti,
ekonomicka teorie, jazykové schopnosti, védomostni a technické dovednosti. Mimo
téchto dovednosti by mél manaZer mit schopnost komunikace s lidmi. Mezi tyto
schopnosti fadime tzv. m¢kké dovednosti (soft skills). Do této kategorie fadime
komunikacni dovednosti (verbalni i neverbalni), koncepcni mysleni, odolnost vici
stresu, zdravé sebevédomi, toleranci, moréalni a etické hodnoty, zvlddani emoci a
mezilidskych vztahii. Zralost a vyspélost manaZera je velmi diileZita pro jeho pracovni
vysledky. Tyto dovednosti manazer ziskava cely pracovni zZivot, a je jeho povinnosti

se neustdle vzdélavat a zdokonalovat. Vrozené piedpoklady pro vykon funkce
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manazera, které miizeme uvést jsou inteligenci, piedstavivost a fantazii, tvotivost,
temperament, potfebu fidit aj. Na obrazku ¢. 2 mtizeme vidét s jakymi typy manazert

se muzeme setkat véetné jejich charakteristiky. (Lojda, 2011 ).

Obrazek ¢. 2: Typy manazert

Typ Charakteristika

Teoreticky Hledé pravdu, samostaing uvaFuje, chovd se racionalné, za nejvyssi
hodnotu povaiuje poznani

Ekonomicky | Je orentovdn na prospéch, zalima ho ufitefnost, majetek, za nejvyisi
hodnotu povaZuje uhitek

Esteticky Dlefity je soulad a forma, p individualista, pro kierého nejprySai hodnoatu
pladstavuje krasa.

Socialni Altruista, nesobecky lovdk, kiery rad pormand ostatnim, za nejlepsl vaztan
powvaZuje vztah lasky

Paoliticky Tento typ vyhleddva plileZilost oviadat druhé, trvale s ndkym soutdZi, za

nepryE8i hodnotu povaduje moc,

MNaborensky | Vyhleddva absolulni hodnoty, tihne kK naboRenstvi a mystice, nepvyssi
hodnotou je pro néj jednota.

Technicky Dinvéfuje logice a mechanickym fesenim. vEe fadi rozumové. Za nejvyEE|
hodnotu povaZuje obsah prace

Sportovni Wytrvalost a disciplina patii mezi zakladni charakterstiky tohoto typu, dibd
o svou kondici, za nejyyESi hodnotu povaduje zdrawi.

Zdroj: LOJDA, 2011, s. 24

Dobry manazer ma schopnosti nejen vrozené, ale také ziskané, jednak studiem ale také

dlouholetou praxi.

Bachmann (2011) rozdéluje manazery na liniové, stfedni a vrcholové.
Liniovy manazer se nachdzi na nejnizsi urovni manazerské pozice. Jeho tkolem je
fidit kazdodenni provoz svého svéfené¢ho useku — oddéleni. Resi problémy svého
useku, napiiklad dochdzka zamé&stnanct, zajistovani chodu oddéleni, plnéni tkoli a
plant. Provadi zakladni kontroly dané pozice. Mezi liniové manazery patii vedouci

oddéleni, vyrobni mistii nebo stani¢ni sestry.

Stfedni manaZzer stoji mezi liniovym a vrcholovym managementem. M4 na starosti
liniové manazery 1 dal§i fddové pracovniky a zodpovida za jejich plnéni svétenych
ukoll. Na tuto pozici miiZzeme zatadit stavbyvedouci, primafi jednotlivych oddéleni,

vedouci provozu nebo vrchni sestry.

» Vrcholovy manazer nebo také TOP — management. Tato pozice v manaZerské

hierarchii je nejméné zastoupena. Je to nejvysSsi pozice s nejvetsi zodpoveédnosti.
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Zaméstnanci na této pozici maji na starosti celé organizace a jejich prosperitu.

Muzeme zda zafadit feditelé Skol, nemocnic a firem atd.

Mintzberg (1973) popsal ve své knize ,,The Nature of Managerial Work* pojem

manazerské role. Dohromady popsal deset druhti roli ve tfech skupinéch:

Interpersonalni role:

> Reprezentant
> Vidce/lidr
> Spojovaci ¢lanek

Informacni role:

> Sbéra¢ podnéth
> Sititel podnéti
> Mluvci

Rozhodovaci role:

Podnikatel/tviirce zmeén
Resitel poruch

Ptid€lovatel zdrojt

vV V VYV V

Vyjednavac
(Manazerské role-ManagementMania.com [online]. Copyright © 2011 [cit.

06.02.2023]. Dostupné z: https://managementmania.com/cs/manazerske-role).

Halek (2017) tik4, ze kazdy manazer smi uplatiiovat rizny styly vedeni.

Nejznaméj$imi styly vedeni jsou:

> autokraticky
> demokraticky
> liberalni

Autokraticky styl fizeni je charakterizovano tim, Ze vedouci pracovnik ma

rozhodovaci slovo. Od svych podiizenych pracovnikii ocekava poslusnost, loajalitu
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v ndzorech a minimalni odpor. Tento styl fizeni je dobry v situacich, kdy je potieba se
rychle rozhodovat a jednat.

Demokraticky styl fizeni je opakem autokratického. Podtizeni pracovnici se podileji
na rozhodovani, vyjadiuji své ndzory a napady vedoucimu. Tento styl fizeni je dobry
pro atmosféru na pracovisti, vytvareni duvéery a pratelského prostiedi.

Liberalni styl fizeni je takovy styl, ktery se snazi o bezkonfliktni pracovni prostiedi.
Vedouci pracovnik se snazi vychazet podiizenym vstiic, nezachéazi do konfliktu, fizeni

prace nechava na podiizenych.

Pracovni pozice manaZera je psychicky i fyzicky velmi nérocnd. Proto pfi pfijimani
nového pracovnika do této pracovni pozice je uchaze¢ vystaven zkouSeni, testim,
modelovym situacim. Pfi vykonu této funkce odbornici rozliSuji tii vrcholy
trojuhelniku manazerského stresu, které vyjadiuji vzdjemnou interakci mezi

jednotlivymi prvky manazerského zvladani stresu (Thornton, 2004):

» Pozadavky — Pozadavky se zabyvaji stresovou zatézi , ktera je na manazery
kladena. Dale je délime na pracovni, rodinné a osobni pozadavky. Zahrnuji
stresovou zatéZ, kterd je na zaméstnance v manazerskych ¢i vedoucich

pozicich kladena a ¢lenime je dale na pracovni, rodinné a osobni poZadavky.

» Dovednosti — dovednosti rozdélujeme na techniky a dovednosti, které

pomahaji ke zvladani manazerského stresu.

» Reakce — reakce jsou vysledkem manaZzera na stres v dané situaci. Promitaji
se v nich ¢etnosti, prudkosti a naléhavosti na jednotlivé pozadavky, které jsou
na nc¢ho kladeny. Reakce jsou schopnosti, jak manazer diky svym

zkuSenostem zvlada sviij stres v dané organizaci.
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Obrazek €. 3: Trojuhelnik manazerského stresu

PozZzadavky

Jovednosti Reakce

Zdroj: THORNTON, 2004, s. 53

Manazerska pozice sebou nese nejenom styl fizeni a manazerské dovednosti ale také
rozhodovaci funkci, uméni planovat, ovliviiovat 1 naptiklad kreativné myslet. Spravny
manazer, ktery chce svou praci vykonavat dobfe a dba i na své dusevni i fyzické zdravi,

umi spravné delegovat praci.

Pesek a Prasko (2016) ve své knize uvadi, Ze pokud spravné rozdélime tkoly mezi
ostatni zaméstnance, vyporadame se lépe s pracovni zatézi. Dilezité je svéfit
zodpovédnost na plnéni tkolu osobé, ktera je schopna tento tikol zvladnout. Ukol
manazera je poveérenou osobu podporovat, vést ji k cili a v pripade vyskytu problémii,
povéteného zaméstnance spravné nasmerovat a pomoci.

Postoje, které mohou ovlivnit delegovani ukolli na ostatni mizeme vidét na

nasledujicim obrazku:
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Obrazek €. 4: Postoje

Nepfiméfené postoje
Bude jednodussi a rychlejsi, kdyZ si to udélam sam/sama.
Nemam &as nikomu vysvétlovat, jak se to déla.

Pokud chei, aby se to udélalo pofadné, musim si to udélat sam/sama.
Koneckoncl mél bych to udélat sam, protoZe jsem za to zodpovédny.
Urcité ma sam dost prace, nemél bych ho zatézovat jesté nécim dalsim.
Bude se na mé zlobit, Ze mu pfidavam praci.

Sam je dost inteligentni na to, aby védél, 2e to ma udélat.
VyvaZenéjsi postoje
Nemusim ani nemohu viechno délat sam.

Vyswvatlovani musim vénovat néjaky cas, ale potom mnohonasobné ¢asu usetfim, protoZe
mé nebudou zat&Zovat Gkoly, které uz budou délat jini.

Kolegové maji své povinnosti, které maji v ndplni prace a za které jsou placeni.
Lidé by se méli ucit zvladat nékteré véci sami,
protoZe jim to mZe do budoucnosti prospét.

Pfedani prace mizZe byt pro druhé i formou ocenéni, protoZe se jim tim prokazuje divéra,
Zea jsou néco schopni zviadnout sami.

Delegovanou praci ma pravo kazdy odmitnout a domluvit se na kompromisu.

Zdroj: PESEK A PRASKO, 2016

Vedouci pracovnici se snazi spravné vymezit ¢as, kdy se ma pracovat a kdy odpocivat.

Kazdy ¢lovek pottebuje urcity prostor, ve kterém si zatidi sviij pracovni ¢as.

Pesek a Prasko (2016) doporucuji ve své knize nasledujici body k organizaci ¢asu:

Obrazek €. 5: Organizace Casu

DOPORUCENI PRO ORGANIZACI CASU V ZAMESTNANI
Planuijte si jen 60 % pracovni doby.
Vas pracovni program by mél byt pestry.
Systematicky se vénujte dilezitym a nenaléhavym éinnostem.

Predem si ramcové planujte pracovni tyden a kazdy pracovni den.
Soustfedte se vZdy jen na jeden Gkol, eliminujte rudivé podnéty.
Neulpivejte na detailech, délejte si pauzy.

Moc nepracuijte v noci.
Zdroj: PESEK A PRASKO, 2016
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Odpocinek je jak pro manazery tak i pro zaméstnance velmi dalezity. Pokud manazer
umi spravné delegovat svou praci i si zorganizovat svij Cas, tak by mél 1 umét
odpocivat. Pracovnici, ktefi neuméji odpocivat maji sklony k vynoieni nebo

psychosomatickym onemocnénim (Pesek a Prasko, 2016).
Pokud ¢lovek zaziva stresové situace, trapi se s tim i po pracovni dob¢, kdy nad
problémy premysli a neustale to fesi. V tomto piipad¢ je velmi dulezité, aby Clovék

umél po praci spravné vyuzit ¢as a umél si odpocinout (Pesek a Prasko, 2016).

Obrazek ¢. 6: Odpocinek po praci

DOPORUCENI PRO ODPOCINEK PO PRACI

Pasivnl odpotinek z nas &asto vysava Zivotnl energii a my ,dementnimea".

Nejvice ,obderstvujicl” volnofasové aktivity jsou ty, do kterych musime vioZit urcité asili
a muZeme v nich uplatnit své dovednosti a tvliréiho ducha.

Existujl aktivity, napr. sport, hranl na hudebnl nastroj, koemunikace s détmi,
pomoci kterych se miZeme rychle preladit do odpoginkového modu byti*.

Alkohol a jiné drogy jsou jako prostiedek relaxace rizikové.

Trvalejsl a vydatné&jsi relaxace organismu nastupuje obvykle po vice dnech,
kdy opustime prostredl(, které mame spojené se stresem.

Odpotinkové aktivity je tieba si pfedem planovat a pravidelné je zafazovat
do kaZdého dne, tydne a roku.

Relaxa&nl aktivity miZeme rozdélit na ,potéseni” a ,uspokojenl*.

Odpoéinku mohou branit postoje typu ,musim pofad pracovat, jinak se flakam®.

Zdroj: PESEK A PRASKO, 2016

Pesek a Prasko (2016) tvrdi, ze pracovni podminky jsou dilezité pro pracovni pohodu.
Ptipadny syndrom vyhofeni mize vzniknout, kdyZ se zaméstnanec pohybuje ve
Spatnych pracovnich podminkach. SniZenim stresu na pracovisti, se snizi i ptipadné
pfipady zaméstnancl se syndromem vyhoteni.

Mezi stresové faktory muzeme zatfadit napiiklad nedostatek materidlu, ktery

potiebujeme k vykonu prace, hluk, skodlivé latky, teplotu mistnosti a;.
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3.7 Syndrom vyhoreni

Syndrom vyhoteni je v dnesni dobé velmi rozvinuty stav u jedinci, ktery jsou
vystavovany veétsi mife rizikovym faktortim a stresu. Proto je velmi dtlezité o tomto

tématu co nejvice mluvit a dozvidat se.

3.8 Definice syndromu vyhoreni

Freudenberger pouzil vyraz ,,burnout” v jeho praci, ktera byla publikovana v Casopise
,,Journal of Social Issues* v roce 1974. Po publikovani v ¢asopisu se ,,burnout zacal
vyuzivat i v literatufe, a strhl na sebe vinu zajmu. 70. a 80. 1éta 20. stoleti vzrostl zdjem
o syndrom vyhoteni u profesi, u kterych Ize tento syndrom o¢ekavat (Kebza a Solcova,
2003). O syndromu vyhofeni mizeme mluvit jako o problému celé spolecnosti,
nemuzeme ho aplikovat pouze na jedince. Zaméstnanec, ktery ma syndrom vyhoteni,
neni pracovn¢ aktivni a produktivni. Takovy jedinec je velmi zranitelny v jakékoliv
pracovni oblasti, proto je velmi dulezité¢ se touto problematikou zabyvat (Ptacek,

Raboch, Kebza, 2013).

Pro syndrom vyhoteni, nemiizeme vybrat jednozna¢nou definici. Proto v této praci

budu citovat odborniky, ktefi se touto problematikou zabyvaji:

wyndrom vyhoreni je formalné definovan a subjektivné proZivan jako stav télesného,
citového (emociondlniho) a duSevniho (mentdlniho) vycerpani, zpiisobeného
dlouhodobym pobyvanim v situacich, které jsou emociondlné mimoradné ndrocné.
Tato emociondlni ndrocnost je nejcasteji nastolena spojenim velkého ocekavani s

chronickymi situacnimi stresy*. (Kfivohlavy, 2012, s. 58)

,yndrom vyhoreni Ize popsat jako dusevni stav objevujici se casto u lidi, kteri pracuji
s jinymi lidmi a jejichz profese je na mezilidské komunikaci zavisla. Tento stav
ohlasuje cela rada priznaku: clovek se citi celkové Spatné, je emocionalné, dusevné i
telesné unaveny. Ma pocity bezmoci a beznadeje, nema chut do prace ani radost ze

zivota‘ .(Tosner, ToSnerova, 2002, s. 4)
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Vojtiskova definuje syndrom vyhoteni takto: ,,Syndrom vyhoreni je v podstatée
stav chronického stresu. Ten vede k fyzickému a emocionalnimu vycerpani,
cynismu a odlouceni, dokonce i pocitum ménécennosti a nedostatku
uspechu. Kdyz se syndrom vyhorené blizi, uz nejste schopni ucinné fungovat na
osobni ani profesni urovni. Vyhoreni vSak nenastane nahle. Neprobudite se a
nezjistite, zZe mate syndrom vyhoreni. Jeho povaha je mnohem zdkernéjsi,
syndrom vyhoreni se plizi velice pomalu, coz je mnohem tézsi rozpoznat. Presto
nam nase telo a mysl davaji varovani a pokud vite co hledat, miiZete syndrom
rozpoznat drive, nez bude pozdeé.“ (Zdravotnické zarizeni Ministerstva vnitra
[online]. ZZMV: ©2013 [cit. 30.01.2023]. Dostupné Z:

https://www.zzmv.cz/syndrom-vyhoreni)

Z uvedenych definic je patrné, ze ackoliv se odliSuji, jsou si velmi podobné.
Syndrom vyhoteni podle téchto definic nevznikd okamzité ale postupné pfi

pravidelném stresovém naporu na jedince.

Podle Kebza a Solcova (2003, s.11-12) miizeme syndrom vyhoteni rozd&lovat
na dvé urovné, psychickou a fyzickou. Na psychické tirovni dominuje pocit, ze
1 kdyz jedinec vynalozi namahavé Usili, které trva nadmérné dlouho, tak
efektivita tohoto snaZeni je v porovndni s vynalozenou namahou nepatrnd.
Vznika zde velmi vyrazny pocit celkového dusevniho vycerpani. V dusevni
oblasti je pak prozivano pfedevs§im vycerpani emocionalni, dale pak vycerpani
v oblasti kognitivni spolu s vyraznym poklesem aZ se vznikem ztraty motivace.
Unava je v tomto piipadé popsana vyrazy nami znamymi jako napiiklad (,,mam
toho po krk*, ,jsem uz Upln€ na dné&“, ,;jsem k smrti unaven®, ,citim se jako
vyzdimany*), coz je v rozporu s celkovym utlumenim a oploSténim
emocionality. Dale dochéazi k utlumeni celkové aktivity, ale 1 kreativity, nadSeni
pro véc. Pievazuje depresivni ladéni, pocity smutku, frustrace, bezvychodnosti
a beznad¢je. Jedinec je piesvédcen o vlastni postradatelnosti az bezcennosti.
Projevuje se negativismus, cynismus ve vztahu k osobdm, jez jsou soucasti
profesiondlni prace s lidmi (pacientim, klientim, zdkaznikiim). Kles4 zajem o
témata souvisejici s profesi, Casto také negativni hodnoceni instituce, v niz byla

profese aZ dosud vykonavana.
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Na urovni fyzické miizeme u jedince pozorovat tyto zmeny:

> Celkova inava organismu, apatie, ochablost.

> Rychle nastavajici unava, dostavujici se po kratkych etapach relativniho
zotaveni.

> Vegetativni obtizZe: bolesti u srdce, zmény srde¢ni frekvence, zazivaci obtize

dychaci obtize a poruchy (nemoznost se dostate¢n¢ nadechnout, ,,lapani po dechu®,
atd.).

> Bolesti hlavy, ¢asto nespecifikované.

> Poruchy krevniho tlaku.

> Poruchy spanku.

> Bolesti ve svalech.

> Pretrvavajici celkova tenze.

> Zvysené riziko vzniku zévislosti v§eho druhu.

> Zasahy do rytmu, frekvence a intenzity télesné aktivity.

Kiivohlavy (2012) rozliSuje syndrom vyhoteni na nésledujici etapy:

> etapa idealistického nadSeni a pietéZovani,

> etapa emociondlniho a fyzického vy€erpani,

> etapa dehumanizace ostatnich lidi jako ochrana pted burnoutem,
> etapa staveéni se proti vSemu a vSem.

36



3.9 Pri¢iny syndromu vyhoreni

Mezi hlavni pfi¢iny, které vedou u jedince k syndromu vyhoteni Ize povazovat stres,
respektive dlouhodobé pretrvavajici chronicky stres. Chronicky stres se vyviji
z prvotniho stresu, ktery na jedince neplisobi a nevede piimo k syndromu vyhoteni.

(Kebza a Solcova, 2003).

Zakladni rozd€leni stresort a jedno z nejpouzivanéjsi je dle Stocka (2010) rozdéleno

na tfi rizné skupiny.

» Prvni stresory se zaméfujici se na fyzickou stranku. Patii sem napft. hluk, bolest nebo

také velka intenzita podnéti.

» Druhé stresory se zamétuji na psychickou stranku ¢lovéka. Mizeme sem zaradit

casoveé vypéti, podcenovani, zmény v jeho okoli.

» Tieti stresory se zamétujici na socialni oblast. Prikladem zde muize byt konflikty s
kolegy, konflikty v rodin€ ¢i mezi ptateli, odcizeni se od osob.
Uvedené stresory a samoziejmée 1 neuvedené vedou ke vzniku stresu. Ten zapiicini
prvni fazi vzniku syndromu vyhoteni tzv. fazi akutniho stresu. Pokud tato faze nabira
na intenzit&, miZe se rozvinout v tzv. chronicky stres, a nakonec pokud je chronicky
stres dlouhodobi a jedinec s danou situaci nic nedé€la se dostavi syndrom vyhoteni

neboli Burn-out.

Stock (2010) krom stresort, které vedou k syndromu vyhoteni uvadi i rizikové faktory.
Rizikové faktory déli na vnitini a vn&j$i. Krom rizikovych faktord, které jedince
ohroZuji a mohou vést ke vzniku syndromu vyhoteni existuji tzv. protektivni faktory
tzv. salutory, které naopak podporuji zdravi a snazi se zmirnit vzniku syndromu
vyhofeni. Mezi témito dvéma faktory plsobi faktory neutralni, u nichz nebylo
prozatim zjisténo, zda jejich plisobni ohrozuje zdravi osoby ¢i nikoliv. Mezi tyto
faktory mizeme zaradit vnéjSi vlivy (podminky), charakterové vlastnosti jedincti

(vnitini vlivy, podminky).
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Obrazek ¢.7 vysvétluje vznik syndromu vyhoteni, kdy zalezi na charakterovych
vlastnosti jedince a vnéjSich podminkéch, kde se jedinec vyskytuje.

Na kazdého jedince piisobi faktory jinak. Jedni lidé snasi plisobici faktory pasivné jini
je zase mohou vnimat velmi intenzivné. VétSina lidi patii ke smisenému typu, ktery se

nachazi uprostred grafu (Stock, 2010).

Obrazek €. 7: Vnitini a vnéjsi faktory syndromu vyhoieni

Povahové vlastnosti Prostiedi

Vnéjsi faktory

Vnitini faktory

vyhofeni v uzSim smyslu vycerpani, vysileni
vyhoteni viastnim piidinénim obét’ vngjdich okolnost
aktivni vyhofeni pasivni vyhoteni

Zdroj: STOCK ,2010, s.25

Chronicky stres je jednim z hlavnich pfi¢in syndromu vyhoteni ale uvedeme si zde 1
dal$i rizikové faktory, které pfispivaji k vzniku syndromu vyhoteni. Samotnym
faktorem piisobicim na jedince muze byt jeho profese, kterou vykonava. Dle Kebzy a
Solcové (2003, s. 8) jsou ohrozeny zvlasté tyto profese:

> 1ékaii
zdravotni sestry
dal$i zdravotnicti pracovnici (oSetfovatelky, laborantky, technici apod.)
psychologové a psychoterapeuti
socialni pracovnici a pracovnice ve vSech oborech
ucitelé na vSech stupnich kol

pracovnici poSt v§eho druhu, pracovnici u prepazek a postovni dorucovatelé

V V V V V V VY

dispecefi a dispecerky (zdchranné sluzby, dopravy atd.)
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> policisté, nejvice v ptimém vykonu sluzby, kriminalisté a ¢lenové posadek
motorizovanych hlidek

pravnici, advokati

pracovnici véznic (dozorci, ale 1 dal§i zaméstnanci)

profesiondlni funkcionéfi, politici, manazeti

poradci a informéatofi

uiednici v bankach a Gfadech, organech statni spravy

YV V. V V V V

za urcitych okolnosti (piedevsim podle celkové prestize statu, jeho postaveni
z hlediska mezindrodniho srovnani, prosperity, stavu ekonomiky) pfislusnici
ozbrojenych sil

> duchovni a fadové sestry

> n¢kdy se burnout syndrom projevuje i u nezaméstnaneckych kategorii,
pokazdé vsak u osob, které jsou v kontaktu s druhymi lidmi, jsou zavislé na jejich
hodnoceni a mohou byt vystaveny ptisobeni chronického stresu napt. u vykonnych

uméleii, sportovcd, ale také u osob samostatné vydelecné ¢innych.

Mezi obecné faktory, které se nijak nerozdéluji, patii dle Kebzy a Solcové (2006) nap.
vysoka empatie nebo obé&tavost, vyS$i mira citlivosti, neschopnost odpocinku,
uzkostné a podobné rysy, pravidelny vyskyt casového tlaku, vysoka kontrola, miziva
mira sebepojeti a sebehodnoceni nebo tieba i prozitek syndromu ,hopelessness-

helplessness®, coz je syndrom typicky prozivanim pocitu bezmoci a beznadéje.

3.10 Priznaky a pribéh syndromu vyhoreni

Kebza a Solcova (2006) definuji syndrom vyhoteni na tfech riiznych arovnich.

Prvni Uroven je psychickd, v této Grovni miZeme pozorovat jedince, ktery sice
vynaklada velké mnozstvi energie na urcitou ¢innost, ale vysledek je nepatrny. Jedinec
ma pocit vy€erpani, ztraci motivaci k dané ¢innosti. U relativné pozitivniho ¢lovéka
se zacinaji objevovat pocity ménécennosti, frustrace, beznadéje, clovék nevidi smysl
ve svém Zivote.

V zaméstnani jedinec ztraci smysl pro danou praci, vztahy s okolim se pro n¢ho stavaji
bezvyznamné, k problémim svych pacientd, klientl, kolegh ale i rodiny se stavi

s cynismem a lhostejnosti. Vaznym ptiznakem je pro jedince denni rutina.
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Na fyzické Grovni mizeme vnimat pfiznaky napf. unaveny organismus, i pii
odpocinku se vraci pocit neustalé unavy. Vyskytuji se problémy s travicim traktem,
dychaci obtize, bolest hlavy, poruchy spanku, bolesti svald. Jedinec se miize postupem
stat zavislym na jakékoliv navykové latce. Posledni urovni je trovei socialni. V tomto
ptipad¢ se bavime o celkovém utlumu sociability jedince, redukce kontaktli s okolim,
nechut’ do dané préace, zhorseni vztahii na pracovisti. Dale mizeme uvést nizkou

empatii, vzrustani konflikta, lhostejnost k okoli.

Pokud se rozhodneme popsat prubéh syndromu vyhoteni podle stadii, mizeme se
v odborné literatute vybrat z mnoha autorti. V této praci popiseme 12- stupfiovou cestu
od H. Freudenbergera. VSechny priitbéhy se velmi podobaji, tento vybér je uveden
kvili své rozsahlosti popisu. Cyklus vyhoteni (Obrazek €. 8) se sklada z 12. stadii.
Shrnuti jednotlivych stadii: 1. a 2. se zaméfuje na prosezeni jedince a jeho nadSeni pro
vec.

3. a 4. stddium, jedinec za¢ina zapominat na vlastni potteby. V 5. stadiu jedinec hleda
sam sebe, své hodnoty. V 6. stadiu se u jedince opakuji problémy podobné jako v 3.a
4. fazi, ale jsou intenzivnéjsi. V 7. stadiu se jedinec zacne uzavirat sam do sebe coz se
vyvine ke stadiu 8. V tomto stadiu jsou u jedince patrné zmény v chovani. Ve stadiu
9. se jedinec strani okoli 1 sdm sebe. V 10 stddiu ma jedinec pocit prazdnoty. Tento
pocit vede k depresim, stddium ¢. 11 a poté k celkovému vycerpani a syndromu

vyhoteni, stddium ¢. 12 (Poschkamp, 2013).

40



Obrazek ¢. 8: Cyklus vyhoteni

Stadium 12: Stadium 1:
/ Uplné vyderpi- Nutkini pro \
ni z vyhoteni sadit se

Stadium 11:
Deprese

Stadium 2:
Intenzivni
nasazeni

Stadium 3:
Drobné zane-
dbédvani vlast-
nich potieb

Stadium 10:
Vhiténi prazdnota

Stadium 9:
Depersonalizace
[ ztrita citu pro
vlastnl osobnost

Stadium 4:
Potlaceni kon-
fliktii a potieb

Stadium 8:

Stadium 5:
Poz.urﬂb:a- Novi interpre-
telné zmény tace hodnot
chovini Stidium 6:
\ Stadium 7: Intenzivnl /

Stazeni se popirini vy-
skytujicich se
problémi

Zdroj: POSCHKAM, 2013

3.11 Coping a prevence syndromu vyhoreni

Coping neboli zvladani stresové situace je pro kazdého znas velmi duilezitou
schopnosti. Vétsina jedincti se v dnesni dobé setkala se situaci, pti které byla vystavena

stresu, nelibych pocitii a nervozity. Schopnost tyto stavy zvladat je proto velmi zZadané.

Pearlin, a Schooler (1978) tvrdi, ze coping jsou ¢innosti na védomé urovni, a lidé je

dé€laji proto, aby se psychicky odreagovali od kazdodennich Cinnosti, které v nich
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vyvolavaji stres. Coping je védomi, ¢imz se 1i$i od obrannych mechanismu ega, které
jsou nevédomé.

Mares (2001) ve svém dile uvadi, ze prubéh copingu muzeme popsat dvéma typy-
moderatory a mediatory.

Moderatory jsou stabilni v ¢ase a nejsou zavisly na pisobicim stresoru nebo chovani
jedince. Souvisi s jedincem a jeho predispozicemi napi. o veék, pohlavi, socializaci,
zkusenost, temperament i socidlni oporu. Mediatory potom vidime jako nezavislg,
které zavisi na zaté¢zovych situaci. Jedna se o zhodnoceni situace, uméni posoudit

vlastni zkuSenosti a schopnosti.

Urbanovska (2010) nabizi situace, kde je zvySena pravdépodobnost pouziti copingoveé
strategie. Tvrdi, Ze pokud jedinec pochopi danou situaci, na kterou miize mit vliv,
vybere si aktivni strategii zaméfenou na dany problém. Pokud danou situaci jedinec
nemuze ovlivnit, vybere si strategii zaméfenou na emoce. Pokud vznikd moznost
ohrozeni kontroly nad danou situaci, reaguje jedinec aktivné, pokud vyhodnoti situaci

jako ztratu kontrolu, dostavi se zpravidla rezignace.

Lazarus (1984 in Kfivohlavy, 1994) v copingu klade diraz na jeho Ctyfi aspekty:
» Zvladani je dynamicky proces, ktery se neustale opakuje.
» Zvladani neni automatické.
» Zvladani vyzaduje, aby byl jedinec uvédomély a mél snahu.

» Zvladani je snahou ovliviiovat déni

Prevence, aby nevznikl syndrom vyhoteni by méla byt soucasti kazdé organizace,
které klade diiraz na vykon zaméstnanci, ale také kazdy jedinec by se mél v urcitych
chvilich svého Zivota pozastavit a zhodnotit, zda je vSe v pofadku a nevystavuje se

stresu a situacim, které mohou Spatné ovliviiovat jeho zivot.

Hartl a Hartlovd (2010) popisuje prevenci syndromu vyhoteni jako piedchdzeni,
predejiti nezddoucim vliviim, kterym je vhodné se vyhnout.

Pokud mluvime o prevenci syndromu vyhoteni, miizeme mluvit o tzv. protektivnich
faktorech. Tyto faktory mizeme chapat jako nerizikové faktory. Funkci protektivnich

faktort je snizit riziko vzniku syndromu vyhoteni. Pomahaji tedy navozovat zdravou
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dusevni rovnovahu, aby jedinec zvladal stresové situace (Raudenska, Javirkova,

2011).

Dle Kebzy, a Solcové (2003) fadime mezi protektivni faktory zejména chovani
osobnosti typu B. Osobnost typu B se vyznacuje asertivitou, schopnosti odpoc¢inku a
relaxace, efektivnim time-management, pracovni nezavislosti a riiznorodou néplni
prace. Tento typ osobnosti také potfebuje mit pocit dostatku vlastnich schopnosti
zvladat situace, pocit adekvatniho spolecenského a ekonomického uznani a hodnoceni,
socialni oporu a pocit osobni pohody.

Struéné a vystizné lze napsat, ze jednostranny vyklad prevence proti syndromu

vyhoteni neexistuje.

Kiivohlavy (2012) fik4, Ze 1idé s pozitivnim pfistupem k zivotu a pozitivnim myslenim
jsou vuci syndromu vyhoteni odolnégjsi, a naopak pokud je néco takového potka berou

to jako vyzvu k né€emu novému a k posileni vlastni osobnosti

Maroon (2012) uvadi ve své knize postup, ktery se da pouzit pfi terapii syndromu
vyhofteni tak 1 pfi jeho prevenci:

» Pfiznani si problému.

» Zodpovédnost k danému problému.

» Rozvoj porozuméni a jasného uvazovani.

» Pfijmuti novych prostifedkl ke zvladani a zlepSeni existujicich strategii.

» Zmeéna vztahu k pracovnimu prostiedi.

Mit kolem sebe lidi, ktefi ndm poskytnou v danou chvili potiebnou pomoc je pro
kazdého jedince dulezita socialni opora, kterou kazdy potiebuje. Socialni oporu nam
poskytuji nasi blizni (rodina, ptatelé¢ apod.), ktefi nas vyslechnou, pomohou ndm,
spolupracuji s ndmi, pochvali nés, poskytuji ndm uznani, zp&tnou vazbu a buduji s

nami rovnocenny vztah. (Jeklova, Reitmayerova, 2006).
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4 Prakticka cast

V prvni ¢asti diplomové prace se vénuji stresu, syndromu vyhofeni a manazerské
pozici. V praktické ¢asti této prace se vénuji vyhodnoceni dotaznikového Setieni.

Pro snadnéjsi a mén€ narocné zpracovani a vyhodnoceni ziskanych informaci jsem
zvolila metodu dotaznikového Setfeni. Vzor dotazniku je soucésti priloh diplomové
prace. Pro tuto diplomovou praci jsem zvolila kvantitativni metodu a diky ni se snazim

vyhodnotit miru syndromu vyhoteni na pracovisti.

K dotaznikovému Setieni byl pouzit MBI dotaznik s 22 polozkami. Tento dotaznik byl
doplnén o demografické otazky jako jsou vék, rodinny stav nebo tieba ukoncené
vzdélani. Posledni ¢ast dotazniku je rozsifena o oteviené otdzky, vztahujici se
k vyzkumnému cili této diplomové prace.

Kiivohlavy (2012) ve svém dile piSe, Ze dotaznik MBI mé dobré vysledky a miru
shody s jinymi dal$imi psychologickymi vySetfenimi. Dotaznik MBI feS§i miru
spokojenosti v praci, s vlastnim zivotem, sam se sebou, ¢im je hodnota BM vyssi tim
je nespokojenost horsi.

Vys$$i mira nespokojenosti znamend i vy$§i snahu zménit zaméstnani, také sem
muzeme zafadit zvySené fyzické problémy jako napt. bolest hlavy, bticha, pocit
vycerpanosti.

Respondenti v druhé ¢asti dotazniku odpovidaji na otazky podle svych pociti, na skale
od 1-7.

Vysledna hodnota je hodnotou psychického vyhoteni.

Vyslednd hodnota MBI:

> Vysledek je mensi nebo rovny 2 — vysledna hodnota je dobra

> Vysledek je od 2 do 3 — vysledna hodnota je uspokojiva

> Vysledek je od 3 do 4 — doporucuje se srovnat si smysl dosavadniho Zivota,

nastolit v ném potradek a fad a zamyslet se nad dilezitosti svych potieb a tyto myslenky

uvést do praktického Zivota.

> Vysledek je od 4 do 5 —syndrom vyhoteni je zde prokdzan

> Vysledek je vyssi nez 5, tento stav u jedince je kriticky.
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4.1 Vyhodnoceni prvni ¢asti dotazniku

V této cCasti diplomové praci vyhodnocuji prvni dotaznikovou cast, kterd se tyka
demografickych udaji. Celkovy pocet dotazniki, které jsem rozeslala je 100 ks.

Pocet dotaznikd, které se mi vratily vyplnéné je 89 ks. Pocet rozeslanych dotaznikti
jsem volila kvili kratkému ¢asu na zpracovani. Dotaznik jsem rozesilala béhem mésice
ledna e-mailem nebo osobné po domluvée s respondenty. Firmy a respondenty jsem si
domlouvala od podzimu roku 2022, vétSina firem byla z blizkého okoli mého bydliste,
neziskové organizace jsem oslovila pfes blizkou pfitelkyni a rodinného ptislusnika.
Respondenty, ktefi pracuji ve statni sféfe jsem oslovila sama na zéklad¢ svého
zaméstnani a pfes svého bratra, ktery je také statnim zaméstnancem. Diky této
spolupréci vSech, se mi vyplnéné dotazniky vracely velmi v kratkém casovém rozpéti

a mohla jsem je zpracovat.

Tabulka €.3: Pohlavi respondentti

Pohlavi respondentii ni %

Zena 41 46,0
Mui 48 54,0
Celkem 89 100

Zdroj: vlastni

V tabulce cislo tfi mizeme vidét celkovy pocet tdzanych respondentl. Z celkového
poctu respondentl 89 je 48 tdzanych muzii a 41 tazanych Zen.
Neni to nijak vysoky rozdil, ale je patrné, Ze z poctu tazanych respondentl je vyssi

podil muzi, zastoupenych na manazerskych pozicich.

Tabulka ¢.4: VEk respondentil

Vék ni %
respondentii

18-23 let 0 0
24-29 let 0 0
30-35 let 21 23,59
36-41 let 13 14,60
42-47 let 28 31,46
48-53 let 27 30,33
Celkem 89 100,00

Zdroj: vlastni
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V tabulce Cislo Ctyfi, jsem se tazala na vék respondentli. Téazani respondenti byli
veékove rozclenéni od 30 let do 53 let. Nejvetsi podil odpovédi bylo od respondentti ve
vekove kategorii 42-47 let. Druhou pozici obsadili respondenti z v€kové kategorie od
48-53 let, na tfeti pozici, byla v€kova kategorie 30-35 let. Jako posledni zastoupenou
vékovou kategorii uvadim 36-41 let. Je tedy velmi dobie vidét, ze nejvice z tdzanych
respondentl plisobici na manazerské pozici jsou lidé od veku 42 do 53 let. Miizeme to

ptisoudit nejen veéku ale i pracovnim zkuSenostem, poptipadé vzdélanim.

Vék respondenti

30

25

20
15
10 l
A A
0

18-23 let 24-29 let 30-35 let 36-41 let 42-47 let 48-53 let

[€,]

B Muzi ®Zeny

Graf ¢.1: VEk respondentt, Zdroj: vlastni

Tabulka €.5: Rodinny stav respondenti

Rodinny stav ni %
Svobodny/Svobodna 15 16,85
Zenaty/ Vdana 52 47,19
Rozvedeny/Rozvedena 32 35,95
Celkem 89 100,00

Zdroj: vlastni
V tabulce ¢islo pét jsem se respondentl ptala na jejich rodinny stav. Myslim si ze je
velmi pozitivni, Zze z 89 tdzanych respondenti 47,19 % odpovédélo, Ze jsou

zenaty/vdana.
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Na druhém misté s 35,95 % se umistili respondenti, ktefi uvedli, Ze jsou rozvedeni a
na posledni pozici s 16,85 % jsou respondenti, ktefi jsou svobodni. Myslim si, Ze

vysledek, kdy je nejvice respondentli v manZelském svazku je vice nez pozitivni.

Rodinny stav
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Svobodny/Svobodna Zenaty/Vdana Rozvedeny/Rozvedena

B Muii ®Zeny

Graf ¢.2: Rodinny stav, Zdroj: vlastni

Tabulka ¢.6: Vzdélani respondentt

Vzdélani ni %
respondenti
StiredoSkolské bez
. 0 0
maturity
Stredosk?lske 12 13,48
S maturitou
VysSi odborné
W r r O O
vzdeélani
Vysokoskolské Bc. 29 32,58
Vysokoskolské Mgr. 46 51,68
Vysokoskolské Ph.D. 2 2,24
Celkem 89 100,0

Zdroj: vlastni

V tabulce Cislo Sest jsem se tazala na vzdélani respondentd. Nejvice zastoupenou

skupinou jsou respondenti s magisterskym vysokoskolskych vzdélanim. Na druhé
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pricce jsou respondenti s bakalafskym vysokoSkolskym vzd€lanim, nasleduji
respondenti se stfedoskolskym vzdélanim s maturitou a na poslednim misté jsou
vysokoskolsky vzdélani respondenti se titul Ph.D. Z této tabulky je tedy patrné, ze

tdzani manaZefi jsou z vice jak 80 % vysokoskolsky vzdé¢lani lidé.

Vzdélani repondenti
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Graf ¢.3: Vzdélani respondentt, Zdroj: vlastni
Tabulka ¢.7 :Velikost firmy, kde pracuji
Velikost ni %
firmy
Velky
podnik 10 11,23
Stiredni
i 35 39,32
Maly
it 31 34,83
Mlkr(l)(podm 13 14,60
3L 89 100,0

Zdroj: vlastni
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V tabulce ¢islo sedm jsem se ptala tdzanych respondentl na velikost firmy, ve které

pracuji. Jak je ztabulky patrné nejvice respondentd pracuje ve stiedné velkych

podnicich, poté v malych podnicich, mikropodnicich a v nejméné zastoupeny jsou

velké podniky. Jak je v tabulce vidét, ve sttednim podniku jsou vice obsazeni muzi,

v mikropodniku jsou muzi a Zeny zhruba nastejno, zatimco v mikropodnicich jsou vice

zastoupeny zeny. Zastoupeni ve velkych podnicich bych zhodnotila podobné jako

malé podniky, zastoupeni zde je velmi podobné.
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Velikost firmy

Velky podnik Stredni podnik Myly podnik Mikropodnik
B Muzi ®Zeny
Graf ¢.4: Velikost firmy, kde pracuji, Zdroj: vlastni
Tabulka ¢€.8: Pocet odpracovanych let na manazerské pozici
Pocet odpracovanych let na ni %
manazerské pozici
0-5 let 10 11,23
6-10 let 24 26,96
11-15 let 38 42,69
16- 20 let 13 14,60
21- a vice let 4 4,49
Celkem 89 100,00

Zdroj: vlastni

V tabulce ¢islo osm jsem se ptala na pocet odpracovanych let na manazerské pozici.

Nejvice odpovédi bylo na 11-15 let, tento pocet let byl zastoupen na 42,69 %.
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Jako dal$i bychom mohli uvést praxi na této pozici 6-10 let, na tuto dobu se zatradilo

26,96 % tazanych respondentli. Nejméné respondentli bylo na letech praxe od 21 a

vice.
Pocet odpracovanych let na manazerské pozici
40
35
30
25
20
15
10
s o
0

0-5 let 6-10 let 11-15 let 16-20 let 21-avice let

B Muzi ®Zeny
Graf ¢.5: Pocet odpracovanych let na manaZzerské pozici, Zdroj: vlastni
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4.2 Vyhodnoceni druhé ¢asti dotazniku

Maslachova a Jacksonova (1981) ve svém dile vytvotily dotaznik MBI. Tento dotaznik

je standardizovany a zjist'uje tii faktory, které ovliviuji snizeni pracovni ¢innosti.
1.stupent EE — emocionalni vycerpani, 2. stupeit DP — depersonalizace, 3.stupen PA —

stupeii osobniho uspokojeni vedouci k snizeni vykonnosti.

Tento dotaznik obsahuje 22 otazek, z toho 9 otazek je obsahové zaméteno na EE, 5

otazek je zaméieno na DP a zbylych 8 otazek je zaméfeno na PA.

Tento dotaznik je zaméfen na stupenl vyhoieni pracovniki. Respondenti odpovidali vy

hodnotici Skale 0-7.

Vengléarova (2011) dotaznik MBI se hodnoti timto zpiisobem:

Stupeii emocionalniho vyc€erpani — EE

> Nizky 0-16 Mirny
> 17-26 Vysoky
> 27 a vice = VYHORENI
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Stupen depersonalizace — DP

> Nizky 0-6 Mirny
> 7-12 Vysoky
> 13 a vice = VYHORENI

Stupeii osobniho uspokojeni — PA

> Nizky 31-0
> Mirny 32-38
> Vysoky 39 a vice

Pti vyhodnoceni této casti dotazniku, bylo prvotné¢ dilezité rozdélit jednotlivé
odpovédi u otazek, které patii k EE, DP, a PA.

Do stupné€ emocionalniho vycerpani patii otazky ¢islo 1, 2, 3, 6, 8, 13, 14, 16 a 20.
Do stupné depersonalizace patii otazky ¢islo 5, 10, 11, 15 a 22.

Do stupné osobniho uspokojeni patii otazky cislo 4, 7,9, 12, 17, 18, 19 a 21.
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Obrazek ¢. 9;: Tabulka MBI

MBI
V tomto dotazniku doplfite do vyznacenych policek u kazdého tvrzeni Cisla, oznacujici podle

nize uvedeného kli¢e, silu pocitll, které obvykle prozivate.

Sila pocitii: Viibec 0- 1- 2- 3-4-5- 6- 7 Velmisilné

1 Prace mne citové vysava.

2 Ma konci pracovniho dne se citim byt na dné sil

3 KdyZ rano vstavam a pomyslim na pracovni problémy, citim se unaven/a.

] Velmi dobfe rozumim pocitim svych klientli/pacientd.

5 Mam pocit, Ze nékdy s klienty/pacienty jednam jako s neosobnimi vécmi.

6 Celodenni prace s lidmi je pro mne skutetné namahava.

7 Jsem schopen velmi G¢inné vyresit problémy svych klientli/pacientd.

B Citim “wyhoreni”, vyerpani ze své prace.

9 Mam pocit, Ze lidi pfi své praci pozitivné ovliviiuji a nalad'uji.

10 | Od té doby, co vykondavam svou profesi, stal jsem se méné citlivym k lidem.

11 Mam strach, Ze vykon mé prace mne cini citové tvrdym.

12 [Mam stale hodné energie.

13 |Moje prace mi pfindsi pocity marnosti, neuspokojeni.

14  |Mam pocit, Ze plnim své Ukoly tak usilovné, Zze mne to vyéerpava.

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

16 |Prace s lidmi mi pFinasi silny stres.

17 |Dovedu u svych klientdl/pacientd vyvolat uvolnénou atmosféru.

18 |Citim se svéZi a povzbuzeny, kdyZ pracuji se swymi klienty/pacienty.

19 | Za roky své prace jsem byl Uspésny a udélal/a hodné dobrého.

20 Mam pocit, Ze jsem na konci svych sil.

21 Citové problémy v prad fesim velmi klidné — vyrovnané.

22 Citim, Ze klienti/pacienti mi pricitaji nékteré své problémy.

Zdroj: ZIDKOVA, 2013
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Tabulka €.9: Stupent emociondlniho vycerpani EE

Stupeii emocionalniho ni %
vyéerpani — EE °
Nizky 0-16 Mirny
47 52,80
17-26 Vysoky
25 28,08
27 a vice Vyhoreni
17 19,10
Celkem 89 100,00

Zdroj: vlastni

Stupeit emocionalniho vyc€erpani u tdzanych respondentti je v 52,80 % mirny. Podle
mého néazoru je to velmi pozitivni, kdyz vezmeme v potaz, ze se jedna o zaméstnance
ve vedoucich pozicich. Vysoky stupent emocionalniho vycerpani mélo 28,08 %

tdzanych respondentli a 19,10 % respondentll odpovédélo na otazky tak, ze to mize

zapsat jako vyhoteni.

Stupen EE
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Graf ¢.6: Stupen emocionalniho vyCerpani EE, Zdroj: vlastni
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Tabulka ¢.10: Stupen depersonalizace DP

Stupen depersonalizace- ni
%
DP
Nizky 0—6 Mirny 23 24,12
7-12 Vysoky 52 58,42
Vyhoteni 39 a vice 14 15,73
Celkem 89 100,00

Zdroj: vlastni

Stupen depersonalizace u tazanych respondentti miizeme v uvedené tabulce nebo grafu. Jak
je vidét 58,42 % respondentl je zafazeno mezi vysokou miru depersonalizace. Jak je vidét,
jejich pracovni zafazeni se odraZi na jejich chovéani vici okoli. Celkové vyhofeni poté
proziva 15,73 % z tdzanych respondentl a 24,12 % respondentd patii do kategorie mirné

depersonalizace.

Stupen DP
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Graf ¢.7: Stupeini depersonalizace DP, Zdroj: vlastni

54



Tabulka €. 11: Stupent osobniho uspokojeni PA

Stupeii osobniho ni %

uspokojeni PA ¢
Nizky 31-0 18 20,22
Mirny 32-38 32 35,95
Vysoky 39 a vice 39 43,82
Celkem 89 100,00

Zdroj: vlastni

Stupent osobniho uspokojeni mezi tdzanymi respondenty v kategorii mirny a vysoky
pomérné vyrovnany. V kategorii vysoky odpovédi respondenti byly na 43,82 %.
V kategorii mirny respondenti odpovédéli respondenti na 35,95 %. Nizka kategorie
dostala na odpovédich 20,22 %. Da se podle téchto vysledki fici, ze respondenti jsou

ptes 50 % osobn¢ uspokojeni

Stupen PA
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Graf ¢.8: Stupeit osobniho uspokojeni PA, Zdroj: vlastni
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4.3 Vyhodnoceni treti ¢asti dotazniku

V tfeti Casti dotazniku se vénuji otevienym otazkam k syndromu vyhofeni na
pracovisti. Tato ¢ast tvoii devét otevienych otazek, kdy respondenti pokud odpovédi
Ne, nemuseji se k té otazce nadale vyjadfovat a mohou pokracovat na dalsi otazku.

V ptipadé odpoveédi ANO, respondenti mohou svou odpoveéd’ rozvést na jednotlivych

ptikladech.
Tabulka ¢€.12: Vyhodnoceni tfeti ¢asti dotazniku,
OtazKky z dotazniku: Ano | ANO Muzi | NeZeny | NE MuZi | VOLNA ODPOVED
Zeny
Setkal/a jste se na stavajicim 41 48 0 Natlak vedeni na
pracovisti se stresem ? vykon.
PInéni plant.
Nedostatek personalu.
Nedostatecné mzdové
ohodnoceni.
Myslite si, Ze pracovni stres ma | 41 48 0 0
vliv na zaméstnance a pripadny
stav syndromu vyhoreni?:
Mivate néjaké somatické obtize, | 38 22 3 26 Bolest hlavy.
které by souvisely s naplni Vasi Bolest bficha.
prace? Nevolnost.
Chv¢jici se ruce.
Miyslite si, Ze syndrom vyhoreni | 21 13 20 35 2-3* do roka
ma vliv na nemocnost
zaméstnancu ve Vasi
organizaci?
Miize vzniknout syndrom 41 42 6
vyhoreni kviili vlivu
pracovnimu prostiredi?
Navrhli byste sami néjaké dalsi | 41 48 Vice volného ¢asu,
preventivni opatieni nebo Home office,
doporuceni pro zaméstnavatele
proti syndromu vyhoreni?

V jakém pracovnim Neziskovy: Zeny: 12 Muzi: 0
sektoru piisobite? 5
Komer¢ni: Zeny: 18 MuZi: 28

Statni sprava: Zeny: 11 Muzi: 20

Na jaké manaZerské pozici | Nejniz$i management: Zeny: 27  Muzi: 16
pusobite? Stiedni management: Zeny: 12 Muzi: 26
Vrcholovy management: Zeny: 2~ Muzi: 6

Zdroj: vlastni
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Vysledek tieti ¢asti dotaznikového Setieni jsem dala do tabulky ¢islo 12. Je v ni
prehledné vidét odpovédi respondentll. Na prvni otazku, zda se respondenti setkali
v praci setkali se stresem odpovédélo vSech 89 respondentil, Ze ano. Ve volné Casti
odpovédi otazky bylo nejvice odpovédi, ze prozivaji natlak ze strany vedeni,
nedostatek personalu na pracovisti nebo nedostatecné mzdové ohodnoceni. Dalsi
otazka byla polozena na stres a syndrom vyhoteni, zda si respondenti mysli, Ze ma
piipadny stres vliv na syndrom vyhoteni. Opét vSech 89 respondentti uvedlo, jak Zzeny
tak muzi, ze ANO.

Tteti otazka byla polozena na somatické obtize, které by souvisely s nadplni jejich
prace. Na tuto otazku odpovédéli opét viichni respondenti. Zeny odpovédély ANO
v 38 piipadech, NE ve 3. Muzi odpovédéli ANO v 22 ptipadech, NE v 26.

Jako obtize ve vétSin€ odpovédi uvedli bolesti hlavy a nevolnost, nadale dva
respondenti zminili bolest bficha nebo chvéjici se ruce.

Ctvrta otazka byla poloZena, zda mé syndrom vyhofeni vliv na nemocnost
v organizaci, kde respondenti pracuji. Zeny na tuto otazku odpovédéli ANO v 21
ptipadech, NE ve 20 ptipadech, naopak Muzi odpovédéli ANO pouze v 13 piipadech
a NE v 35 ptipadech.

Nasleduji otazka byla kladena na pracovni prostiedi, zda miize zplsobit syndrom
vyhoteni. 83 respondentli odpovédélo, ze ANO, 6 respondentl odpovédélo NE. Z toho
41 respondentl byly Zeny.

Dalsi otazka byla na doporuceni na preventivni opatfeni pro zaméstnavatele. VSech 89
respondentl uvedlo, ze by preventivni opatfeni doporucilo. Ale ve volné mozné
odpovédi bylo uvedeno nejvice pouze vice volného ¢asu a homeoffice.

Piedposledni otdzka byla v jakém sektoru respondenti pisobi. Na neziskovy sektor
odpovédélo 12 respondenttl, z toho byly vSichni Zeny, na komer¢ni sektor odpovédélo
46 respondentli, z toho zen bylo 18 a muzli 28 a na statni sprava odpovédélo 31
respondentll, z toho 11 bylo Zen a 20 bylo muzi. Toto by se shrnout, Ze na tento
dotaznik nejvice odpovédelo lidi z komercniho sektoru.

Posledni otazka smétovala na jaké pozici v managementu respondenti plisobi. Nejvice

cvwvr

cvwvr

managment 16. Poté 38 respondentl ptisobi na pozici sttedniho managementu, z toho
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12 Zen a 26 muza. Zde by se dalo fici, Ze ¢im vy$$i management, tim vic je zastoupen

muzi. A v TOP managementu ptsobi 8 respondenttl, z toho 2 zeny a 6 muzi.

4.3.1 Testovani hypotéz
Aby byl splnén cil prace, byly stanoveny vyzkumné otdzky. Na tyto otdzky jsou
stanoveny vyzkumné hypotézy. Tyto hypotézy byly ovéfovany pomoci testu

nezavislosti chi-kvadratu. Hladina vyznamnosti testu byla zvolena na a =0,05.

Vyzkumna otazka ¢islo 1: Existuje souvislost miry syndromu vyhoteni s pracovnim
stresem?

HI1A existuje, H10 neexistuje

Tabulka ¢. 13

‘ Pohlavi Ano Ne Celkem
| Zeny 41 (41) 0 (0) 41
| Muzi 48 (48) 0 (0) 48
| Celkem 89 0 89

Zdroj: vlastni

Tabulka ¢. 14

Test chi-kvadrat x2 f X2 0,05 (2)
0 1 3,84

Zdroj: vlastni
X2 0 <3,84 (kriticka hodnota hladiny vyznamnosti pfi 1 stupni volnosti).
Hypotézu HI A zamitame a Hypotézu H10 pfiijimame.

Neni zadny vyznamny statisticky rozdil, mezi tim, jak odpovidali muzi a jak zeny.
Vyzkumna otazka ¢islo 2.: Existuje souvislost vyskytu somatickych obtizi s pracovni

naplni zamé&stnanct?

H2A existuje, H20 neexistuje
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Tabulka ¢. 15

Pohlavi Ano Ne Celkem
Zeny 38(27,64) 3 (13,35) 41
Muzi 22 (32,35) 26 (15,64) 48

Celkem 60 29 89

Zdroj: vlastni
Tabulka ¢. 16
Test chi- x2 f X2 0,05 (2)
kvadrat 22,076 1 3,84

Zdroj: vlastni

X2 22,076 >3,84 (kritickd hodnota hladiny vyznamnosti pfi 1 stupni volnosti).

Hypotézu H2A pfijimame a Hypotézu H20 zamitdme.

Existuje vyznamny statisticky rozdil mezi nazory muzi a zen na somatické obtize

souvisejici s pracovni naplni.

Cramerovo v se rovna: \/(22,076: 89)=0,497

V tomto ptipad¢ je slaba sila miry vztahu.

Vztah mezi muzi a Zenami neni nijak vyznamny.

Vyzkumna otazka ¢islo 3.: Existuje souvislost miry syndromu vyhoteni s Castym

cerpanim pracovnim neschopnosti?

H3A existuje, H30 neexistuje

Tabulka ¢. 17

‘ Pohlavi Ano Ne Celkem
| Zeny 21( 15,66) 20 (25,33) 41
| Muzi 13 (18,33) 35 (29,66) 48
| Celkem 34 55 89

Zdroj: vlastni
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Tabulka ¢. 18

Test chi-kvadrat

x2

X2 0,05 (2)

5,442

3,84

Zdroj: vlastni

X2 5,442 >3,84 (kritickd hodnota hladiny vyznamnosti pfi 1 stupni volnosti).

Hypotézu H3A piijimame a Hypotézu H30 zamitame. Existuje vyznamny statisticky
rozdil mezi nazory muzl a zen na Cerpani pracovni neschopnosti.

Cramerovo v se rovna: \/(5 ,442: 89)=0,246

V tomto piipad¢ je slaba sila miry vztahu.

Vztah mezi muzi a Zenami neni nijak vyznamny.

Vyzkumna otazka Cislo 4.: Existuje souvislost miry syndromu vyhoteni s pracovnim

prostiedim?

H4A existuje, H40 neexistuje

Tabulka ¢. 19

\ Pohlavi Ano Ne Celkem

\ Zeny 41(38,23) 0(2,76) 41

\ Muzi 42 (44,76) 6 (3,23) 48

\ Celkem 83 6 89

Zdroj: vlastni

Tabulka ¢. 20

Test chi-kvadrat x2 f X2 0,05 (2)
5,505 1 3,84

Zdroj: vlastni

X2 5,505 >3,84 (kritickd hodnota hladiny vyznamnosti pfi 1 stupni volnosti).

Hypotézu H4A ptijimame a Hypotézu H40 zamitame. Existuje vyznamny statisticky

rozdil na souvislost miry syndromu vyhoteni s pracovnim prostiedim.
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4.4 Vysledky Seti‘eni

Na prvni otazku hypotézy: Existuje souvislost miry syndromu vyhoteni s pracovnim
stresem? Dostala autorka od respondentli jednozna¢nou odpoveéd. Vsech 89 tazanych
respondenttl neboli 100 % jednohlasné odpovédélo, Ze ANO. Pracovni stres mé vliv na

syndrom vyhoteni.

Pracovni stres a mira syndromu vyhoreni

90
80
70
60
50
40
30
20
10

ANO NE

mRada 1l

Graf ¢.9: Pracovni stres a mira syndromu vyhoteni, Zdroj: vlastni

Druha otézka hypotézy: Existuje souvislost vyskytu somatickych obtizi s pracovni naplni
zaméstnanci?
Na tuto otazku odpovédéli respondenti v podstaté¢ vyrovnang. Pres 50 % respondentt

odpovédélo, ze pracovni naplit nema vliv na somatické problémy.
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Somatické obtize
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45

44

ANO NE

mRada1l

Graf ¢.10: Somatické obtiZe, Zdroj: vlastni

Somatické problémy zaméstnancl na pracovisti miZou mit na svédomi syndrom
vyhoteni. Autofi Kebza a Solcova, (2003) popisuji ve své publikaci stav celkového
vycerpani organismu. Kdy ho popisuji jako silnou tnavu, slabost, ochablost. Mohou
se pridavat vegetativni potize jako jsou bolest kloubt,, buseni srdce, tfes, bolest hlavy

a jiné.

Tieti otazka hypotézy: Existuje souvislost miry syndromu vyhoteni s ¢astym ¢erpanim
pracovnim neschopnosti?

Tteti hypotézova otazka a jeji odpovédi na ni byly zase velmi vyrovnané. V tomto
sméru se respondenti ndzorové rozchazeji. Odpovéd ANO zvolilo 43 respondentu,
odpovéd NE 46 respondentd. Odpovéd” NE, ma vyssi pocet odpovédi Cili autorka
muZze uvést, Ze tdzani respondenti si nemysli, Ze syndrom vyhotfeni ma vliv na ¢erpani

pracovni neschopnosti.
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Pracovni neschopnost
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Graf ¢.11: Pracovni neschopnost, Zdroj: vlastni

Posledni otazka byla: Existuje souvislost miry syndromu vyhofeni s pracovnim
prostiedim?
75 respondentii odpovédelo ANO, 14 respondentli odpoveédélo NE.

Tato hypotéza se tedy pfiklonila k tomu, Ze pracovni prostifedi ma vliv na syndrom

vyhoteni.
Pracovni prostredi
80
60
40
: ay
0
Ano NE
m Rada 1

Graf ¢.12: Pracovni prostiedi, Zdroj: vlastni
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Na syndrom vyhoteni ma vliv jak pracovni prostiedi, tak i spravné straveny volny Cas.
Prevence proti syndromu vyhoteni je velmi dilezitd. Autorka ve své praktické Casti
uvadi doporuceni pro odpocinek po praci od PeSek a PrasSko. Jako dal§im doporuc¢enim
proti syndromu vyhoteni miizeme uvést od autorii Kebza, a Solcova (2003) socialni
oporu, kterd ma byt nejen v rodin¢ ale také u pfitel, partnerti a celkové navazovat dobré

socialni vazby.
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5 Diskuse

Tato kapitola se zabyva shrnutim zjisténych vysledkt diplomové prace, prvni cast se
vénuje shrnuti teoretické ¢asti diplomové prace, druhé ¢ast se zabyva praktickou ¢asti
diplomov¢ prace.

Na tvod shrnuti teoretické ¢asti diplomové prace méla autorka problém s vybérem
spravné literatury. Protoze v dne$ni dob¢ je mnoho publikaci vydanych na toto téma,
bylo pro autorku obtizné vybrat nejvhodnéjsi autory pro jeji diplomovou praci. V
diisledku se pro autorku jevili jako zajimavy autofi Vladimir Kebza a Iva Solcova,
Roman Pesek a Jan Prasko, Christian Stock nebo tfeba Jan Kiivohlavy. Tito uvedeni
autorti 1 dalsi, které¢ autorka pouzila ke zpracovani této diplomové prace zpracovali své
publikace velmi zdafile, jsou pro ¢tenafe pochopitelné a v neposledni fadé velmi
uzitecné. Na syndrom vyhoteni tito autofi pohliZeji z riznych Ghla pohledu, ktery ve
finéle tvofti jeho logicky vyklad.

V teoretické ¢asti se autorka vénovala syndromu vyhoteni v obecném smyslu slova.
Zam¢éfila se na stres a stresu v pracovnim prostiedi, zamétuje se zde na popis
manazerské a nakonec se v teoretické ¢asti vénovala syndromu vyhoteni.

Syndrom vyhofeni ma velké mnozstvi definic, které nebyly doposud uplné
sjednoceny. Miizeme zde uvést jako ptiklad Kiivohlavy (2012, s. 58) ,,Syndrom vyhoreni
je formalné definovan a subjektivné prozZivan jako stav télesného, citového
(emocionalniho) a dusevniho (mentalniho) vycerpani, zpusobeného dlouhodobym
pobyvanim v situacich, které jsou emociondalné mimoradné narocné. Tato emociondlni
narocnost je nejcastéji nastolena spojenim velkého ocekavani s chronickymi situacnimi
stresy* .

Teoreticka ¢ast této diplomové prace napojuje na praktickou cast.

V praktické casti se autorka dotaznikovému Setfeni, kde autorka zkoumd hypotézy
z teoretické Casti. Autorka si vybrala dotaznikové kvantitativni Setfeni. Vytvofeny
dotaznik byl rozdélen na tii ¢asti. V prvni ¢asti se autorka zabyva geografickymi tdaji
respondentt, druha cast je udélana dotaznikem MBI a posledni tfeti Cast je tvofena
otevienymi otdzkami. Cely dotaznik je koncipovan anonymné a to z divodu
predpokladané vétsi navratnosti a pravdivych odpovédi. Autorka rozeslala 100 dotaznik.
Z tohoto poctu se ji vratilo 89 dotaznikd, ¢ili 89%. Autorka v této ¢asti diplomové prace

vidi za problém neochotu zaméstnancii na vedoucich pozicich na tyto dotazniky
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odpovidat. Tuto neochotu piikldda strachu ze strany zaméstnanct, aby jejich odpovédi
nebyly pouziti jakymkoliv zpisobem proti nim. Ale jak bylo uvedeno dotaznik byl zcela
anonymni, a byl pouZit pouze pro potreby této diplomové prace.

Jako pozitivni vidi autorka zhodnoceni druhé ¢asti dotaznikového Setieni, kde vyslo
najevo, ze vic jak polovina dotazovanych respondentti netrpi emociondlnim vycerpanim.
Negativni vysledek vidi autorka v ¢asti dotazniku MBI depersonalizaci. Nad polovi¢ni
procento tazanych respondentii trpi vysokou mirou depersonalizace. Posledni ¢ast MBI
dotazniku je opét pozitivni. Respondenti ohodnotili osobni uspokojeni jako vysoké
v menSim procentu mirné.

Na zavér diskuse autorka navrhuje na zmirnéni vyskytu syndromu vyhoteni v zaméstnani
jak u fadovych zaméstnancti, tak i manazerti pro zaméstnavatele tato doporuceni.

V prvni fadé by autorka této prace ud¢lala cilené Setieni na konkrétnim pracovisti, kde se
vyskytuji zaméstnanci nejvice ohrozeni syndromem vyhoteni. Toto Setieni by se mélo
tykat spokojenosti zaméstnanct, co by radi na pracovisti zlepsili, z jakych podméti jsou
nejvice ve stresu zaméfené na vSechny zaméstnance s otazkami, ¢im jsou zameéstnanci
stresovani, co by radi zménili a zda vidi néjaké vychodisko ze stresovych situacich, tak
v tomto ptipad¢ jaké.

Potom samoziejmé zalezi na daném zaméstnavateli, jaké ma moznosti k zavadéni zmén.
Nejvice si respondenti ztéZovali na malo osobniho volna a platové ohodnoceni.

V tomto ptipad¢ by autorka nechala na zvazeni, zda si zaméstnavatelé mohou dovolit
zvyseni platu nebo alespon osobniho ohodnoceni u zaméstnancti. Pokud bychom se bavili
o osobnim volnu pro zaméstnance, mnoho firem uz zavedlo tzv. sick day nebo napiiklad
tzv. bridge day, ale je pochopitelném Ze tyto dny nemohou nahradit zaméstnanciim
plnohodnotnou dovolenou.

Autorka této diplomové prace jako prvotnim doporucenim proti vzniku syndromu
vyhofeni povazuje dodrzovani spravné duSevni hygieny a dodrzovani spravné
zivotospravy. Kratochvil (2006) ve své knize popisuje duSevni hygienu jako spravné
nastaveni fungovani jedince. U jedince je velmi dulezité spravné nastaveni zivotnich
hodnot, jako jsou napiiklad majetky, povolani, nebo vztahy. Nadale je dilezité, aby se
jedinec umél adoptovat na stresové situace, a aby byl v této oblasti aktivni a snazil se
stresové situace vyresit, minimalizovat a nebrat si je osobn¢.

V zésadach zivotospravy Kratochvil (2006, str. 128) doporucuje: ,,Spravna organizace
dne, rozdéleni casu mezi prdci, odpocinek, zabavu a spanek, vyznam denniho odpocinku,

vyuziti nedéle k odpocinku, vybirani si dovolené v celku ke skutecné rekreaci, vyznam
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aktivniho odpocinku, pravidelnost stravy, potieba spanku souvislosti s vekem, télesné
cviceni a jeho stenizujici vliv, organizace prace. Probléem koureni, piti alkoholu, cerné

kavy, dopingu, navyku na léky.
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Z7avér

Téma této diplomové prace je syndrom vyhoieni u manazerii. Syndrom vyhoteni u
manazerit se vyznaCuje pracovnim psychickym a fyzickym vycerpanim, které u
jedince vzniklo v disledku jeho pracovniho zafazeni. Jde o velmi zavazny problém,
ktery méa na svédomi zhorSeni kvality zivota jedince jak v oblasti pracovni, tak
v osobni roviné. Syndrom vyhoteni postihuje nejenom vztahy s kolegy na pracovisti
ale také vztahy s okolim a vztah k sobé samému. Je velmi t€zké pro postihnutého
jedince tento syndrom sam zvladdnout a je vzdy velmi dobré vyhledat pomoc. Jako
dilezitym preventivnim faktorem by mélo byt pracovni prostiedi takové, aby jedinec
nebyl pravidelné vystavovan stresu a stresovym situacim.

Je ziejmé, ze kazda prace sebou pifinasi urCity druh stresu, a hlavné kdyz se jedna o
manazerské pracovni pozice, ale i tak by ¢lovék mél dbat na duSevni hygienu a vénovat
Cas nejen své rodin€ ale v prvni fad¢ sam sobé.

Hlavnimi cili této diplomové prace bylo v prvni fad¢ shrnuti informaci z dostupné
literatury na téma syndrom vyhoteni, v druhé fad¢ bylo v této praci dilezité popsat
pracovni pozici manazeri a v posledni fadé¢ bylo vytvofeni dotazniku na dané
vyzkumné otazky.

Pti zpracovani teoretické ¢asti této diplomové prace jsem Cerpala z dostupné odborné
literatury, internetovych zdrojii i odbornych ¢lankl. Kdyz bych méla zhodnotit
dostupnost literatury na téma syndrom vyhoteni, musim podotknout, Ze literatury je
opravdu mnoho a bylo t€Zké vybrat nejvhodné;si.

Cela teoreticka cast diplomové prace se zabyva nejenom syndromem vyhoteni ale také
stresem a jeho plisobenim na jedince. V této ¢asti diplomové praci se miizete také
setkat se struénym popisem manaZzerské pozice, ktera je vice popséna v ¢asti praktické.
Prakticka cast se tedy zajima o manazerskou pozici a poté pokracuje zpracovanim dat
dotaznikového kvantitativniho Setteni.

Co se tyce dotaznikového Setfeni setkala jsem se spiSe s negativnim postojem. Nikdo
s tazanych si vyloZené nechtél ztézovat na zaméstnavatele a pracovni poméry na
pracovisti. CoZ se ukazalo béhem zpracovavani dotazniku naptiklad na otazky zda
pracovni prostiedi mize zpusobit syndrom vyhoteni, respondenti odpovidali ANO a

na otazku zda prace zplisobuje somatické obtize odpovidali respondenti vice NE.
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V zavéru bych toto dotaznikové Setfeni pokladala za pozitivni. VSichni respondenti, ktefi se
zucastnili odpovédéEli na vSechny otazky a i pies prvotni neochotu dotaznik odevzdali. Timto

bych rada podékovala vsem, kdo se na Setieni podileli a vénovali mu svij Cas i zkuSenosti.
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Seznam priloh

Dotaznik — Syndrom vyhoreni
Vézeni respondenti,
Jmenuji se Sarka Klejchova a jsem studentkou 2. roéniku navazujiciho magisterského
studia oboru Vefejna sprava a regionalni rozvoj na Provozné ekonomické fakulté Ceské
zemédelské univerzity v Praze. V letosnim Skolnim roce pisi zavére¢nou diplomovou praci
na téma ,,Syndrom vyhoteni u manazera“.
Z tohoto diivodu Vas chci poprosit o vypInéni nize uvedeného dotazniku. Setieni je zcela
anonymni a slouzi pouze jako podklad pro moji praci. Uvedeny dotaznik budu rozesilat e-
mailem nebo osobné.
Prosim o pravdivé odpovédi a predem dekuji za spolupraci.

L. CAST — Osobni dotaznik (své odpovédi, prosim, oznaéte kiizkem)
Pohlavi: o muz o Zena

Vék:
o 1823 let 0 24-29 let 0 30-35 let 0 36-41 let
0 42-47 let 0 48-53 let o0 54-59 let o 60 a vice let

Rodinny stav:

0 svobodna / svobodny
0 vdana / zZenaty

o rozvedena / rozvedeny

Vzdélani: - o stfedoSkolské bez maturity
o stiedoskolské s maturitou
0 vys$i odborné vzdélani
o vysokoskolské Bc.
O vysokoskolské Mgr.
O vysokoskolské Ph.D.
Velikost firmy, pracovisté, kde jsem zamé&stnany:
o Velky podnik nad 250 zamé&stnancii
o Stredni podnik <250 zaméstnanct
o Maly podnik < 50 zamé&stnanct
o Mikropodnik < 10 zaméstnanct

Kolik let mate odpracovanych v manazerské pozici: (zde napiSte pocet let na manazerské
pozici)

o 0-5 let

0 6-10 let

o 11-15 let

o 16- 20 let

o 21- avice let
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II. CAST — Dotaznik MBI

MBI
V tomto dotazniku doplfite do vyznatenych policek u kazdého tvrzeni gisla, oznacujici podle

nize uvedeného kli¢e, silu pocitll, které obvykle proZivate.

Sila pociti: Viibec 0- 1- 2- 3-4-5- 6- 7 Velmisilné

1 Prace mne citové vysava.

2 Ma konci pracovniho dne se citim byt na dné sil

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

4 Velmi dobfe rozumim pocitiim svych klientll/pacientd.

5 Mam pocit, Ze nékdy s klienty/pacienty jednam jako s neosobnimi vécmi.

6 Celodenni prace s lidmi je pro mne skutecné namahava.

7 Jsem schopen velmi G€inné vyfesit problémy svych klientll/pacientd.

8 Citim “wyhoreni”, vyerpani ze své prace.

9 Mam pocit, Ze lidi pfi své praci pozitivné ovliviiuji a nalad’uji.

10 | Od té doby, co vykonavam svou profesi, stal jsem se méné citlivym k lidem.

11  |Mam strach, Ze vykon mé prace mne ¢ini citové tvrdym.

12 |Mam stale hodné energie.

13  |Moje prace mi pfinasi pocity marnosti, neuspokaojeni.

14 |Mam pocit, Ze plnim své Ukoly tak usilovné, Ze mne to vycerpava.

15 |UZ mne dnes moc nezajima, co se déje s mymi klienty/pacienty.

16 |Prace s lidmi mi pfinasi silny stres.

17 | Dovedu u svych klientd/pacientd vyvolat uvolnénou atmosféru.

18 |Citim se svézi a povzbuzeny, kdyZ pracuji se svymi klienty/pacienty.

19 | Za roky své prace jsem byl GUspé&iny a udélal/a hodné dobrého.

20 Mam pocit, Ze jsem na konci svych sil.

21 Citové problémy v praci Fesim velmi klidné — vyrovnané.

22 Citim, Ze klienti/pacienti mi prficitaji nékteré své problémy.
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III.  CAST - Syndrom vyhoteni na pracoviiti

1.) Setkal/a jste se na stdvajicim pracovisti se stresem?
o ANO o NE
V piipadé€ odpovédi ANO, prosim uved'te pii jaké situaci:

2.) Myslite si, ze pracovni stres ma vliv na zaméstnance a ptipadny stav syndromu
vyhoteni?:
o ANO o NE

5.) Mivate néjaké somatické obtize, které by souvisely s naplni Vasi prace?
0 ANO o NE

V ptipad€ odpoveédi ANO, prosim uved’te kolikrat do roka?

3.) Myslite si, ze syndrom vyhoteni mé vliv na nemocnost zaméstnancii ve Vasi
organizaci?
o ANO o NE

4.) Jste casto nemocny kviili pocitu vycerpanosti a stresu na pracovisti?:
o ANO o NE

V ptipad€ odpovédi ANO, prosim uved’te kolikrat do roka?

6.) Navrhli byste sami n¢jaké dalsi preventivni opatieni nebo doporuceni pro
zamestnavatele proti syndromu vyhoteni?
o ANO o NE

7.) Pokud jste odpovédél/a ANO, jaké by to byly?:
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8.) V jakém pracovnim sektoru piisobite?
0 neziskovy
0 komerénim
O statni sprava
9.) Na jaké manazerské pozici ptisobite?
O stfedni management
0 vrcholovy (TOP) management
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