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SOUHRN

1. Cil prace: Hlavnim cilem bakalaiské prace je navrhnout vhodna doporu€eni pro zaméstnance vybrané
organizace, kterad povedou k prevenci stresu a syndromu vyhoteni.

2. Vyzkumné metody: Teoreticko — metodologicka ¢ast je zpracovana na zakladé dostupnych informaci dané
problematiky. Pro tuto ¢ast byly pouzity literarni, internetové a odborné zdroje. Teoreticka cast je
zpracovana jako literarni reSerSe. Prakticka cast je zpracovana na zakladé dotaznikového Setfeni ve vybrané
organizaci XY. Dotaznikové Setfeni obsahuje 35 otazek, které vyplnilo 65 respondentti a jeho navratnost
¢ini 78 %.

3. Vysledky vyzkumu/prace: Dotaznikové Setfeni vyplnilo 65 respondentd. Zaméstnanci uvadéji, ze se Casto
citi ve stresu. Tuto skutecnost uvadi 48 % respondentti. Nejcastéjsi faktory, které zptisobuji ve spole¢nosti
XY stres jsou: vysoka pracovni zatéz (67 %), nejasné pokyny k vykonu prace (62 %) a vysoké pozadavky
na pracovni vykon (58 %). Nejcastéjsi symptomy stresu, které se vyskytuji u respondentl, jsou: bolesti
hlavy (25 %), bolesti bficha (20 %) ¢i rychlé buseni srdce (19 %). 82 % respondenti pracuje pies ¢as
z divodu mnozstvi prace ¢i nedostatku personalu. Vztahy na pracovisti jsou zaméstnanci vnimany jako
velmi dobré &i dobré, jak uvadi dohromady 63 % respondentti. Zameéstnanci by na pracovisti zménili napf.
vice teambuildingovych aktivit, moznost flexibilni pracovni doby, moznost poradenskych sluzeb ¢i vétsi
moznosti benefitd. 92 % zaméstnanct se s terminem syndrom vyhoreni setkalo, pouze 8 % zaméstnancti se
nesetkalo s touto problematikou. Ohrozeno syndromem vyhoteni se citi 33 % zaméstnancii. Naopak vét§ina
zamé&stnancii se neciti ohroZena, jedna se o 67 %. Unavu z prace pocituje vétsina zaméstnanci, pouze 5 %
respondenttl se neciti nikdy unaveni.

4. Zavéry a doporufeni: Na zakladé vysledkd, které vyplynuly z dotaznikového Setfeni, jsou navrhnuta
doporuéeni pro firmu XY. ReSeni jsou navrhnuta tak, aby byla pro firmu dostupna a méla piinos. 1.
doporuceni: Seminaf tykajici se problematiky stresu a syndromu vyhoteni pro zaméstnance. 2. doporuéeni:
Informacéni materialy souvisejici s problematikou stresu a syndromu vyhoteni. 3. doporuéeni: Rozdéleni
ukoll mezi vice pracovnikil a pravidelné porady. 4. doporuceni: Odmény ve formé benefitd. 5. doporuceni:
Zvazit zavedeni flexibilni pracovni doby. 6. doporudeni: Pravidelnd komunikace mezi nadfizenymi
a podiizenymi. 7. doporuceni: Zvazeni moznosti spolecnych aktivit pro zaméstnance. 8. doporuceni:
Dostupnost ucinnych a ochrannych pomticek. 9. doporuceni: Zvazeni zavedeni moznosti navstév
psychologa pro zaméstnance. 10. doporuceni: Sledovani zatizeni zaméstnancti.
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SUMMARY

1. Main objective: The main goal of the bachelor's thesis is to design appropriate recommendations for
employees of a selected organization that will lead to the prevention of stress and burnout syndrome.

2. Research methods: Theoretically — the methodological part is processed based on the available information
of the given issue. Literature, internet and professional resources were used for this part. The theoretical part
is treated as a literary reshuffle. The practical part is processed on the basis of a questionnaire survey in
selected organization XY. The questionnaire survey contains 35 questions, which were filled in by 65
respondents and has a return rate of 78%.

3. Result of research: The questionnaire survey was filled in by 65 respondents. Employees report that they
often feel stressed. This is reported by 48% of respondents. The most common factors causing stress in XY
are high workload (67%), unclear guidance on job performance (62%) and high-performance requirements
(58%). The most common symptoms of stress occurring in responses are headache (25%), abdominal pain
(20%) or rapid palpitations (19%). 82% of respondents work overtime because of the amount of work or
lack of workforce. Workplace relations are perceived by employees as very good or good, as stated by a
total of 63% of respondents. Employees would change the workplace e.g., more teambuilding activities, the
possibility of flexible working hours, the possibility of counselling services or more benefits. 92% of
employees have experienced burnout syndrome, only 8% of employees have not encountered the issue. 33%
of workers feel threatened by burnout syndrome. In contrast, the majority of workers do not feel threatened,
at 67%. Work fatigue is felt by most employees, with only 5% of respondents never feeling tired.

4. Conclusions and recommendation: Based on the results of the questionnaire investigation,
recommendations for XY are proposed. Solutions are designed to be affordable for the company and have
benefits. 1st recommendation: Seminar on stress and burnout syndrome for employees. 2nd
recommendation: Information materials related to issues of stress and burnout syndrome. 3rd
recommendation: Distribution of tasks among more staff and regular deliberations. 4th Recommendation:
Rewards in the form of benefits. 5th Recommendation: Consider introducing flexible working hours. 6th
Recommendation: Regular communication between superiors and subordinates. 7th Recommendation:
Consideration of the possibility of joint activities for employees. 8th Recommendation: Availability of
effective and protective equipment. 9th recommendation: Considering the introduction of a psychologist's
visit for staff. 10th recommendation: Monitoring the workload of employees.

KEYWORDS

stress, burnout syndrome, work-related stress, stress management
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1 Uvod

Se stresem se v zivoté potkal asi kazdy Clovék. Problematika stresu je ¢im dal vice feSena,
protoze lidé se dostavaji kazdy den do nepiijemnych situaci a malokdy zachovaji klid
a nenechaji se rozhodit. Stres se da popsat tak, ze se jedna o stav, kdy ¢loveék pocituje
nadmérnou zatéz Ci ohrozeni. Narodni ustav duSevniho zdravi (2021) popisuje, ze stres je
chépan jako vnitini stav cloveka, ktery pocituje ohrozeni ¢i nepfijemnost situace a mé pocit,
ze se nedokaze nijak branit. Dale uvadi, Ze stres 1ze pielozit jako svirani ¢i utahovani ¢lovéka
Vv dané situaci. Existuje mnoho druhii stresu, takze stres nemusi byt pouze negativni
a komplikovat Clovéku zivot (distres), ale 1 pozitivni a mize ¢lovéka motivovat k vétSimu
vykonu (eustres). Dal§imi druhy stresu jsou napft. akutni, chronicky, hypostres a hyperstres.
Jednou z nejéastéjSich pficin stresu je stres z prace neboli pracovni stres. Jak uvadi BOZP
(2019), stres na pracovisti miize mit n¢kolik pfic¢in jako napi. dlouhé presCasy, strach kvuli
ztraté zaméestnani nebo také tlak ze strany nadfizenych ¢i tlak na splnéni zadanych ukola ve
stanoveném cCase. Mimo jiné se miize jednat jesté o konflikty na pracovisti, nedostate¢né
hodnoceni ze strany nadfizenych ¢i §patnd komunikace mezi ¢leny organizace, uvadi Prukner
(2014).

Se stresem také souvisi syndrom vyhoteni, ktery mizZe ¢lov€ku velmi zkomplikovat Zivot.
Pesek a Prasko (2016, s. 9) uvadi, ze syndrom vyhoteni je psychicky stav, kdy dochézi
k vyCerpani a hlavné ke snizeni pracovniho vykonu. Dochazi k tomu pii pisobeni
dlouhodobého a intenzivniho stresu. Autoii uvadi, ze nejcastéji se vyskytuje u lidi, ktefi
pracuji v zamé&stnani s dal§imi lidmi jako napiiklad l€kafti, psychologové, ucitelé, socialni
pracovnici apod. Jak uvadi Priel (2015, s. 39), syndrom vyhoteni postihuje predevsim lidi,
misté je pro n¢ prioritou hlavné prace a musi za kazdou cenu fungovat a dosahnout nejlepsich
pracovnich vykond. Nérodni Ustav duSevniho zdravi (2021) popisuje, ze syndrom vyhoteni
vznika nejcastéji u lidi, ktefi travi velkou ¢éast Casu v zaméstnani a ptebiraji na sebe mnoho
naro¢nych tkoll. V zapalu procesu pak ignoruji signaly, které jim télo dava.

Pracovni stres ma fadu duasledkd, které se Casem podepiSou na zaméstnancich. Pokud jsou
zaméstnanci v dlouhodobém stresu, podepisuje se to nejen na samotnych zaméstnancich, ale
ina chodu firmy. To samé plati i u syndromu vyhotfeni, ktery dokaze zaméstnance
a organizaci zna¢n¢ poskodit. U zaméstnancti, ktefi trpi dlouhodobym pracovnim stresem, Se
snizuje kvalita odvedené prace neboli jejich pracovni vykon. Dale se zvySuje nemocnost
pracovnika, ktery ¢asto chybi v praci, a tim se zpomali proces, ktery je potieba k chodu firmy.
Také dochdzi k vétsi fluktuaci. Pro firmu je proto dulezité, aby se zabyvala problematikou
stresu svych zaméstnanct. Cim vice zaméstnancti bude ve stresu &i se potykat se syndromem
vyhoteni, tim vice se firma muze dostat do financnich ztrat, protoZze nebude mit dostatek
zaméstnancll k potfebnym pracovnim ¢innostem, které zajistuji chod firmy a jeji piijmy.
Ekonomické dusledky zptsobené stresem zaméstnanci ¢i syndromem vyhoteni mohou stat
firmu zna¢né ndklady, proto je diilezité, aby se firmy zabyvaly prevenci pracovniho stresu
a syndromu vyhoteni, kterd miZze témto problémim znacné¢ predchazet.

Prevenci stresu je stres management. Stres management znamenda v prekladu fizeni stresu
a jedna se o metody a techniky, které vedou ke snizeni stresu ¢i vyporadani se s nim. Mezi
techniky stres managementu patiéi napt. time management, work — life balance, relaxa¢ni
techniky apod. Stres management by mél byt provozovan v kazdé organizaci, aby se
piedchazelo stresu a syndromu vyhoteni, ktery mtze zptlisobit zna¢né Skody.

Vyzkum bakalaiské prace je zpracovan ve firme¢ XY. Spolecnost XY (2019) je ceska firma,
ktera se zabyva vyrobou pfirodni kosmetiky a péstovani bylin, zeleniny a rostlin, které jsou
péstovany na vlastnich ekologickych zahradach. Firma byla zaloZena jako rodinny podnik
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vroce 1992 a postupné se zacala rozvijet. Hlavnim cilem této firmy je vyroba vysoce
kvalitnich pfirodnich produkt, diky nimz se firma dostane do podvédomi spolecnosti.
V soucasné dob¢ ma firma 83 zaméstnanctl.

Préace je rozdélena do Ctyt celkl. Zacina ivodem, kde je predstavena prace a ¢im se bude
zabyvat. Soucasti uvodu je také predstaveni cile prace a popis jednotlivych Casti prace.
Nasleduje teoreticko-metodologicka ¢ast. Teoreticka Cast popisuje nejdiive problematiku
obecného stresu, druhy stresu, pfi¢iny a ptfiznaky stresu. Dalsi podkapitola je vénovana
pracovnimu stresu a jsou zde predstaveny jeho nejcastéjsi pii¢iny. Soucasti teoretické ¢asti je
také kapitola o syndromu vyhoteni, v niz je Syndrom rozebran vcetné pftiCin, piiznaku, fazi
a také prevence, jak dané problematice pfedchazet. V teoretické Casti se dale nachazi kapitola
0 stress managementu, v nizZ jsou popsany techniky boje proti stresu. Podkapitola je rozdélena
na stress management z hlediska jedince, jaké techniky jsou vhodné v boji proti stresu ¢i
jakymi zpisoby mu pfedchazet. Druhym hlediskem je stress management z pohledu
organizace neboli co mtize firma udélat pro své zaméstnance, aby nebyli ohrozeni stresem,
nebo jak zmirnit jejich stres riznymi opatfenimi. Cel4 tato ¢ast je uzaviena metodikou prace,
kde jsou popsény jednotlivé kroky prace.

Praktickd ¢ast je sestavena ze tfi casti. Na zacatku je predstavena a charakterizovana
spole¢nost, v niZ probehnul vyzkum. Zékladem analytické Casti je dotaznikové Setfeni, které
probéhlo se zaméstnanci dané firmy. Dotaznikové Setfeni se sklada z 35 otazek, které byly
rozde€leny do tii Casti. Prvni ¢ast je zaméfena na otdzky tykajici se stresu, druha ¢ast se sklada
zZ otazek vénovanych syndromu vyhoteni a tieti ¢asti jsou identifikacni otazky. Dotaznikové
Setfeni vyplnilo 65 zaméstnancii a jeho navratnost tedy ¢ini 78 %. V zavéru praktické casti
jsou shrnuty navrhy a doporuceni pro danou firmu k preventivnim opatienim proti stresu
a syndromu vyhoteni. Posledni kapitolou prace je zavér, v némz je prace shrnuta.

Cilem bakalaiské prace je navrhnout vhodna doporuceni pro firmu XY k prevenci stresu
a syndromu vyhoteni u zaméstnanct firmy. V rdmci Setfeni jsou formulovany dvé vyzkumné
otazky. Prvni vyzkumna otdzka zjistuje, které faktory zpisobuji ve spole¢nosti XY nejcastéji
stres. Druhd vyzkumna otdzka je zaméfena na to, zda se citi vétSina zamé&stnanct dané firmy
ohroZena syndromem vyhoteni.



2 Teoreticko-metodologicka ¢ast prace

V teoreticko-metodické praci je v prvni podkapitole definovan stres, jeho pficiny a pfiznaky.
Druha podkapitola se zaméfuje na stres v pracovnim prostiedi, kde jsou popsany pracovni
stresory, které zptisobuji pracovni stres. Dalsi podkapitola se zabyva syndromem vyhoteni. Je
zde definovan pojem syndromu vyhoieni, jeho pficiny, pfiznaky, faze a nasledna prevence
predchézeni této problematiky. Ctvrta podkapitola se zaméfuje na stress management, kde
jsou zminéné metody a techniky piedchézeni a fizeni stresu. Soucasti této podkapitoly je dalsi
mensi podkapitola, kterd je zaméfena na opatfeni k predchézeni stresu ze strany organizace.
V posledni kapitole teoretické ¢asti je vysvétlena metodika prace.

2.1 Stres

Pojem stres nelze definovat uplné jednoznacné, ale existuje celd fada definic stresu. Kazdy
autor pristupuje k definici stresu jinak. Stres je podle Peska a Prasko (2016, s. 12) definovan
jako stav, kdy dochazi k zatizeni organismu vlivem pusobeni riiznych stresort. Tyto stresory
poté spousti stresovou reakci, ¢imz dochazi k tomu, ze organismus se dostava do stavu
pohotovosti a je pfipraven bud’ na ,,b0j* nebo naopak na ,,uték*. Pokud té€lo nedokaze tento
stav vyfesit, dostava se do reZimu utlumu a rezignace, kde se mohou vyvinout deprese. Dale
autofi uvadi, ze jednim z hlavnich ukold stresu je ochrdnit organismus c¢lovéka pred
nebezpecim a t€lo se pak dostava do pohotovosti. Narodni tstav dusevniho zdravi (2021) piSe,
ze stres je vniman jako vnitini stav Clovéka, ktery se citim nééim ohrozen, nebo ceka
ohrozujici situaci. Clovék se domniva, Ze se nedokaze proti tomu chranit. Také Dvoridkova
(2016, s. 38) uvadi, ze dlouhodobé pisobeni intenzivniho stresu je pro ¢lovéka velmi
skodlivé. Popisuje, ze stres byl prvné definovan Hansem Selyem v roce 1950, ktery definuje
stres jako nadmérnou aktivaci nervového a imunitniho systému, ktery spousti reakce v téle.
Podle Prie3 (2015, s. 14) je stres subjektivni stav, kdy ¢lovek citi, ze je vystaven naro¢né
situaci nebo nepfijemnym podminkam, kterym se nelze vyhnout nebo je nemiize né€jakym
zpusobem ovlivnit. Prukner (2014) popisuje stres jako reakci organismu na podnéty vnitini ¢i
vné&jsi, které naruSuji normalni fungovani organismu. Liskova (2021) souhlasi s Pruknerem
(2014) a dodava, ze se jedna o stav napéti, kdy se aktivuji tzv. stresové hormony.

Nespor (2015, s. 14) popsal stres ve tiech fazich. Prvni je poplachova faze, kdy jedinec
reaguje na stres Ut€kem ¢i bojem a dochazi k mobilizaci t€la. Poplachova faze se déli za A -
stres je v hlavé, dé se s tim pracovat. Clovék se na to miize podivat z jiné stranky &i poradit se
se to da zvladnout. Pomaha zaméstnat télo a odreagovat se né¢jakym zptisobem. Holmannova
(2014) popisuje poplachovou fazi jako vyplaveni adrenalinu a stresovych hormont, kdy télo
se dostava do rezimu pohotovosti. NeSpor dale uvadi druhou fazi, kterd se nazyva jako
stadium rezistence, jedna se o situaci, ktera vyvolala stres, se podafilo vyfesit a dochazi
k uklidnéni téla a psychiky. Po odeznéni aktualniho stresu se ¢lovek citi unaveny a je dilezité
si dopfat odpocinek a klid. Holmannova (2014) uvadi druhou fézi stresu jako adaptac¢ni, kdy
dochazi k tomu, Ze organismus se situaci pfizpusobil a buduje si nové a U¢inné obranné
mechanismy, které aplikuji v potfebnych situacich. Nespor uvadi, ze posledni faze je stadium
vycerpani, kdy dochazi k tomu, Ze stres se vraci a je dlouhodoby. Pti dlouhodobém stresu se
snizuje psychicka i fyzicka odolnost ¢loveéka a vétSinou z tohoto stadia nastava syndrom
vyhoteni. Holmannovéa (2014) definuje posledni fazi tak, Ze obranné mechanismy nejsou
schopny fungovat, tak jak by mély a diisledek se projevi na téle jedince.

Existuje nékolik druht stresid. Autorka Prie (2015, s. 14) uvadi, ze stres neni pouze
negativni, ale 1 pozitivni. Hans Selye, ktery zkoumal stres, rozliSoval pozitivni stres (eustres)
anegativni stres (distres). Pojmy pochazi z feCtiny a predpona ,,eu znamena dobry a ,,di*
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naopak Spatny. Pozitivni stres je vniman jako stav vzrusSeni napf. u zac¢atku vztahu mezi lidmi.
Negativni stres je vétSinou Castéjsi a jedna se o nepfijemné situace ¢i zatéze, které vznikaji
nadmérnou zatézi na danou osobu. Priell vysvétluje (2015, s. 15), Ze se jedna o pocit bezmoci,
kdy &lovék vnima situaci jako nekontrolovanou. Cim vice bezmoci, tim vétsi a silngjsi je pocit
stresu. Autorka dale vysvétluje, Ze stres nevznikd danou situaci, ale naopak tim, jak ji
vnimame my. Do stresu se ¢lovek dostava, kdyz citi, ze nema danou situaci pod kontrolou.
S tim souhlasi i Dvotdkova (2016, s. 39), kterd popisuje eustres jako stres pohanéjici clovéka
k motivaci a pomaha k vydani lepSiho vysledku. Distres dale popisuje jako stres Skodlivy
a intenzivnim pisobenim na jedince muze vyvolat psychické a fyzické potize. PeSek a Prasko
(2016, s. 12) souhlasi s Dvotdkovou a dodavaji, Zze eustres ¢lovéka nabudi a motivuje,
dostavuji se pozitivni emoce. Dale uvadi, ze distres vznika, kdyz cloveék proziva udalosti,
které nema pod kontrolou a pocituje negativni emoce. Autoii dodavaji, ze nékdy muze ¢lovék
pocitovat zaroven eustres i distres jako napt. kdyz v praci dostanou povyseni. Na jedné strané
citi radost a jsou potéSeni, ale na druhé stran¢ se vyskytuje strach a myslenky typu, zZe nevi,
jestli to zvladnou.

Nérodni ustav dusSevniho zdravi (2021) uvadi také akutni a chronicky stres. Akutni je nahly
a dochazi k nému pii udalostech, které ohrozuji ¢lovéka v ten moment. Chronicky vznika
pusobenim dlouhodobym ptsobenim stresovych situaci jako napf.: nevéra, pracovni pres,
problémy v zaméstnani, nespavost, Spatny zivotni styl a konflikty v mezilidskych vztazich.
Greenberg (2019, s. 40) dodava, ze za akutni stres vznika na zaklad¢ kratkodobého stresoru,
coz je napt.: zkouSka ve Skole ¢i rande. Autorka uvadi, ze chronicky stres je zptisoben
stresory, které Clov€éka prondsleduji del$i dobu, napf.: prace ¢i problémy v roding. Dale
autorka uvadi, ze akutni i chronicky stres se da zvladat, ale hlavnim bodem je zména v mysli,
kdy se zméni zplsob, jak je stres vniman. Liskové (2021) uvadi, Ze chronicky stres vznika
dlouhodobou psychickou zatézi, ke které se postupné pridava emocni i fyzicka zatéz. Autorka
definuje tento druh stresu jako zatézovou situaci, které je clovék vystaven dlouhodobé.
Vyzkumny tUstav bezpecnosti prace (2016 - 2022) popisuje hlavni rozdily mezi akutnim
a chronickym stresem. Pfi akutnim stresu se jedna o udalosti, které plisobi na ¢lovéka néhle
atrvaji krat$i dobu. Tento stav je vyvolan hlavné fyzikalnimi a socialnimi stresory. Dale
uvadi, Ze akutni stres se projevuje v rovin€ psychické a fyzické, kam mohou patfit pfiznaky
napf. ztuhnuti, zmatek ¢i pocit na omdleni. Vyzkumny ustav bezpec¢nosti prace (2016 - 2022)
popisuje chronicky stres, tak ze dochazi k piisobeni jednoho ¢i vice stresori delsi dobu, to pak
vyvolava tzv. chronicky stres. Stresory, které pilisobi na chronicky stres, jsou zejména
mezilidské vztahy ¢i vztahy na pracovisti, Spatnd organizace Casu v osobnim i1 pracovnim
zivote €1 pracovni stresory (Spatné pracovni prosttedi). Déale uvadi, ze ptiznaky, které se zde
vyskytuji, jsou napf. tzkosti, podrazdénost, tinava ¢i dlouhodobé bolesti hlavy.

APAS (2020) rozliSuje jesté hypostres a hyperstres. Hypostres je slabSi forma stresu a ¢lovék
a jeho organismus dokéaze tento stres dlouhodobé snaSet a adaptovat se na n¢j. Naopak
hyperstres je nadmérny stres, ktery ma velmi negativni UCinky na clovéka a télo, pfi
dlouhodobém pisobeni miize dojit ke kolapsu a v hor§im pfipadé¢ ke smrti. Holmannova
(2014) uvadi hypostres jako stresory, na které si télo zvykne, protoZe nejsou na tolik silné.
Hyperstres definuje jako velmi silné stresory, které lidské télo nemiize dlouhodobé snéset,
a jsou nebezpecné.

Vyzkumny tstav bezpecnosti prace (2016 — 2022) rozliSuje jest¢ dva druhy stresu. Prvnim
stresem je tzv. posttraumaticky stres neboli stres ndsledny. Tento stres popisuje tak, ze se
jedna o stres, ktery vznikl opozdénou reakci na stresovou situaci, ktera trvala sice krat$i dobu,
ale byla intenzivni. Tento stres se mtze vyskytnout v pracovnim prosttedi, kdy napt. dojde
k technické havarii (napf. pozary). Dale Vyzkumny ustav bezpecnosti prace (2016 — 2022)
popisuje druhy stres, ktery je anticipacni. V tomto piipad¢ se jedna o situaci, kterd zatim
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nenastala, ale je provazena urcitymi pfedstavami, Ze se néco stane a jak to bude probihat.
Tento stres se mize objevit napt. pred dilezitou zkouskou a doprovazi ho pocity strachu,
nejistoty a uzkosti. Ddle uvadi, ze tento stav trva chvili a vétSinou po daném casovém
okamziku odezni.

Honzak, Cibulka a Pilatova (2019, s. 133) rozd¢luji stres na tfi kategorie — stres socidlni, ktery
je zpusobeny vétSinou v néjaké organizaci, stres psychologicky, ktery se odehrava v mysli
a stres biologicky, ktery se projevuje na lidském organismu a ni¢i ho.

Prukner (2014) popisuje mimo jiné i frustraci, ke které dochazi v ptipad¢, kdy dojde
k neuspokojeni k nékterym z potieb nebo k nedosazeni cile ¢i touhy.

Priciny

Narodni ustav duSevniho zdravi (2021) a Pesek a Prasko se shoduji, Ze stresory spousti reakci
na stres a nepiiméiené prozivani situaci. Mohou ohrozit napt. zdravi, emocni rovnovahu,
pracovni vykon, vztahy mezi lidmi nebo kontrolu nad svym Zzivotem. I malé utrapy c¢i
neskodné neptijemnosti mohou ptispét k rozvoji stresové zaté€zi a dale pak spusti okamzitou
stresovou reakci.

Stresory se déli na tii zdkladni kategorie: fyzické, psychické a socidlni. Mezi fyzické stresory
patii napt. chlad, hluk nebo vizualni predméty. Mezi psychické se fadi napt. ¢asovy pres,
ptili§ mnoho zmén za kratkou dobu, vzpominky ¢i nepiijemné emocni myslenky. Do posledni
kategorie socidlnich stresord patfi napf. hadky, odmitnuti od jiné osoby ¢i ztrata blizkého
clovéka. Socidlni stresory se promitaji do psychického prozivani ¢loveka, to vSe uvadi autofi
Pesek a Prasko (2016, s. 13).

Nérodni tstav dusevniho zdravi (2021) rozd¢€luje stresory na nékolik kategorii. Do vnéjSich
stresort se fadi napf. hluk, dal§im stresorem mohou byt také piekazky v osobnich potiebach,
to znamena absence spanku, jidla apod. Dal§imi stresory jsou hadky, zatéz pii praci (¢asovy
ptes) ¢i socialni stresory, kam lze zatadit socialni odlouceni. APAS (2020) rozdéluje také
stresory do né€kolika zékladnich kategorii. Sem patii vnéjsi pfi¢iny — smrt blizkého ¢loveka
a vnitini pficiny — strach. Mikrostresory, zde se jedna o pocit nedostatku podpory ¢i lasky
Z okoli. Makrostresory jsou stresory, které piekracuji hranici lidského zvladani a jsou pro
cloveéka velmi zatéZové. Dale jsou uvedeny také socidlni stresory, kam patii napf. nevéra ¢i
rozchod. V neposledni tadé¢ jsou stresory rozdélené na kratkodobé a dlouhodobé. Do
kratkodobych jsou zatazeny netspéchy ¢i zranéni. Dlouhodobymi stresory jsou napf.
problémy, které se odehravaji v rodin€ ¢i ve vztahu.

Pesek a Prasko (2016, s. 13) také uvadi, Ze intenzita a délka stresovych udalosti zalezi na
tiech riznych faktorech:

e zplsob mysleni;
e (as pusobeni a intenzita stresord;
e moznosti a dovednosti, kterymi se da zmirnit ¢i odstranit dany stresor.

Autofi PeSek a Prasko (2016, s. 13) se shoduji, ze lidé, ktefi jsou vice nachylni ke stresu
a Casto se stresuji, tak si vykladaji kazdodenni nepfijemnosti jako obtizné situace a malé
problémy vidi jako katastrofy. Moznosti, jak zmirnit urcity stresor je nékolik. Piikladem mutze
byt - nespokojenost v praci se odstrani tim, Ze ¢lovék odejde a najde si lepsi praci, ktera ho
bude napliovat.

Kiivohlavy (2008) in Kosek (2021) uvadi nejcastéjsi pfic¢iny stresu v kazdodennim Zivoté:
prace, ¢asovy pres, konflikty, nedostatek spanku, velk4d odpovédnost, ptetizeni ze zamé&stnani,
dlouhodobé obavy, snaha o osobnostni a kariérni rozvoj apod.
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Najdi pomoc (2022) dodava, ze existuji jeSté stresory détské a traumatické. Détské stresory
jsou definovany napf. nepiijemnymi zazitky, které se udaly v détstvi a v dospélosti mohou u
Clovéka vyvolat stresovou reakci. Traumatické stresory jsou charakterizovany jako
dramatickd udalost, ktera je spjata napt. se smrti blizkého clovéka apod.

Priznaky

Stres plisobi jak na fyzickou rovinu, tak i na psychickou rovinu ¢lovéka. Permanentni stres je
velmi Skodlivy pro lidsky organismus a snizuje jeho obranyschopnost a tim je ¢lovek
nachylnéjsi k nemocem. Do fyzickych ptiznakt dale patii také bolesti biicha a hlavy, bolest
zad ¢i svald. Do psychickych ptiznaka patii nejéastéji izkost a dale také vztek a hnév. Stres
pusobi 1 na mozek, kdy mize dochazet k problémiim koncentrace napf. u uceni, to vSe pise
Narodni tstav dusevniho zdravi (2021). Priel (2015, s. 26) uvadi typické ptiznaky stresu,
které byvaji na zac¢atku poplachové faze v syndromu vyhoieni. Ve fyzické roviné: vnitini ties,
rychlé buseni srdce, zrychlené dychani, poceni a studené ruce, stdhnuté hrdlo a pocit
nevolnosti. V psychické roviné: nervozita, strach, napéti a nejistota. Tyto piiznaky se mohou
S rostoucim stresem vyvinout az do panické ataky. NeSpor (2015, s. 13) popisuje ptiznaky
stresu: svalové napéti, problémy se spankem a travenim, nechut’ na sex, zrychleni dechu
a zvyseni krevniho tlaku. Liskova (2021) se shoduje s vySe zminénymi autory a dodava, ze
stres muze piivodit problémy s blokadou kréni patefe a svalové napéti. Vyzkumny ustav
bezpecnosti prace (2016 — 2022) uvadi, ze nejvyrazngjsimi piiznaky u daného jedince mimo
fyzickych ptiznaki, byva také prozivéani. Jedna se o zmény nalad, uzkosti, vnitini neklid, vétsi
citlivost ¢i pocity podcenovani. Holmannova (2014) vnimé pfiznaky stresu nejvice
V behaviorélni roving, kdy jedinec mé problém se spankem, v hlavé mé neptijemné myslenky,
zhorsSuje se u né¢ho kvalita pracovniho vykonu ¢i je nerozhodny.

2.2 Stres v pracovnim prostiedi

Vé&tsina pracujicich se setkd se stresem v pracovnim prostiedi. Stres v praci ndsobi osobni
stres, ktery ¢lovek proziva a tim se projevuje v praci a zpusobuje dalsi stresové situace, které
pfindsi dalsi stres, uvadi Dvotdkova (2016, s. 40). Dvorakové dale rozliSuje zdroje stresové
zatéze v praci na dvé kategorie:

e tUkolové zdroje — zdrojem je prace a ukoly, vétSinou se jednd o ukoly, které jedinec
nedokaze splnit kvili riznym prekazkam, dostava se do casového presu;

e socidlni zdroje — zdrojem jsou lidé v praci, jednd se o Spatné ¢i nekvalitni socialni
vztahy, tyto socialni vazby mohou zptlisobovat pocity ménécennosti, pii dlouhodobém
pusobeni dochazi k sniZeni sebevédomi a neschopnost pfizpiisobit se novym situacim.

BOZP (2019) piSe, ze pokud se zaméstnanec zacne citit, Ze mu stres zacind zasahovat do
prace a ovliviluje jeho vykon, mé¢l by se zastavit a zamyslet se nad zménou krokt. Podle
BOZP (2019) mlZe mit stres na pracovisti nékolik pfi¢in, jedna se o: dlouhé prescasy, strach
ze ztraty prace, tlak od nafizenych a tlak na splnéni zadanych ukoll, nezvladnuti vlastni
kontroly nad vlastni praci. Podle Pruknera (2014) jsou tyto pfi¢iny na pracovisti nejcastéjsi:
konflikty na pracovisti, Spatné¢ rozhodovani v kli¢ovych momentech préace, nejistota spojend
S nejistymi pracovnimi pozadavky, nedostatecné hodnoceni ze strany nadfizenych, Spatna
komunikace v organizaci a neustalé podnikové zmény. Greenberg (2019, s. 124) uvadi, ze
prace miiZze prispivat k §tastnému Zivotu, ale byt také zdrojem stresu. Autorka popisuje, Ze
zdrojem stresu v praci jsou napi.: pracovni doba dvanact hodin, nepravidelné pauzy na jidlo,
bolesti zad a $ije u lidi v kancelafich apod. Déle uvadi, Ze londynsky vyzkum, ktery zkoumal
tisic britskych zamé&stnanci, pfiSel na to, ze zaméstnanci na niz§ich mistech trpi stresem vice
nez pracovnici na vy$$ich mistech. BOZP (2019) a Greenberg (2019, s. 124) se shoduji, Ze



pracovnik citi stres ve chvili, kdy musi splnit uvedenou praci do urcité doby. Mikulastik
(2015, s. 68 - 69) dodava, ze Casovy deficit je pro zaméstnance jednim z nejcastéjSich
stresorti, nemusi se jednat pouze o nedostatek casu k vykonani urcité ¢innosti ¢i ukolu, ale
mize souviset i s vice ¢innostmi, ktera déla naraz.

Dvorakova (2016, s. 40-42) uvadi, ze kvili stresu a tzkosti v praci vznikaji stavy jako
prokrastinace a workoholismus. Autorka popisuje prokrastinaci jako chorobné odkladani
ukoll na pozdégjsi cas. Odkladani ukolii vznika naptiklad, kdyz jsou na delsi dobu, jsou tézké
a nepiijemné, ocekava se od nich bezchybny vysledek, nejsou jasn€¢ zadany apod. Kvuli
prokrastinaci mize mira stresu negativn¢ stoupnout. Urban (2016, s. 34) souhlasi vyse se
zminénou Dvoiakovou a dopliuje, Ze pii odkladani kol mira stresu stoupa z toho divodu,
protoze ukoly se hromadi a bude na splnéni poticba vice energie a casu. Naopak
workoholismus popisuje Dvoiakova jako patologicky zajem o pracovni Zivot a s nim spojené
ginnosti. Clovék, ktery postihnut workoholismem ma pocit nepostradatelnosti v praci a déla
piesCasy. Vétsinou je vysledek bez efektu, protoze dochdzi ke snizeni pracovniho vykonu.

Urban (2016, s. 32) uvadi, Ze pracovni stres vznika i z pracovni zatéze, ktera neni prokladana
dostate¢nymi prestavkami. Prace bez pauzy nevede k zna¢né efektivité, naopak produktivita
¢im dal vice klesa. Autor uvadi, ze prestavky mezi praci jsou dulezité a je tieba do nich
zatadit nejlépe néjaky pohyb ¢i doplnéni tekutin a Zivin.

Fontana (2016, s. 59) popisuje obecné zdroje stresu Vv zaméstnani. Nejcastéji se jedna
0 organizacni problémy napf. Spatné rozdélena prace mezi zaméstnance nebo chybéjici
prostiedky k vykonani prace. Déle také nedostatek pracovniku, to ma za nasledek, ze
zaméstnanci musi vykonavat vice prace. Autor dale uvadi nizky plat, nejistota spojena s praci
(strach z vypovédi) a dlouha nepfimétena pracovni doba. Fontana (2016, s. 60) dale uvadi, ze
se mize jednat o tzv. konkrétni zdroje stresu a patii sem napt.: vysoké o¢ekavani od sebe a od
vedeni, které pak vede ke zklamani nebo nedostatek motivace, podpory a uznani od
organizace. Bezpec¢nost prace (2019) se shoduje s Fontanou (2016) a mimo jiné je§té
doplnuje, Ze dalsi pti¢iny pracovniho stresu jsou: vysoka pracovni zatéz, Sikana na pracovisti,
nejasné pokyny k vykonani prace, konflikty a nemoznost kariérniho rozvoje a ristu.

Mikuléstik (2015, s. 68 — 69) uvadi nékteré z dalsich stresordi na pracovisti. Jedna se napt. o
opakujici praci, tkoly, na které nema pozadované schopnosti ¢i nezdbavna prace. Dale uvadi
také vnitini rozpory, které se odehravaji uvnitt zaméstnance. Pfikladem muzZe byt situace, kdy
pracovnik neni spokojeny se svym platem, ale boji se dojit za zaméstnavatelem
a prodiskutovat s nim moznost zvyseni platu. Posledni stresor, ktery uvadi je tzv. anticipacni
stresor, kdy se jednd o stres, ktery vznikne disledkem, kdy zaméstnanec si uvédomuje, Ze ma
odpovédnost za danou praci a ndsledné obavy, kdy si mysli, Ze neni schopen pozadovany ukol
¢i ¢innost zvladnout.

Paulik (2017, s. 21) piSe, ze pracovni stres miize zapticinit, Ze u zaméstnance dojde k snizeni
pracovniho vykonu, vétsi absenci v praci z divodu castéjSich nemoci, k nespokojenosti
pracovniki, kterda mize vyvolat problémy ¢i konflikty v zaméstnani.

Vyzkumny tstav bezpecnosti prace (2016 — 2020) uvadi tfi druhy stresort, které se vyskytuji
V pracovnim prostiedi:

e stresory, které souviseji s vykondvanim tkolu ¢i pracovnich ¢innosti — jedna se o stale
stejné pracovni Cinnosti, které jsou doplnény dal$imi stresory jako napi. ¢asovy tlak,
prace prescas Ci natlak na vykon;

e stresory, které souvisi s podminkami, za nichZ je prace vykonavéana — patii sem napf.
prace v zimé ¢i v horku, Spatné osvétleni, riziko infekci, ¢i nedostatek vybaveni;



e socialni stresory — stresory, které vznikaji disledkem Spatnych pracovnich vztahli na
pracovisti, nevhodné vedeni lidi, Sikana, Spatnd komunikace mezi vedoucim
a zaméstnanci ¢i nedostatek uznani, podpory a motivace.

Fontana (2016, s. 66 — 67) uvadi, Ze Spatna komunikace v organizaci je jednou z klicovych
pfi¢in stresu u zamé&stnanct. Spatna komunikace ma za diisledek, e vznikaji nejasnosti a lidé
vykonavaji pracovni ukoly, aniz by méli dostatek informaci ke splnéni. Pravé tento fakt
dostava zameéstnance do stresovych situaci. Urban (2016, s. 28 — 29) zase uvadi, ze pokud se
jedna klicovou pficin, které dostava zaméstnance do stresovych situaci, jedna se o splnéni
ukoll do urcité casové doby. Autor uvadi, ze problém netkvi pouze v tom, kolik ukoli ma
pracovnik splnit, ale i jeho postoj k vykonani prace.

2.3 Stres a syndrom vyhoreni

Se stresem souvisi také syndrom vyhoteni. Peska a Prasko (2016, s. 16) uvadi, ze od 70. let
20. stoleti se hlavné psychologové zabyvaji stavem celkového vycerpani, ktery je nazyvan
syndrom vyhoteni. V angli¢tin¢ se pouziva syndrom burnout, kdy tento pojem poprvé pouzil
Herbert J. Freudenberg. Autofi dale uvadi, Ze je né€kolik riznych definic, které se shoduji
Vtom, ze syndrom vyhoteni je psychicky stav, v némz dochazi k vyCerpani a k snizeni
pracovniho vykonu. Dusledkem je ptsobeni dlouhodobého a velmi intenzivniho stresu.
Nejcastéji se jedna o lidi, ktefi pracuji s dal§imi osobami. ZZM (2022) uvadi, ze syndrom
vyhoteni je stav dlouhodobého stresu. Lidé ve stddiu syndromu vyhoteni, pak nejsou schopni
fungovat v osobnim i pracovnim zivoté. Narodni ustav duSevniho zdravi (2021) souhlasi se
ZZM a dodéava, ze syndrom vyhoteni jako stav, kdy na Clov€éka plsobi chronicky stres
a ¢loveék podléha vycerpani a negativnim pocitim. PrieB (2015, s. 25), popisuje syndrom
vyhoteni na zakladé Ctyt fazi — poplachova faze, faze odporu, fize vyCerpani a faze ustupu.
Stock (2010) in Pesek a Prasko (2016, s. 16) odhaduje, ze cca kolem 20-30 % pracujicich
s lidmi se setkalo se syndromem vyhoteni. Méachalkova (2013) uvadi, Zze syndrom vyhoteni
postihne kazdého ¢tvrtého zaméstnance. Dvorakova (2016, s. 43) popisuje tento stav, ktery
vzniké postupné jako ztratu zajmu o zaméstnani, kdy zaméstnanec na sebe klade vysoké cile
a idealizuje si praci. Dale autorka uvadi, Ze jedinec na sebe klade, tak vysoké naroky, ze
upada do fyzického a psychického kolapsu.

Syndrom-vyhoteni.cz (2012) popisuje, ze tento stav postihuje nejvice lidi, ktefi jsou velmi
pracoviti a nastupuji do prace s velkymi az nerealnymi cili. S tim souhlasi i Moravcova (2019,
s. 109), ktera vysvétluje, ze z jeji zkuSenosti vyhoii ti, ktefi jsou zapaleni pro n&jaky cil nebo
praci. Honzak, Cibulka a Pilatova (2019, s. 19) pisi, ze lidé se syndromem vyhofeni se snazi
svoji praci vykondavat za hranici svych sil. ZZMV (2022) a PeSek a Prasko (2016, s. 19) se
shoduji, Ze syndrom vyhoteni nevznik4 ze dne na den a lidé k nému dospéji po urcité¢ dobé.
Jeho postup je pomaly, ale o to vice zakeiny, protoZe nelze na prvni pohled hned rozpoznat.
Honzak (2018, s, 21) uvadi deset otazek, které¢ odkazuji na syndrom vyhofeni — ¢im vice
odpovédi ANO, tim vétsi Sance ohroZeni stavu vyhoteni. Otazky:

1. Citite neustaly tlak a povinnost uspet?

Potfebujete neustale vzruseni ve svém Zivoté, jinak je Zivot nuda?
Je néjaka oblast vase zivota vyrazn¢jSich na rozdil od jinych?
Mate pocit nedostatku blizkosti mezi ostatnimi?

Nejste schopni ptilis odpocivat?

o g~ wD

Jste cilevédomi, a kdyz se pro néco rozhodnete, tak to musite vzdycky a za jakykoliv
okolnosti ziskat?



7. Starate se neustale o svoji image?

8. Mate velmi oblibené¢ aktivity, ze kdybyste o né ptisli, tak byste se zhroutili?
9. Berete se vétSinu ¢asu vazné?

10. M¢éni se vase zivotni cile Casto a nejsou uplné jasné?

Moravcova (2019, s. 121 — 131) popisuje syndrom vyhoteni ptibéhem klientky. Klientka
oznaCovana jako Petra pracovala v bance a milovala svoji praci. Syndrom vyhofeni u ni
vznikl disledkem nékolika udalosti (Spatné prostfedi v praci, problémy v osobnim Zivoté
apod.) Klientka Zila sama s tfemi détmi. V bance byla piesunuta na nové misto, kde nebyla
zvyknutd pracovat a nedostala dostatek informaci k praci. Vedouci na Petru stale tlacili
a pozadovali mnoho prace a vysoké vykony. Najednou se citila v neustale opakujicim se
kolotoci. Praci zacala vénovat veSkery svij Cas, nosila si praci domt a zacala zanedbavat
svoje vlastni potfeby. Kvili praci musela omezit spanek, takze denn¢ naspala kolem 4 hodin
za noc. Do toho vSeho se starala jeste o své tii déti. Na klientku Petru zacala dopadat ¢im dal
veétsi tnava. Do toho vSeho se S ni rozeSel novy pfitel. Petra se zacala obvinovat a ptipadala si
jako $patnd matka, ale i partnerka. Jeji mySlenky se stale toCily kolem toho, kolik prace musi
udélat a co vie musi splnit. Casem si zacala viimat, Ze jeji vykony v praci klesaji a neni
schopna splnit uvedenou praci. Petra se poté emoc¢n¢ zhroutila a nebyla schopna fungovat
jako dfive.

Hlavacova (2020) popsala syndrom vyhoteni také na zaklad¢ piibéhu studentky. Studentka
Jana studovala na vysoké Skole. Jeji naplni dne byla Skola ¢i Cas trdveny v knihovné.
Studentka neméla zadné jiné z4jmy ani nechodila do spolecnosti jinych lidi. Jelikoz studovala
Skolu v Anglii, neméla kolem sebe rodinu ani své kamarady. Po vystudovani Skoly, ale zacala
pocitovat zklamani a jeji psychické rozpolozeni se pievrhlo do depresi. Zacala se citit
vycerpana, nic ji neddvalo smysl a neméla z ni¢eho radost. Syndrom vyhoteni se u ni objevil 1
ve fyzické podobé, kdy méla bolesti hlavy, bolesti bficha a Spatné se ji dychalo. Poté zacala
chodit k psychologovi, ktery ji vysvétlit, Ze takhle dal fungovat nemutze. Psycholog Jané
doporucil vice relaxace (masdze, relaxacni cviceni) a balancovat ¢as mezi praci a volnym
¢asem pro ni.

Piiciny

Pesek a Prasko (2016, s. 16) uvadi, ze syndrom vyhoteni nejcastéji postihuje lidi, ktefi jsou
ambicidzni, zodpovédni a prace velmi schopni. Mezi ohrozené profese patii 1ékati a zdravotni
sestry, psychologové, socialni pracovnici, ucitelé, policisté a dal§i profese pracuji s lidmi.
Autorka dale uvadi, ze syndrom vyhoteni mize nastat 1 u rodicl, ktefi se staraji o problémové
dité, hlavné u Zen, které se snazi zastat n€kolik roli (manzelka, matka, zaméstnankyné apod.)
a tim zanedbavaji své potieby. Autofi dale uvadi, ze postihuje lidi s vysokymi naroky na sebe.
Honzak (2018) popisuje, ze syndrom vyhoteni se miiZze objevit u kohokoliv, ale nejvice jsou
ohroZeni lidé, ktefi se profesiondlné¢ vénuji: problematice duSevniho zdravi, pedagogice,
socialni ¢innosti, 1ékatstvi, pravim. Podle Kezby a Solcové (2003) in Pesek a Prasko (2016,
S. 17) nema vek, vzdélani ¢i délka praxe v oboru vliv na vznik syndromu vyhoteni u lidi, ale
mohou se lisit ndzory u délky praxe na jedné pracovni pozici. Griffey (2020, s. 53) uvadi, Ze
syndrom vyhoteni byva castéji u mladSich pracovnikl a také u lidi, ktefi nastupuji do prace
s velkymi cili. Syndrom vyhotfeni je rizikovy u lidi, ktefi pracuji na vySSich pozicich
a nemohou byt lehce nahrazeni, uvadi Machalkova (2013). Honzak (2018, s. 22) uvadi, ze
dalsi pfiCiny vyhoteni jsou vysoké ¢i neredlné pozadavky na ostatni lidi a ocenéni od druhych.
Dale také piedstavy o tom, Ze vSechno musi byt bezproblémové ZZMV (2022) dale uvadi, zZe
syndrom vyhoteni je i pfi¢inou ve vztazich partnerskych a obecné mezilidskych. Syndrom-
vyhoteni.cz (2012) rozdé€luje ptiCiny na vnitini a vnéj§i. Mezi vnitini pfiiny patii nerealné



pfedstavy o praci, workoholismus nebo piehnané pracovni nasazeni, perfekcionismus,
precitlivélost, vysoka kriticnost a neschopnost pfijmout chyby. Mezi vnéjsi pfiCiny patii
zanedbavani vlastnich potteb, Spatna organizace prace a tkold, nedostatek casu k plnéni ukold
a prace, nizké ohodnoceni, manipulace nebo shazovani, zavist od okoli, feSeni vice problémt
najednou, zmény vV zaméstnani od kolegti ¢i vedeni, ptidavani si prace navic. Honzak, Cibulka
a Pilatova (2019, s. 153) uvadi Sest charakteristik, u kterych pracovnikii hrozi vyssi riziko
syndromu vyhoteni: velké mnozstvi prace, nevyhovujici podminky v zamé&stnani, nedostatek
podpory, nizké pravomoci v praci, konflikty v pracovnim prostfedi, nizkd odména ve smyslu
ekonomickém i psychosocialnim.

Priznaky

Pfiznaki syndromu vyhoteni je mnoho. Vyskytuji se v psychické podob¢ i fyzické. Podle
Machalkové (2013) patii mezi fyzické pfiznaky: extrémni Uinava a vyCerpani organismu,
bolest hlavy, zazivaci potize a poruchy spani. A do psychickych ptiznakt: Gzkostné stavy,
deprese, ztrata zajmu a chut’ pro néco se nadchnout. Prie8 (2015, s. 37) rozdéluje piiznaky do
Ctyt kategorii pfi zacatecnim syndromu vyhoteni. Do fyzické roviny pfiznaka patfi: migrény,
opakovana bolest hlavy, zvySena nachylnost k nemocim, slabost téla, nespavost, bolesti bficha
a opakujici vyCerpani. Do roviny myslenek patii: pocit prazdnoty v hlaveé, zapomnétlivost,
poruchy soustiedéni a stale opakujici se myslenky. V roviné psychické: zoufalstvi, pocit
beznad¢je, Spatnd nalada podrazdéni, pochybovani o sobé&, velmi ¢asty pla¢, smutek a silné
uzkosti. V posledni kategorii, socialni roviné: uzavirani se do sebe, stahovani se od okoli do
ustrani, nezajem travit s lidmi €as. V plné€ rozvinutém syndromu vyhoteni dochazi k nasobeni
ptiznaki. PrieB (2015, s. 40) déle uvadi, Ze se jedna napt. o zveEtSujici se vycerpani, ¢lovek
chce byt pouze sdm a vidi vSe pesimisticky, zacind nenavist k sobé samému, uplné odsttizeni
se od okoli a neschopnost délat bézné Cinnosti. ZZMV (2022) pise o piiznacich, jako jsou
chronicka tinava, silna nespavost, zapominani pii béznych ¢innostech, zlost, oslabeni imunity
a nechut’ k jidlu. Z fyzickych ptiznakt napi. bolest na hrudi, zavraté a $patné dychani. Nespor
(2015, s. 15) uvadi jest¢ neschopnost projevovat emoce druhym, zanedbavani lidi v blizkém
okruhu, ztrata vykonnosti v praci, nizka sebedivéra, zapomindni na povinnosti a neschopnost
tymové prace. Narodni ustav dusevniho zdravi (2021) se shoduje s priznaky ostatnich autort a
zminuje jeSté¢ nedostatek produktivity a ztratu radosti ze zivota a prace. Dvorakova (2016,
S. 43) s ostatnimi autory souhlasi a dodava, Zze vyraznym piiznakem syndromu vyhofeni je
nechut’ a nezdjem dodélat ¢innost spojenou s profesi a postupné se jedinec dostava do stavu
depresi, které zté¢zuji fungovani ¢lovéka v osobnim Zivote.

Faze

Autorka Prief (2015, s. 25 - 41) popisuje syndrom vyhoteni prvni fazi, ktera je poplachova,
kdy dochazi ke stretu konfliktu, kdy clovék néco ocekaval a neni to, jak bylo ocekavano.
Objevuji se ptiznaky typické stresu: rychlé buseni srdce a zrychleny tep, vnitini stres, strach,
poceni, nevolnost a nervozita. PeSek a Prasko (2016, s. 19) dopliuji, Ze vSe zalina
idealistickym nadSenim, kdy mé ¢lovék vysoké oCekavani z nové prace a je premotivovany
a tvrd¢ pracuje a snazi se prosadit. Jeho pfedstavy jsou o praci a jeho spolupracovnicich az
nerealné. LiSkova (2021) souhlasi a dodava, Ze jedinec mé vysoké naroky na sebe 1 od
ostatnich a ma pocit, Ze zvladne vSechno. Poté nastava faze odporu, kdy Cloveku schézi
schopnost vyfesit situaci nebo ji opustit. Autorka Prie3 (2015, s. 25 - 41) dale popisuje, ze
nastava faze odporu, kdy ¢lovéku schazi schopnost vyfesit situaci nebo ji opustit. Nastava
odporovani moznosti a prosazovani si svého. Jedna se o nejzdsadnéjsi fazi, kterd vede
k syndromu vyhoteni a vétsinou si jedinec v této fazi nepfipousti néjaky problém. Vyskytuji
se ptiznaky typu: bolest bficha, pocit stazen¢ho hrdla, napéti, vztek a zlost. PeSek a PraSko
(2016, s. 19) uvadi, ze poté dochézi ke stagnaci, kdy dochazi k tzv. ,,vysttizlivéni“. Dochazi
k uvédoméni, ze realita je jina a ptivodni ocekavani zklamou. Tim dochazi k poleveni v praci
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nasazeni dochazi k frustraci, protoZze se obc¢as néco nepodafi. Prie (2015, s. 25 - 41)
pokracuje dalsi treti fazi, kterd je vyCerpani neboli zac¢atek vyhoteni. To nastdva po prolomeni
odporu a jedinec se citi vyCerpan a zacind u néj syndrom vyhoteni. Pesek a Prasko (2016,
S. 19) dodava, ze zatéz je velka a trvald a nelze ji zmirnit odpocinkem. Pfiznaky zacinaji byt
chronické. Pracovnik se uzavira do sebe a stahuje se od okoli a t&si se, kdyz se schiizka
ohledné prace zrusi. Nechce se bavit o praci a tkolech spojenych s praci. Zacinaji problémy
v roviné fyzické ¢i psychické (bolest hlavy, tnava apod.), vétsi absence v praci a také muize
dojit k vétsSimu uzivani alkoholu ¢i 1€kti. V hlavé behaji myslenky typu: néjak to vydrzim,
pieziju to néjak. Liskova (2021) dodava, ze zacina ztrata kontroly nad sebou a stale opakujici
se pocity, zac¢ind to byt zaCarovany kruh, ze kterého neni cesty ven. Déle je vyCerpani, kdy je
velka unava a neschopnost plnit stanovené tkoly. Prie3 (2015, s. 25 - 41) definuje posledni
fazi, ktera je fazi ustupu, kdy syndrom vyhoteni je pln& rozvinuty. Clovék nedokaze normalngé
fungovat v béznych ¢innostech i v praci. Pfiznaky jsou: neustdle opakujici se bolesti ve
fyzické roviné téla, neustdld vycerpanost, izolace od spolecnosti, pocity ménécennosti a
nezajmu. PeSek a Prasko (2016, s. 19) souhlasi s PrieB a definuji tento stav jako emocni
vycerpani, kdy miize dochazet ke staviim deprese. Dale uvadi, Ze pracovnik vétSinou odchazi
ze zaméstnani nebo méni pracovni pozici v organizaci. Liskova (2021) vnima finalni fazi
syndromu vyhoteni tak, ze dochazi ke koneénému kolapsu a uplnému zhrouceni ¢lovéka.

Prevence

Prevence syndromu vyhoteni je dilezitd a je dobré ji znat. Dvotakova (2016, s. 43) piSe, ze
1é¢ba je dlouhodobd a je pomoci psychoterapie s odbornikem. Proto je dalezité znat prevenci
a jak se syndromu vyhoteni vyvarovat. Prief3 (2015, s. 53) popisuje v tzv. modelu broucek Sest
zakladnich oblasti pro ¢lovéka a jeho zdravi. Patii tam rodina a partnerstvi, prace, sportovni
kondice a zdravi, pratelé, zajmy a také vira. Machalkova (2013) zminuje prevenci ve ¢tyfech
bodech. Prvnim je nechat si praci opravdu v zaméstnani a nenosit si ji domu fyzicky ani
v myslenkach. Druhym bodem je stanovit si dobu odpocinku a ¢asu pro sebe a dodrzovat to.
Dale je diilezité schazet se pravideln€ s rodinou a pfateli. A poslednim bodem je naplanovat si
potddnou dovolenou a zrelaxovat. LiSkova (2021) uvadi, Ze prevenci pred syndromem
vyhoteni jsou socialni kontakty s lidmi, se kterymi ¢lov€k travi rdd cas nebo také zaméfit
mysl na pozitivni mySleni a nenechat se strhnout negativnimi mySlenkami. Dale také uvadi, ze
pohyb mé velmi dobry vliv na ¢lovéka a jeho psychiku a je dilezit¢ ho prokladat i
dostate¢nym odpocinkem a relaxa¢nimi technikami. Tyto ¢innosti mohou byt velmi dobrou
prevenci vzniku syndromu vyhoteni.

Autorka Prie3 (2015, s. 54) uvadi ptiklad z praxe: VétSina manazerd, u kterych vznikl
syndrom vyhoteni, nemé&li srovnané zakladni oblasti v Zivot&. Napf. oblast zdravi a kondice —
Spatné, z4jmy a pratelé — neni Cas a vira — nevétim v to. Pokud se vSechny tyto oblasti v Zivoté
cloveéka objevuji a jsou ve spravné roviné, pak syndrom vyhoteni nevznikne a ¢lovek je
chranén. Cim vice jedinec kazdou oblast ovlada, tim vice méa konflikty pod kontrolou a
nenecha se jen tak rozhodit. Pokud je nékdo v jednotlivych oblastech nespokojeny, tim stoupa
vetsi riziko vyhoteni. Dilezité je tedy mit vSechny oblasti nastavena tak, kde bude dany
jedinec v nich spokojeny.

Moravcova (2019, s. 22-32) popisuje nékolik bodi, které mohou pomoci ¢lovéku, aby se
vyhnul syndromu vyhoteni. Dilezité je dodrzovani pravidelného a vyvazeného jidelni¢ku, a
hlavné ho nevynechéavat. Dobré je doplnit 1 vitaminy. Na prevenci syndromu vyhoteni
pomaha také pravidelny pohyb, ktery uvolni napéti vtéle a dokdze dobife odreagovat.
Doporucena fyzické aktivita je dvakrat az tfikrat do tydne. Poslednim bodem je regenerace a
dostatek odpocinku. Clovék by mél dodrzovat pravidelny spankovy rezim a cca hodinu pied
spankem by nemél byt na zatizenich, jako je napt. mobilni telefon naopak je lepsi Cist si knihu
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a poté bude spanek kvalitn€jsi. Moravcova (2019, s. 143) déale uvadi, Ze prevenci pied
syndromem vyhoteni dbani o svou dusevni hygienu. Pati sem napf.: stanoveni si priorit a mit
svij Cas pod kontrolou, delegovani prace a pozadani o pomoc s tkoly v zaméstnani, fikat ne
veécem, které nejsou ¢loveku piijemné, naucit se asertivni a antistresové techniky k zachovani
klidu, pravidelna strava a sport, dodrzovani pravidelného spanku a pozitivni mysleni.

Honzak, Cibulka a Pilatova (2019, s. 146-147) uvadi ,,desatero® o Sestnacti polozkach, které
jsou sestaveny zdravotnimi sestrami z hospici z praxe a jsou vhodné k prevenci, jak
piedchazet syndrom vyhoteni. Patfi sem zde napi. povzbuzovat a posilovat své ja, byt k sob¢
mirny, laskavy a vlidny ¢i mit své misto, kam se ¢lovék muze uchylit do klidu a odpocinout
si. Déale také uvadi, zZe je dulezité naplanovat si sviij ¢as pro své zajmy a odpocinek a nenechat
si ho ni¢im nerusit nebo v dob¢ piestavek ,,vypnout™ a nebavit se pouze o vécech spojenych
S praci.

Gruhl a Korbacher (2013, s. 132 — 139) uvadi sedm polozek, které jsou klicem k prevenci
syndromu vyhoteni:

e udrzovani optimismu;

e akceptace zmén plant;

e hledani feSeni pii problémech,;

e vlastni kontrola nad vécmi;

e nést za sebe odpoveédnost;

e udrzovat dobré mezilidské vztahy (rodina, ptatelé);
e t&Sit se a tvofit si budoucnost.

Prief (2015, s. 168) uvadi, Ze existuje n€kolik moznosti, co mize firma udélat pro své
zaméstnance, aby pfispéla k prevenci rozvinuti syndromu vyhotfeni u nich. Pravidelna
komunikace je dulezitym aspektem, jak poznat své zamé&stnance, jejich schopnosti a hranice.
Dobra atmosféra je na pracovisti velmi dilezita. Cim lepsi pracovni prostiedi, tim lépe se
zaméstnanci v dané organizaci citi. Dale autorka uvadi, Ze piesCasy jsou castou pticinou
syndromu vyhoteni, proto by se mél podnik zaméfit na redukci prace pres Cas u svych
zaméstnancl. Autorka jest€¢ dodava, Ze zaméstnancim by mélo byt umoznéno pravidelné
vybrani dovolené, aby si mohli odpocinout. Poslednim bodem, ktery Prief uvadi je
informovanost zaméstnancli o moznosti dostupnych zdravotnickych sluZeb.

2.4 Stress management

Stress management by mél byt diileZitou soucésti Zivota kazdého cloveéka. Stress management
se da rozdélit zdvou hledisek. Stress management muize byt provozovan z hlediska
samotného jedince. Na druhé strané by mél byt stress management provozovan z hlediska
organizace smérem k zaméstnanctim. Prukner (2014) pieklada stress management jako fizeni
stresu. Jednd se o rtizné¢ metody a postupy, které vedou k vypotfadani se se stresem. Cilem
stress managementu jsou metody, které pomahaji, jak predejit stresu a uvédomit si, Ze je
dalezité¢ dbat na télo a odpocivat. Dvotakova (2016, s. 45) popisuje stress management jako
postupy, které lze uplatnit v ndro¢nych stresovych situacich. Bedrnova, Novy a JaroSova
(2012) in Dvorakova (2016, s. 45) uvadi, ze se jedna o kroky, kterymi ¢lovék zanalyzuje
stresovou situaci. Zacina to rozpoznanim situace, poté nasleduje hledani pficin, dale se
prechazi do faze piekonani emocionalnich hledisek v situaci, poté nastava usili vlozené do
situace, jednim z poslednich krokt je vlastni feSeni situace a nakonec zvladnuti naro¢né
stresové situace.
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Prukner (2014) popisuje tfi hlavni cile stress managementu:

e sebepoznani - uvédomeéni, jak na nés stres ptsobi, pochopeni smyslu nasi citlivosti,
budovani osobniho rozvoje, naucit se novym technikdm k vyfeSeni naro¢nych
stresovych situaci;

e techniky emocni inteligence — pochopit emocni inteligenci, naucit se techniky na
propojeni téla a mysli, soustiedéni a relaxace, naucdit se pretvaret negativni energii za
pozitivni a dostat to ze sebe klidnym zptsobem;

e péfe o vykonnost — vnimat na$i kondici, zdravi a psychickou odolnost, naucit se
dlouhodobé kondici s péci o sebe.

DusSevni hygiena

Dusevni hygiena je jednou z moznosti prevenci stresu. BOZP (2019) uvadi nékolik feSeni, jak
se nauCit vyporadat se stresem formou duSevni hygieny. Prvnim feSenim je svéfit se
apromluvit si s nékym blizkym (napf. rodina, ptatelé, kolegové) a sdélit mu své trapeni.
Ziskand podpora a empatie dokdzi velmi pomoct a druhd strana svym poslouchdnim
¢i pochopenim navodi pocit klidu. Dal§im feSenim je zména Zivotniho stylu, protoze je
dilezité nezanedbavat fyzické zdravi. Také dilezitym bodem duSevni hygieny je kvalitni
spanek, protoze ¢im vice kvalitni spanek, tim je lepsi schopnost fesit pracovni ukoly spojené
se stresem. Dulezit4 je spravné nastavené rutina, kterd se dodrzuje ve vSednich 1 vikendovych
dnech, dale také spanek, u kterého je idealni doba osm hodin. Minimaln¢ hodinu pted
planovanym spankem je dobré odlozit napf. mobilni zatfizeni a pustit si misto toho relaxacni
hudbu ¢i ¢ist si knihu.

Mindset (2022) piSe, Ze podivat se na stresovou situaci z jiného thlu pohledu a najit na tom
néco pozitivniho, je dilezitou strategii, kdy si clovék mize uvédomovat vlastni hodnoty, silné
stranky a v ¢em vynikd, protoZe hladina stresu poté klesa a ¢lovek se citi 1épe a spokojenc.
Dale je zminovana praktika Mindfulness — velmi dobra praktika proti stresu, ktera spociva
vV uvédoméni si pfitomného okamziku, co clovék momentalné dé€ld a zabrani tim opakovanym
negativnim myslenkdm v hlave. Posledni zminéné feSeni je ohledné¢ zmén navyka. Jelikoz
negativni mysleni a navyky mohou zpisobovat ¢lovéku stresové situace, je dillezité se zaméfit
na mysleni a nekoukat se na vSe ,,Cerné*.

Homannova (2014) uvadi, ze dalezitym bodem duSevni hygieny je peCovat o dusi, coz
znamena, ze ¢lovek vi, jakych cili chce dosdhnout, jak vnima sviij smysl zivota a uvédomuje
si své myslenky a pfedstavy. Mindset (2022) pokracuje, ze v ramci dusevni hygieny je
potfeba si umét nastavit hranice a naucit se brat ncékteré nepiijemné situace s lehkosti
¢i humorem a nepropadat hned panice.

Mindset (2022) uvadi jeste dvé strategie. Prvni strategii je, uvédomit si, za co je Clovek
ve svém zivoté vdécny (rodina, zdravi, pratelé), protoze poté dochazi k zjisténi, ze véci, kvili
kterym se obcas Cloveék stresuje, jsou maliCkosti. A druhou strategii jsou pozitivni afirmace,
coz znamend, mluvit o pozitivnich vécech a fikat si, Ze danou situaci ¢lovék zvladne a vytesi.
Hladina stresu se diky tomu snizi. Stim souhlasi Holmannova (2014), ktera dodava, ze
dokézat zahnat negativni myslenky a pfenastavit mysl na pozitivni myslenky je velmi G¢inna
technika na boj proti stresu.

Relaxacni techniky

Cesta za snem (2019) a Vyzkumny ustav bezpecnosti prace (2016 - 2020) se dopliuji
a popisuji relaxacni techniky k boji proti stresu.
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Cesta za snem (2019) pise o meditaci, ktera dodava t€lu hluboky odpocinek, ktery postupné
uvoliiuje napéti v téle zpusobené stresem. Meditace dostdva t€lo do piirozeného stavu
a doporucuje se meditovat pravidelné¢ kazdy den. Systém meditace je zalozen na sledovani
a ovladani mysli a mySlenek. Meditaci dostava ¢lovék myslenky a emoce pod kontrolu. Tento
zpusob je povazovan za nejsilnéj$i relaxacni techniku proti stresu. Vyzkumny ustav
bezpecnosti prace (2016 - 2020) popisuje meditaci jako vnimani svého nitra, kdy bylo
prokazano, ze pravidelna meditace snizuje stres a jeho fyzické i psychické priznaky.

Cesta za snem (2019) popisuje jogu jako cviceni, které je zaméfeno na mysl i télo, kde se
kombinuji razné fyzické pozy, dychani, ale i relaxace a meditace. Joga se zamétuje na vnitini
rovnovahu téla, duSe a mysli. Tato metoda znacn€ pomaha pii sniZzeni stresu a uzkosti.

Vyzkumny ustav bezpecnosti prace (2016 - 2019) popisuje dechova cviceni jako nejéastéji
pouzivanou relaxac¢ni techniku proti stresu. Po celou dobu této techniky je dilezité, soustredit
se na dychani a zabranit vlivu z vnéjsiho okoli. Dale popisuje, Ze nejveétsi relaxace nastava pii
zadrzeni a nasledném hlubokém vydechu. Cesta za snem (2019) uvadi, ze pii dechovém
cviceni je lepsi mit zaviené oci, které pomahaji k soustfedéni se a k prodychani stresu.

Sport mohou byt rizné pohybové aktivity. Vyzkumny ustav bezpecnosti prace (2016 - 2019)
uvadi druhy aerobnich cviéeni jako napft. béh, jizda na kole ¢i plavani. Cesta za snem (2019)
piSe, Ze cvieni neni pouze pomocnikem k snizeni miry stresu, ale 1 k fyzické kondici,
dusevnimu zdravi, snizovani unavy ¢i zlepSovani koncentrace. Dale uvadi, Zze obecné sport
dodavd hormony S$tésti a endorfiny a to zpisobuje, Ze dochédzi k regeneraci a nasledné
k uvolnéni t€la z napéti zptisobené stresem a k snizeni stresu. BOZP (2019) piSe, ze dobrou
prevenci proti stresu je pravidelné cviceni a vyrovnana strava a pitny rezim. Déle uvadi, ze se
doporucuje zatadit vice pohybu jako napt. prochazky, béh, sport apod.

Psani deniku je dobrou technikou proti stresu. Mindset (2022) uvadi, Ze psat si denik ma
uklidiujici ucinky a ¢loveék se timto zpisobem muze vypsat ze svych pociti a myslenek, které
mu béhaji v hlavé.

Time management

Dvorakova (2016, s. 44) uvadi, Ze jednou z technik stress managementu je spravné nastaveny
time management neboli spravné nastaveni pracovniho rezimu a dosahovani cilit v osobnim a
profesnim Zivoté. Autorka uvadi, Ze spravné nastaveny time management dokdze zredukovat
stres v pracovnim prostiedi. Management Mania (2016) popisuje time management jako
fizeni Casu, které je podminéno metodami efektivniho hospodateni s Casem. Dale uvadi, Ze
cilem time managementu je zvySeni a efektivnost vyuZivani Casu, jak v osobnim, tak
i V pracovnim zivoté. Time management, ktery je dobie aplikovan zna¢né snizuje riziko
stresu, kdy ma ¢loveék pocit, Ze nic nestihd. Bedrnova, Novy a JareSova (2012) in Dvotékova
(2016, s. 44) popisuji pét krokl k nastaveni time managementu: uréovani priorit a cild,
spravné planovani véci, zaméetfeni na dulezitost ukoll, analyza a rozbor utkolt a delegace.
S tim souhlasi také Talent Mania (2016) a dodava také kontrolu pfi rozvrhovani ¢asu. Time
management by mél byt vyuzivan vSemi pracovniky na rtiznych funkci, protoze je dualezity
pro kazdého, kdo chce Zit Zivot bez stresu a pocitu spéchu. BOZP (2019) uvadi, Ze organizace
Casu je velmi dilezitd a miize pomoci pfedchazet stresovym situacim. Nékolik rad k lepSimu
time managementu: rovnovaha mezi praci a zabavou, dodrzovani prestavek mezi pracovnimi
ukoly, rozdéleni prace mezi ostatni pracovniky a nenakladat vSe na sebe, najit si ¢as pro sebe,
fesit tkoly podle priorit a neplanovat veskerou praci do jednoho dne, ale rozdélit ukoly do
vice dni. Mindset (2022) uvadi, ze pii efektivnim planovani ¢asu je dobré vyuzivat napf.
check listy, diafe ¢i rozvrhy. Urban (2016, s. 29) doporucuje nepodcenit ¢as na ptipravu planu
a rozvrhnout si jednotlivé aktivity, akce ¢i ukoly, které ¢loveka ¢ekaji v nésledujicich dnech.
Dale uvadi, ze cloveék by se mél naucit rozvrhnout Cas a napldnovat si tkoly, které jsou
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prioritn¢ k feseni. Urban piSe, Ze spravny time management, ktery ma dobfe nastaveny ¢asovy
pléan znacné predchazi stresu a pracovni tikoly mohou byt tak véas odevzdany a vyfeSeny bez
zbyteénych komplikaci.

2.4.1 Opatreni k predchazeni pracovniho stresu ze strany organizace

Z hlediska prevence miry stresu na pracovisti mize organizace pro své zaméstnance udélat
nékolik véci. Michalik (2015) uvadi zakladni preventivni opatieni z hlediska firmy:

e technické opatfeni — jednd se o poskytnuti odpoc¢inkovych mistnosti pro zaméstnance,
snizeni hlu¢nosti, dobré osvétleni, teplo, atd.;

e persondlni opatieni — vybér vhodnych uchaze¢i na dané pracovni misto
s dostatecnymi kvalifikacemi a schopnostmi;

e rezimova opatfeni — jedna se o moznost Upravy pracovni doby, zavedeni pravidelnych
prestavek, stifidani typt pracovnich ukold, poskytovani poradenskych sluzeb
a lékarskych prohlidek, rozdéleni prace mezi vice zaméstnancu.

Jermar (2017, s. 58) uvadi, Ze jednou z nové zavedenych moznosti ze strany organizace je,
moznost brani si domacich mazlicka ¢i déti do prace. Tyto moznosti se nazyvaji bud’ dog —
friendly office ¢i children — friendly office. Autor uvadi, Ze tyto moznosti za¢ina ¢im dal tim
vice lidi vyhledavat v zamé&stnani a mohou pusobit pozitivné na lidskou psychiku. Wagnerova
(2011, s. 101) uvadi dalsi opatieni, kterymi mohou byt tzv. intervenéni programy. Cilem
téchto programl je zménit postoj a pfistup k praci a zivotnimu stylu vystresovaného
zaméstnance. Dale uvadi, Ze dal§im opatfenim proti stresu je zavedeni dostupného
psychologického poradenstvi pro zaméstnance v organizaci. Autorka uvadi, ze benefity
pozitivn¢ plsobi na zaméstnance a jejich spokojenost, takZze je dobré napf. organizovat
teambuildingové aktivity, které sblizi pracovniky a vytvaii dobré vztahy na pracovisti. ELAI
(2018) také uvadi, ze motivaci mohou byt pro zaméstnance ptilezitosti spojené s rozvojem a
ristem v profesnim zivoté. Jedna se napf. o seminaie, které jsou zaméteny na zlepSovani se,
rozvoj a rust pracovnik.

ELAI (2018) pise, ze dalezitym krokem ke spokojenosti pracovnikti v dané organizaci je
pravideln¢ ovéfovat jejich spokojenost, ktera se tyka toho, zda je zaméstnanec v organizaci
spokojeny a 1 s vykondvanou praci. Timto krokem by se mélo prechazet k tomu, Ze
zaméstnanci nezacnou nenavidét svoji praci.

Urban (2016, s. 142) uvadi, ze organizace by mély pravidelné zafizovat seminafe pro své
zaméstnance, které se tykaji problematiky stresu a jeho pfedchazeni na pracovisti. Obsahem
semindill jsou nastroje, které vedou k zmirnéni stresu na pracovisti a jak pifipadné témto
rizikiim predchazet. Pauknerova (2012, s. 139) souhlasi s Urbanem a dodava, Ze organizace
by méli zavadét programy, které podporuji dusevni zdravi zaméstnancli V pracovnim
prostiedi. Autorka uvadi, Ze tyto programy se déli na externi, které probihaji mimo pracovni
prostiedi a jednd se napf. o relaxacni kurzy ¢i prispévky na sportovni kurzy, které jsou
zafizovany ze strany organizace. Dale pak na interni programy, které probihaji uvnitf
pracovisté a patii sem napt. seminaie ¢i workshopy, které maji za cil pfiblizit problematiku
stresu a prevenci, ktera nauci zaméstnance pracovat se stresem, jak mu predchazet a techniky
na boj proti stresu. ELAI (2018) uvadi, ze psychicka bezpe¢nost zaméstnancu je dualezita
ataké spociva Vv objasnéni a stanoveni konkrétnich cild, aby zaméstnanci védé€li, ze jsou
slySet, anebo napft. zvat je na pravidelné porady ¢i dostavat od nich zpétnou vazbu.
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ELAI (2018) také hovoii o dodrZzovani pravidelnych pfestavek, které jsou nutné mezi praci a
odpocinkem a ze strany organizace by méla byt nabidnuta moznost odreagovani se jako napf.
kratkd prochazka ¢i vytvoreni oddychové mistnosti s moznosti odpocinku o prestavkach.

Vyzkumny ustav bezpecnosti prace (2016 — 2022) uvadi, ze firmy by mély sledovat, jaka
atmosféra probiha na pracovisti, protoze je jednim z faktord, ktery na zaméstnance pusobi
a odviji se od n¢j spokojenost zaméstnancii a jejich pracovni vykon. Dale uvadi, Ze pokud na
pracovisti panuji cCasté konflikty a nespokojenosti, pak dochazi Kk CastéjSim chybam
a podepisuje se to na pracovnich vykonech pracovniku.

Work — life balance p¥Fistup

Dalsi z technik je work —life balance. Kocianova (2012, s. 342) piSe, Ze tento termin se
preklada jako rovnovaha mezi praci a osobnim zivotem. Hlavnim cilem této metody je, aby
organizace poskytla moznosti pracovnikiim k sladéni jejich pracovniho a osobniho Zivota.
Kocidnova (2012, s. 348) uvadi, ze tato metoda ma za cil, aby organizace umoznila svym
pracovnikim: flexibilni pracovni tivazek, zkraceny uvazek, flexibilni pracovni dobu nebo také
home — office neboli prace z domu. Dale tam patii také benefity ze strany organizace, které
jsou napft. pfispévky na sportovni aktivity, kulturni akce, pobyty za ucelem relaxace ¢i tzv.
sick days, to jsou volné dny pro piipad nemoci. Duchackova (2021) popisuje termin work —
life balance jako balanc, kdy pracovnik dokaze najit rovnovahu mezi praci a osobnim zivotem
a prizpisobit tak své potfeby v osobnim zivot¢ s pracovnimi potiebami.

S work — life balance jsou vazany dva pojmy (well-being a quality of work life). Well — being
(v prekladu ,,mit se dobie*). Autorka Kocianova (2012, s. 348) uvadi, ze tento pojem
znamena, ze ¢lovek je spokojeny ve fyzické, psychické a socialni roving. Pojem quality of
work life (v prekladu ,kvalita pracovniho zivota“) znamena mit dobré vztahy s nadtizenymi,
dobré pracovni podminky pro vykon prace a dobry plat. S terminem work — life balance
souvisi 1 dal§i termin family-friendly policy, ktery se da pfelozit jako rodinna politika.
Autorka uvadi, Ze family-friendly policy se snazi dosahnout rovnovahy rodinného
a pracovniho zivota pracovnika. Mezi cile patii napf. usnadnit navrat Zen po matetské na
pracoviste a flexibilni pracovni rezim. Lustykova (2013) uvadi, Ze nejcastéjsi opatieni v rdmci
work — life balance jsou: flexibilni formy tvazkt, podpora péce o déti (firemni Skolky),
podpora Zen 1 muzl na mateiské dovolené, socialni a psychologické poradenstvi v narocnych
situacich. Dale autorka uvadi, ze tento pfistup se setkava s pozitivnimi ohlasy, protoZze
zaméstnanci jsou vice motivovani a pracuji spokojen¢ a efektivné. Firma pak nemusi mit
pocit, ze ptijde o zaméstnance, kteifi budou spokojeni. ELAI (2018) piSe, Ze mezi praci
a osobnim Zivotem je urcita hranice, ta, kdyz se z velké miry ptekroci, tak zpisobuje stres,
proto k predchazeni stresu je dobré zavést tento work — life balance pfistup, ktery jasné
stanovuje a nachédzi rovnovahu mezi osobnim a pracovnim Zivotem.

Designkarla (2020) uvadi né¢kolik tipt, které mohou pomoci k rovnovdze mezi osobnim a
pracovnim Zivotem:

e nemit myslenky na praci, kdyZ ¢loveék neni v zaméstnani;

e mimo pracovni dobu nefesit praci a vyhradit si ¢as na své zajmy a aktivity;
e rozplanovani si kol a postupné plnéni podle planu;

e nefesit pracovni hovory ¢i e-maily;

e travit Cas s prateli i rodinou vyvazené mezi praci.

Armstrong a Taylor (2015, s. 509) dodavaji, Ze dosahovani mezi osobnim a pracovnim
zivotem je pro zaméstnance urCitd snaha, aby nasli balanc na aktivity, které maji v praci, ale 1
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na aktivity, kterym se radi vénuji mimo ni. Dale uvadi, Ze tento balanc pomaha plnit vlastni
potifeby zaméstnancii, ale 1 potfeby, které o¢ekava organizace.

Flexibilita pracovnich podminek

Flexibilni pracovni podminky mohou vést k vétsi spokojenosti zaméstnanci a hlavné
pfedchazet stresu na pracovisti. Kocianova (2012, s. 354) predkladda nékolik ptikladt
alternativnich pracovnich tivazkl. Patii sem dohoda o provedeni prace (rozsah prace nesmi
byt vétsi nez 300 hodin v roce), dohoda o pracovni ¢innosti, zkraceny tvazek (kratsi pracovni
doba), flexibilni pracovni doba, flexibilni zaCatek a konec tydne, stlaceny pracovni tyden
(pracovni doba je odpracovdna za méné dni, ale nesmi byt piesazeno 12 hodin za 24 hodin),
vikendova prace, home — office — prace z domova, prace na dalku — z domova ¢i mimo
domov, sdileni pracovnich mist (jedna se o d€leni prace mezi vice pracovnikll na pracovnim
mist¢), tzv. career break (volno ke studovani ¢i cestovani) a prace na dobu ur€itou. Flexibilita
pracovnich podminek musi byt dobfe nastavend, aby nedochdzelo k problémim. Kazda
organizace, tak musi jednat skazdym pracovnikem individudlné a dojit k nejvice
vyhovujicimu teSeni. ELAI (2018) pise, ze flexibilni pracovni prostfedi umoznuje
zaméstnanclim pracovat i na jiny typ Gvazku ¢i podle jejich poteb. Duchackova (2021) pise,
ze flexibilni pracovni doba je spojena s procesem work — life balance. Dale uvadi, ze
zaméstnanec, ktery ma moznost flexibilni pracovni doby je vétSinou spokojenéjsi a je u n¢j
nizsi riziko stresu a syndromu vyhoteni. Autorka také uvadi, ze vétSinou flexibilni pracovni
doba zvysuje u zaméstnancl pracovni vykon, protoze jejich pracovni doba je nastavena podle
jejich potieb. Flexibilni pracovni doba je spojend se zodpovédnosti a pevnou vuli
zaméstnance, takZe organizace by méla probrat s danym pracovnikem, jaké pracovni doba
bude pro néj, ale i pro organizaci pfinosnou.

2.5 Metodika prace

Bakalaiska prace je rozdélena na Ctyfi ¢asti. Jedna se o uvod, teoreticko — metodologickou
cast, praktickou Cast a zaver.

Uvod je zaméfen na predstaveni prace neboli &im se bude prace zabyvat. Soucasti ivodu je
také predstaveni cile prace popis jednotlivych ¢asti prace. Teoretickd Cast je zpracovana
pomoci primarnich a sekundarnich zdroji za ucelem je vysvétlit pojmy a problematiku stresu
a syndromu vyhoteni na zakladé dostupnych informaci. Informace v teoretické casti jsou
Cerpany na zakladé ceskych autobiografickych odbornych publikaci, ale i svétovych.
V teoretické ¢asti je Vv prvni podkapitole definovan pojem stres, jeho pfiCiny a pfiznaky.
Druha podkapitola se zabyva stresem na pracovisti, v némz je problematika vysvétlena, jak
vznika a jaké jsou nejCastéjSi piiiny stresu v pracovnim prostiedi. Treti podkapitola
teoretické Casti se zabyva syndromem vyhotfeni. V souvislosti na stres vznikd syndrom
vyhoteni, ktery je v této kapitole definovan a s nim také moZné pfiCiny, pfiznaky, faze a
prevence, jak mu piedchazet. Ctvrta podkapitola je vénovana stress managementu, v némsz
jsou uvedeny metody, jak pfedchazet a snizovat miru stresu. Soucasti této podkapitoly je dalsi
mensi podkapitola, ktera je zaméfena na stress management z pohledu organizace, aneb co
mize organizace udélat pro své zaméstnance ohledné stresu a prevence. V paté podkapitole
teoretické Casti je metodika prace, kterd popisuje jednotlivé kroky bakalarské prace.
Teoreticka ¢ast vznikla jako podklad k praktické Casti.

Prakticka ¢ast je slozena ze tii ¢asti. Prvni Cast se zabyva predstavenim a charakteristikou
spolecnosti, kde vyzkum probéhnul. Druhou ¢asti a také zakladem analytické cCasti je
dotaznikové Setieni, ve kterém je i nasledny rozbor dat. Treti ¢asti praktické Casti je shrnuti a
nasledné navrhované doporuceni, které vyplynuly z dotaznikového Setfeni. V zavéru je
bakalarska prace shrnuta.
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Dotaznikové Setfeni probéhlo v ¢eském jazyce. Osloveno bylo 83 zaméstnancl firmy.
Osloveni zamé&stnanct probéhlo v bieznu a dotaznikové Setieni prob&hlo v dubnu 2022, kdy
celé Setfeni trvalo tyden. Dotaznik byl sestaven pomoci internetové stranky Google Forms.
Sbér dat dotaznikového Setieni probihal online pies vysSe zmin€nou internetovou stranku
Google Forms, kvuli zachovani anonymity pracovnikii. Z oslovenych 83 respondent vyplnilo
dotaznikové Setfeni 65 zaméstnancl organizace. Dotaznikovd navratnost tak cini 78 %.
Otazky v dotazniku byly vétSinou formou multiple choice ¢i jiné vlastni odpovédi, kam
respondenti mohli uvést nékterou z vlastnich moznosti. V nékterych ptipadech, kde byla
potieba konkrétni odpovéd’, byla otazka formou oteviené odpovédi. Dotaznikové Setfeni je
rozdéleno na tii Casti. Prvni ¢asti dotazniku jsou otazky zaméfené na stres. Druhd ¢ast je
zameétena na otazky ohledné syndromu vyhoteni a tieti ¢ast se sklada z identifika¢nich otazek.
Dotaznikové Setfeni ma celkem 35 otazek, které byly poloZeny respondentim. V ramci Setfeni
byly formulovany tyto vyzkumné otdzky. Prvni vyzkumna otiazka: Které faktory
zpusobuji ve spolecnosti XY nejcastéji stres? Druha vyzkumna otazka: Citi se vétSina
zaméstnancu dané firmy ohroZena syndromem vyhoieni? Odpovédi na vyzkumné otazky
jsou rozebrany v podkapitole vyzkumu a vyhodnoceni. Vysledky dotaznikového Setieni
v grafické podob¢ se nachézeji v Priloze 2 v jednotlivych grafech ¢i tabulkach, které byly
vytvofeny pomoci MS Excel.

Skupinu respondentti tvofili zaméstnanci dané firmy XY. Dotaznikové Setfeni vyplnilo
celkem 42 Zen (65 %) a 23 muzi (35 %). Tyto vysledky jsou znazornény v Ptiloze 2 Graf 32.

Nejvice respondentd, kteti vyplnili dotaznikové Setieni, se nachazi v kategorii 41 — 50 let,
jedna se o 25 respondentti (39 %). Druha nejvice zastoupena vékova kategorie je 51 — 60 let,
kam spada 22 respondentii (33 %). Dalsi vékova kategorie je 31 — 40 let, zde se nachazi
10 respondentt (15 %). Kategorie 61 + let je zastoupena pouze 5 respondenty (8 %).
Nejmensi zastoupeni mé vékova kategorie 20 — 30 let, jednad se o 3 zaméstnance (5 %).
Vysledky jsou znazornény v Piiloze 2 Graf 34.

Dotaznikové Setfeni vyplnilo nejvice fadovych pracovniki, jedna se 55 respondenti (85 %).
Druhou zastoupenou kategorii jsou vedouci pracovnici, kde se nachazi 8 respondentt (12 %).
Nejméné zastoupenou kategorii v dotaznikovém Setfeni jsou manazefi, zde je zastoupeni
pouze 2 manaZzert (3 %). Vysledky jsou zndzornény v Pfiloze 2 Graf 33.

ZaveéreCna otazka zaméfend na charakteristiku respondenti se tyka doby pilisobeni
Vv organizaci. Nejvice zaméstnancti spada do kategorie 11 — 15 let, jedna se 0 29 zaméstnanct
(45 %). Druhou nejvice zastoupenou kategorii v ramci délky pusobeni v organizaci, je
kategorie 16 a vice let, kam spada 24 zamé&stnanci (37 %). Tieti zastoupenou kategorii
zaméstnanct je 6 — 10 let, jedna se 7 zaméstnancu (10 %). Nejméné obsazenou kategorii
v ramci délky plsobeni je kategorie 1 — 5 let, zde se nachazi 5 zamé&stnanct (8 %). Vysledky
jsou znazornény v Pfiloze 2 Graf 35.

Cilem bakalaiské prace je navrhnout vhodna doporuceni pro spoleénost XY k prevenci stresu
a syndromu vyhofeni.
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3 Prakticka cast prace

Analyticka c¢ast prace je rozdélena do tii podkapitol a hlavni casti praktické prace je
dotaznikové Setfeni. V prvni podkapitole je pfedstaveni a charakteristika vybrané spole¢nosti
XY, ve které probéhlo dotaznikové Setfeni se zaméstnanci firmy. Druha podkapitola se
zabyva vyzkumem tedy dotaznikovym Setfenim a rozboru jeho vysledktim, ktera na zakladé
Setfeni vznikly. A posledni tfeti podkapitola je vénovana navrhim a doporucenim pro
uvedenou firmu, které vyplynuly z vysledki prace.

3.1 Charakteristika spolecnosti

XY (2022) je ceska firma, ktera se zabyva vyrobou piirodni kosmetiky a péstovani bylin,
zeleniny a rostlin, které jsou péstovany na vlastnich ekologickych zahradach. Firma vznikla
jako rodinny podnik V roce 1992 a postupné se zacala vyvijet. Napad na zalozeni této firmy,
vznikl, kdyz zakladatel¢ firmy cestovali po svété. Napadlo je, ze by mohli pfijit s vysoce
kvalitni a kvalitni kosmetikou, ktera by méla pro spole¢nost blahodarné ti¢inky. Spole¢nost se
nachazi ve Sttedoceském kraji, kde sidli 1 jeji hlavni prodejna. Dalsi prodejny jsou rozmistény
po celé republice a nejvice prodejen je v hlavnim mésté v Praze. Firma ma nékolik prodejen
i v zahraniéi jako napf. v Némecku, Rakousku, Cing. Tchaj - wanu a Japonsku. Firma ma 83
zameéstnanct, kteti se podili na chodu spole¢nosti.

Na Uplném zacatku fungovani firmy bylo hlavnim cilem vyrabét bylinné vonné smési, které
by byly k dekorativnimu tGéelu. Sortiment se zacal ¢im dal vice rozsifovat, az doslo k rozsifeni
o dalsi vyrobky, které zacaly byt vyrabény a néasledné prodavéany. V roce 1995 se zacala velmi
rozvijet o dal$i prodejny po celé republice a nasledné i o prodejny V zahrani¢i. Vyrobky byly
dodavany do prodejen po Ceské republice, ale i do zahraniéi, kde se o n& rozrostl veliky
zajem. Firma se postupem let ¢im dal vice vyvijela a v roce 2005 spustila i sviij prvni e-shop,
kde zacala nabizet své vyrobky. V roce 2008 firma zacala vydavat i sviij firemni ¢asopis, kde
byly jednotlivé produkty piedstavovany a nabizeny spole¢nosti. Casopis vychazel pravidelnd
kazdy mésic. V roce 2014 firma piestala ¢asopis pravidelné vydavat a zaméfila se hlavné na
svij e-shop, ktery byl na internetovych strankach vylepSen. Momentéalni dobé€, vychazi
fyzicky €asopis pouze ojedinéle a napf. na Vanoce, kdy jsou predstaveny specidlni vanocni
kosmetické sady. Firma v poslednich letech provedla nékolik oprav ve vyrobnich prostorech,
aby byl proces vyroby, co nejvice vylepSen.

V dobé pandemie COVID-19 byl provoz firmy ¢asteéné¢ omezen, z divodu malého mnozZstvi
zakézek od zahrani¢nich odbératelii. V soucasné dobé je provoz firmy znovu obnoven
a zakazky jsou odesilany znovu do zahranici.

Firma XY (2022) uvadi na svych strankach, ze se zamé&fuje na spojeni tfi zakladnich principt:
ekologické péstovani surovin, zpracovani surovin a poté prodej vyrobkd ve vlastnich
a partnerskych obchodech v Cesku a v zahraniéi. Hlavnim cilem firmy je vyroba vysoce
kvalitnich pfirodnich produktl, které se dostanou do podvédomi spolecnosti. Podnik se
zaméfuje na vyrobky, jako jsou kosmetika, aromatické vyrobky, zdrava vyZiva a dekorace. Je
zde kladen velky diiraz na kvalitu, design, ale 1 napaditost vyrobki, aby zaujaly. Vyrobky jsou
zpracovavany predevsim ru¢né za pomoci novych technologii. Vize podniku do budoucna je
zlepSovat svoje sluzby v obchodech s nejvyssi spokojenosti zakaznikd. Tato firma se snazi
vyrabét s nejvyssi kvalitou ucinkil ptirodnich vyrobkll. Vyrobky jsou vyrabény tak, aby mély i
1é¢ivy charakter napt. pro suchou plet’ ¢i na problémy s ekzémem. Predmétem podnikani
firmy je ptfedev§im vyroba piirodni kosmetiky, zahradnickd ¢innost, hostinskd ¢innost,
vydavatelska ¢innost, zpracovani bylinnych produktl, zbozi za tcelem nasledného prodeje,
vyroba, obchod a sluzby.
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3.2  Vyzkum a vyhodnoceni

Pfedmétem této kapitoly je dotaznikové Setfeni, které probéhlo ve firmé XY a nasledny
rozbor dat. Dotaznikové Setfeni prob&hlo na zac¢atku dubna 2022 a zucastnilo se ho celkem 65
zaméstnanci z oslovenych 83. Navratnost dotaznikového Setfeni je 78 %. Odpovédi
dotazovanych respondentii jsou vyhodnoceny v této podkapitole. Pro lepsi prehlednost byly
vysledky dotazniku v grafické podobé vyhodnoceny v Piiloze 2 ve formé grafu a tabulek.
Dotaznik je rozdé¢len na tfi ¢asti. Prvni ¢ast otazek je zaméfena na stres, druhd Cast otazek se
tyka syndromu vyhoieni a tfeti ¢ast je sloZzena z identifika¢nich otdzek. Dotaznik obsahuje
celkem 35 otdzek, které byly polozeny respondentiim.

1. ¢ast - stres
Otazka €. 1: Vnimate nebo nevnimate svou praci jako stresujici?

Prvni otazka byla zamétfena na to, zda zaméstnanci vnimaji svoji praci jako stresujici. Na
vybér méli ze Ctyf moznosti (ano vnimam, spiSe vnimam, spiSe nevnimdm, nevnimam).
Z celkového poctu 65 dotazovanych zaméstnanctli, byla nejcastéjsi odpoveéd’, spiSe vnimam,
kterou zaskrtlo 25 respondentt (40 %). Odpovéd’ ano vnimam, uvedlo 16 respondentl (25 %).
Opovéd’ spise nevnimam, uvedlo 15 zaméstnancti (23 %) a odpovéd’ ne nevnimam, zaskrtlo
8 zaméstnanct (12 %). Lze tedy z odpovédi usuzovat, ze vétSina zaméstnancti vnima svoji
praci jako stresujici. Vysledek je znazornén v Ptiloze 2 Graf 1.

Otazka €. 2: Jak casto se citite z prace vystresovani?

Druha otazka navazuje na predchozi otazku a je zaméfena, jak Casto se zaméstnanci citi z
prace vystresovani. Respondenti méli na vybér ze ¢ty moznych odpovédi (vzdy, ¢asto, obcas,
nikdy). NejcCastéjsi moznosti, ktera byla respondenty oznacena, je odpoveéd casto, kterou
zaskrtlo 31 respondentt (48 %). Druhou nejcastéj$i odpovédi, byla odpovéd’ obcas, kterou
uvedlo 27 respondentt (42 %). V mensi mife se objevovala i odpovéd vzdy, ktera byla
zaskrtnuta 7 zaméstnanci (10 %). Odpoveéd’ nikdy nezaskrtl zadny z respondentt. Podle
odpovédi lze vyhodnotit, Ze vétSina zaméstnancl se z prace citi ve stresu Casto az obcas.
A Zadny zaméstnanec neuvadi, Ze by se zprace nikdy necitil vystresovany. Vysledek je
znazornén v Ptiloze 2 Graf 2.

Otazka ¢. 3: Pokud jste v praci ve stresu, jaké jsou nejc¢astéjsi pri¢iny?

Tato otazka byla zamétena na pficiny, které u zaméstnanct vyvolavaji stres. Vysledky jsou
zpracovany v tabulce niZe, kterd popisuje, kolik respondentl zaSkrtlo jednotlivou odpovéd’
a naopak, kolik respondentli neuvedlo danou pficinu stresu.

Tabulka 1 Pfi¢iny stresu v praci

Priciny ano ne

dlouhé prescasy 43 % 57 %
konflikty na pracovisti 9% 91 %
nedostatek uznani 27 % 73 %
nizky plat 25% 75 %
vysoké pozadavky na pracovni vykon 58 % 42 %
nedostatek motivace 51% 49 %
vysoka pracovni zatéz 67 % 33%
nejasné pokyny k vykonu prace 62 % 38%

Zdroj: vlastni zpracovani
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Jak lze z tabulky vy¢ist, tak nejvice procent ziskala odpovéd’, ktera je zaméfena na vysokou
pracovni zatéz, kterou uvedlo 44 respondentt (67 %). Tésné za touto odpovédi se ocitla
odpovéd’ nejasné pokyny k vykonu prace, kterou uvedlo 40 respondentti (62 %). Dalsi ¢astou
odpovédi, kterou respondenti uvadéli, byla odpovéd’ vysoké pozadavky na pracovni vykon,
kterou uvedlo 38 respondentt (58 %). Nedostatek motivace uvedlo 33 respondentt (51 %).
Také dlouhé piescasy uvedlo 28 zaméstnanct (43 %). Nedostatek uznani k praci stresuje
18 respondentt (27 %). Nizky plat uvedlo 16 zaméstnanci (25 %) a nejméné procent ziskala
odpovéd’ konflikty na pracovisti, které uvedlo pouze 6 respondenti (9 %).

Otazka ¢. 4: Myslite si, Ze je prevence proti stresu diilezita?

Tato otazka zjiStovala u respondentli, zda si mysli, Ze je prevence v oblasti stresu dulezita
¢i ne. Vétsina respondentd uvedla odpovéd’ ano, Ze si mysli, Ze prevence stresu je v oblasti
stresu dilezitd. Tuto skutecnost uvedlo az 59 zaméstnancli (91 %). Pouze malé mnozstvi
respondentit vyhodnotilo, ze prevence stresu neni dilezita. Tuto skutecnost uvedlo pouze
6 zaméstnancl (9 %). Z vysledkl je vidno, ze pifevdzné mnoZstvi zaméstnancl bere prevenci
stresu za dulezitou. Vysledek je znadzornén v Ptiloze 2 Graf 3.

Otazka ¢. 5: Jak se u Vas projevuje stres?

Patad otazka se zaméstnancli dotazovala, jak se u nich projevuje stres. Na vybér zase méli
z nékolika moznosti jako napt. (bolesti hlavy, bolesti bficha, rychlé buSeni srdce, problémy se
spankem, uzkosti, problémy se soustfedénim). Respondenti také mohli vyuzit moznost jiné
vlastni odpovédi, kam napsaly symptomy, které se u nich objevuji. Nejcastej$i odpovéd’,
kterou zaméstnanci uvedly, byla bolest hlavy. Tuto skute¢nost uvedlo 16 respondentti (25 %).
Dal$im castym symptomem, ktery byl uvadén, byla bolest bficha. Tuto skute¢nost uvedlo
13 respondentti (20 %). Na tietim misté je odpoveéd rychlé buseni srdce, které je typickym
pfiznakem stresu. Tuto odpovéd uvedlo 12 zaméstnancu (19 %). Projev stresu Vv roviné
problému se spankem uvedlo 6 zaméstnanci (9 %). Také problémy se soustiedénim se
vyskytuji u nékterych zaméstnancii. Tuto odpovéd uvedlo 8 respondentii (13 %). Uzkost ze
stresu se objevuje u 3 respondentt (4 %). Moznost jiné odpovédi zvolilo 7 respondenti
(10 %), kteti uvadéli: nervozitu, stazené hrdlo, poceni a ties. Nejvice se u respondentt
vyskytuji fyzické symptomy. Vysledek je zndzornén v Ptiloze 2 Graf 4.

Otazka €. 6: Pracujete nebo nepracujete pies ¢as?

V této otazce zase respondenti vybirali ze tfi moznych odpovédi (Casto pracuji pies Cas, obCas
pracuji pies Cas, nikdy nepracuji pres €as). VétSina respondentli uvedla, Ze obCas pracuje pres
¢as. Tuto skutecnost zaSkrtlo 35 respondentii (54 %). Odpovéd’ Casto, pracuji pies €as, uvedlo
18 respondentit (28 %). A posledni moznou odpovéd’ nikdy, nepracuji ptes Cas, uvedlo
12 respondenttt (18 %). Z vysledkl lze tedy usuzovat vétSina zaméstnancl Casto zlstava
V praci pies ¢as. Vysledek je znazornén v Ptiloze 2 Graf 5.

Otazka ¢. 7: Pokud ano, proc¢?

Tato otdzka navazovala na predchozi otdzku a zjiSt'ovala, pro¢ respondenti zistavaji v praci
pres Cas. Otazka se tykala pouze téch respondenti, ktefi zaskrtli, Ze ¢asto nebo obc¢as pracuji
ptes Cas. Na tuto otdzku tedy odpovidalo 53 respondentii (82 %) z celkového poctu. Nejcastéji
se zamestnanci shodli na tom, Ze pres Cas pracuji z divodu mnozstvi prace, kterou nestiha;ji
dokoncit v bézné pracovni dobé. Dalsi divody, které zaméstnanci uvadély, byly napt. mnoho
zakazek, které je potieba ud¢lat, anebo také nedostatek personalu, jak uvedli ostatni
zameéstnanci.

Otazka ¢. 8: Dari nebo nedaii se Vam skloubit osobni a pracovni Zivot?
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V této otdzce zase bylo na vybér ze Ctyf moznosti (ano, dafi, spiSe daii, spiSe nedafi, ne,
nedaii). Nejcastéji zvolenou odpovédi byla odpovéd, spiSe dafi, kterou zaskrtlo
21 zaméstnanct (33 %). Dalsi Casto zvolenou odpovédi byla odpovéd’, ano, dafi, kterou
uvedlo 20 respondentt (30 %). Odpovéd,, spiSe nedati, uvedlo 16 zaméstnanct (24 %) a ne,
nedafi, uvedlo 8 zaméstnanct (13 %). Z vysledki lze tedy vycist, ze vétSina zaméstnancl
zvlada skloubit osobni i pracovni zivot, coz je pozitivni. Pouze mensina zaméstnanct uvedla,
ze nezvlada skloubit osobni i pracovni zivot. Vysledek je zndzornén v Ptiloze 2 Graf 6.

Otazka ¢. 9: Pokud ne, co by Vam k tomu pomohlo?

Tato otazka navazovala na piedchozi otazku, kde bylo cilem zjistit, jestli zaméstnanci dokazi
skloubit osobni a pracovni zivot. Tato otazka se tedy tykala téch respondenti, kteti zaskrtli, ze
se jim nedafi ¢i spiSe nedafi skloubit tyto dva zivoty dohromady. Na otazku odpovidalo
24 zaméstnancu (37 %) otevienou odpovédi. VSechny odpovédi, které byly uvedeny, se
shodovaly podobnou charakteristikou, kterd byla, Ze by lidem pomohli lep$i time management
neboli uspofadani Casu efektivné. VEtsSin€ zaméstnanct, kterym se nedafi skloubit pracovni a
osobni zivot, by tedy pomohlo, kdyby m¢li dobfe nastaveny time management, s kterym by
dokazaly uspotadat ¢as i na vlastni potieby.

Otazka ¢. 10: Mate flexibilni ¢i pevné danou pracovni dobu?

V této otazce respondenti vybirali, zda maji flexibilni ¢i pevné danou pracovni dobu. Pevnou
pracovni dobu uvedlo 59 lidi (91 %). Naopak flexibilni pracovni dobu uvedlo pouze
6 respondentt (9 %). Vysledek je znazornén v Ptiloze 2 Graf 7.

Otazka ¢. 11: Mate nebo nemate v praci misto, kde si miZete odpocinout?

Tato otazka zjiStovala, zda maji zaméstnanci V praci misto, kde mohou travit prestavky a
odpocinout si. Vysledek Vv této otazce byl jednoznacny, protoze vSech 65 respondentti (100 %)
uvedlo, Ze v praci maji misto, kde si mohou odpocinout. Z vysledkii 1ze tedy usoudit, ze
vsichni zaméstnanci maji misto, kde si mohou odpocinout a to je dobrym vysledkem.
Vysledek je znazornén v Ptiloze 2 Graf 8.

Otazka ¢. 12: DodrZujete nebo nedodrZujete pravidelnou stravu a pitny rezim?

Podstatou této otazky bylo zjistit, zda zaméstnanci dodrZzuji pravidelny pitny reZzim a stravu.
36 zaméstnancii (55 %) uvedlo, Ze dodrzuji pravidelnou stravu a pitny rezim. O trochu méné
tedy 29 zaméstnancii (45 %) uvedlo, ze nedodrZzuji pravidelnou stravu a pitny rezim.
Z vysledku lze vidét, ze rozdil mezi odpovéd'mi neni tak velky. Vysledek je znazornén
v Ptiloze 2 Graf 9.

Otazka ¢. 13: Pokud ne, proc?

Otazka navazovala na predchozi otizku. Tykala se téch zaméstnancii, ktefi zaskrtli, Ze
nedodrzuji pitny rezim ani stravu. Respondenti odpovidali vlastnimi odpovéd’'mi, protoze
otazka byla oteviend. Z 29 zaméstnanci (45 %) se nejCastéji vyskytovaly odpovédi
jako: zapominam, vénuji se naplno praci ¢i nejsem zvyknuty/a pravidelné jist. Z vysledkt 1ze
tedy usoudit, Ze vétSina zaméstnancli nema na pravidelnou stravu ¢i pitny reZim ¢as z diivodu
mnozstvi prace, kterou vykonavaji.

Otazka €. 14: Jak byste zhodnotili pracovni podminky, v nichZ vykonavate praci?

Tato otdzka se zaméfila na pracovni podminky, v nichz zaméstnanci pracuji. Zameéstnanci
hodnotili ¢tyii polozky (svétlo, hluk, teplo, vybaveni prostortl). Ke kazdé polozce ptifadili
nasledujici moznosti, kterymi byly (velmi dobré, dobré, dostatecné, Spatné, velmi Spatné).
Vysledky respondentli jsou zndzornény v tabulce nize.
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Tabulka 2 Pracovni podminky na pracovisti

velmi dobré |dobré |dostateéné |Spatné |velmiSpatné
teplo 28%| 43 % 19% 7 % 0%
svétlo 24%| 32% 20 % 15 % 9%
hluk 14%| 17% 48 % 13 % 8%
vybaveni
prostoru 26 % 54 % 14 % 6 % 0%

Zdroj: vlastni zpracovani

Z tabulky lze vidét, Ze v kategorii teplo, se nejvice zaméstnancti shodlo na hodnoceni dobré.
Odpovédi Spatné a velmi Spatné jsou uvedeny minimalné. V kategorii svétlo byly podminky
znovu hodnoceny jako dobré a velmi dobré, dohromady to uvedlo 56 %. Odpovédi Spatné
nebo velmi Spatné se objevily dohromady v 24 %. U kategorie hluk ptevazuje odpovéd
dostatecné. Zde tedy zaméstnanci nejsou tolik spokojeny jako v pfedchozich kategoriich.
Kategorie vybaveni prostoru dopadla nejlépe, protoze zde vétSina zaméstnanci uvedla
hodnoceni velmi dobré a dobré. Dohromady tyto dvé odpovédi délaly 80 %.

Otazka ¢. 15: Vztahy na pracovisti hodnotim jako:

U dalsi otazky bylo za tkol zjistit, jak zamé&stnanci vnimaji pracovni vztahy. Na vybér mé&li
Z péti moznosti (velmi dobré, dobré, dostacujici, Spatné a velmi Spatné). Nejcastéjsi odpoved
byla dobré, kterou uvedlo 24 zaméstnanct (37 %). Dalsi pozitivni odpovédi byla odpovéd’
velmi dobré, kterou uvedlo 17 zaméstnancii (26 %). Dostateéné neboli neutralné pracovni
vztahy vnima 12 zaméstnanci (18 %). Odpovéd Spatné uvedla menSina, jednalo se
0 8 zaméstnancti (12 %). Posledni odpovéd velmi Spatné, zvolilo 5 zaméstnanct (7 %).
Z vysledkl lze usuzovat, Ze vétSina zaméstnancii vnimd vztahy na pracovisti kladné a jsou
spokojeni. Vysledek je znazornén v Ptiloze 2 Graf 10.

Otazka ¢. 16: Mate nebo nemate dostatek informaci ke své praci?

I tato otazka méla za cil zjistit, jak zaméstnanci vnimaji dostatek informaci ke své praci ¢i zda
by ocenili vice informaci. Na vybér méli respondenti z péti moznych odpovédi (ano, mam,
mam, ale ocenil/a bych klidn¢ vice informaci, nemam, ale nevadi mi to, nemam). Nejvice
zvolenou odpoveédi byla odpovéd, mam, ale ocenil/a bych klidné vice informaci. Tuto
skutecnost uvedlo 36 zaméstnancti (56 %). Hned dalsi odpovédi, kterd méla vysoky vyskyt,
byla odpovéd’ ano, mam. Tuto skutecnost uvedlo 29 zaméstnancii (44 %). Posledni dvé
moznosti, které znély, nemam, ale nevadi mi to ¢i nemam, nezaSkrtl zddny z dotazovanych
respondentll. Z vysledkli 1ze vycist, Ze vétSina zaméstnanci se piiklani k tomu, Ze maji
dostatek informaci, ale ocenili by 1 vice informaci. Vysledek je zndzornén v Ptiloze 2 Graf 11.

Otazka €. 17: Mate nebo nemate se s kym poradit na pracovisti v pfipadé problémi?

U této otazky meéli respondenti na vybér z dvou moznosti. Otdzka zjiStovala, zda mayji
zaméstnanci moznost se s nékym poradit na pracovisti. AZ 47 respondentt (72 %) uvedlo, Ze
nemaji moznost, se na nckoho obratit na pracovisti v piipadé problémi. Pouze
18 zaméstnancii (28 %) uvedlo, Ze maji moznost se s nékym poradit. Jak 1ze vidét, vétSing
zaméstnancll schdzi tato moZnost, mit k dispozici n€koho, s kym by se mohli poradit
na pracovisti. Vysledek je znazornén v Ptiloze 2 Graf 12.

Otazka ¢. 18: Odpocivate nebo neodpocivate pravidelné?

Dalsi otazka byla zaméfena na odpocinek zaméstnanci. Cilem otdzky bylo zjistit, zda
zaméstnanci dostatecné odpocivaji. VétSina zaméstnanci, tedy 35 zaméstnanct (54 %)
uvedlo, Ze pravidelné odpociva. O néco mén¢, tedy 30 zaméstnancii (46 %) uvedlo, Ze
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pravidelné neodpocivaji. Z vysledki lze usoudit, ze rozdil mezi obéma odpovéd’'mi nebyl moc
velky a lisi se pouze rozdilem par procent. Vysledek je zndzornén v Priloze 2 Graf 13.

Otazka €. 19: Co byste zménili na pracovisti?

Tato otazka byla na zptsob oteviené odpovédi. Respondenti zde méli napsat, co by zménili na
pracovisti. Respondenti uvadéli tyto nejéastéjsi odpoveédi: moznost flexibilni pracovni doby,
moznost poradenstvi na pracovisti, teambuildingové aktivity s kolegy nebo vétsi Skala
hmotnych ¢i nehmotnych benefitd.

Otazka ¢. 20: Pouzivate nebo nepouzivate nékterou z technik na boj proti stresu?

Posledni otazka, kterd se tykala Césti se stresem, byla zamétfena na techniky na boj proti
stresu. Otazka zjistovala, zda zameéstnanci pouzivaji né€kterou z technik proti stresu ¢i
nepouzivaji. Na vybér méli z Sesti konkrétnich technik, kterymi byly: meditace, psani deniku,
dechova cviéeni, joga, sport, time management ¢i moznost nepouzivam, ktera byla pro
respondenty, ktefi nepouzivaji zddné techniky. Respondenti méli také moznost jiné vlastni
odpovédi. Nejcastéjsi zvolenou moznosti byla technika sport. Tuto moznost zaSkrtlo az
18 respondentti (27 %). Dalsi technika, ktera méla pomérné¢ dost hlasti, byla technika
meditace. Tuto odpovéd zaskrtlo 11 respondentd (17 %). Joégu proti stresu vyuziva
10 respondentti (15 %). Techniku time managementu neboli fizeni ¢asu uvedlo, Ze pouziva
7 respondentt (11 %). Stejny pocet méla i1 technika dechové cviceni. Naopak moznost psani
denikd nezaskrtnul ani jeden respondent, lze tedy predpokladat, Ze z dotazovanych ji nikdo
nevyuziva. Respondentt, kteti uvedli, Ze nepouzivaji techniky na boj proti stresu, bylo 6 tedy
(9 %). Moznost jiné vlastni odpovédi vyuzilo 7 respondentti (10 %). Odpovédi, které se zde
vyskytovaly: 3x spanek, 2x poslouchani muziky, prochazky a ¢teni knihy. Z vysledkt Ize tedy
usoudit, Ze vétsina dotazanych respondentti pouziva techniky k boji proti stresu. Vysledek je
znazornén v Piiloze 2 Graf 14.

2. ¢ast — syndrom vyhoreni
Otazka ¢. 21: Setkali nebo nesetkali jste se s terminem syndrom vyhoreni?

Prvni otazka zaméfena na syndrom vyhoteni se tykala toho, zda se respondenti setkali s timto
terminem. Z celkem 65 dotdzanych respondenti, se s timto terminem setkalo 60 respondentt
tedy (92 %). Pouze 5 respondentt (8 %) uvedlo, Ze se sterminem syndrom vyhoteni
nesetkali. Z vysledku lze tedy usoudit, ze vétSina zaméstnancti firmy vi, co syndrom vyhoieni
je a jak ho rozpoznat. 1 pfesto je ale dulezitd prevence vzniku syndromu vyhoieni a
informovanost o ném. Vysledek je zndzornén v Pfiloze 2 Graf 15.

Otazka ¢. 22: Pokud ano, jakym zpisobem, jste se setkali se syndromem vyhoieni?

Druhé otazka navazuje na piedeSlou otdzku, ktera byla zaméfena na to, zda se zaméstnanci
setkali s terminem vyhoteni. Tato otazka se tykala téch respondentd, kteti v pfedchozi otazce
uvedli, Ze se setkali s touto problematikou. Na otazku tedy odpovidalo 60 respondentt (92 %).
U této otazky bylo za cil zjistit, jakym zplsobem se respondenti setkali se syndromem
vyhotfeni. Respondenti méli na vybér ze ¢ty moZznych odpovédi, kterymi byly (vlastni
zkusenost, ze svého okoli, zmédii, jind vlastni odpovéd’). Nejéastéjsi zpusob, ktery
respondenti uvedli, Ze se setkali se syndromem vyhoteni, byl ze svého okoli. Tuto skute¢nost
uvedlo 27 respondentl (42 %). Z médii se se syndromem vyhoteni setkalo 24 respondentti
(37 %). Na tietim misté je setkani s touto problematikou z vlastni zkusenosti. Tuto skutecnost
uvedlo 8 respondentli (12 %). Moznost jin¢ vlastni odpovédi vyuzilo 6 respondenti (9 %).
Mezi jinymi odpovéd’'mi zamé&stnanci uvadéli, Ze se setkali se syndrom vyhoteni: ve Skole,
V praci nebo vzdélavacich kurzech. Vysledek je znazornén v Ptiloze 2 Graf 16.

Otazka ¢. 23: Citite nebo necitite se ohrozeni syndromem vyhoieni?
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Dalsi otazka byla jedna z klicovych otdzek a byla zaméfena na to, jak se zaméstnanci citi
ohroZeni touto problematikou. Pomérné¢ vétSina zaméstnanci uvedla, Ze se syndromem
vyhoteni neciti ohrozena, tuto skutecnost tedy uvedlo 44 respondentii (67 %). Ptesto, ale
nektefi zaméstnanci se citi ohrozeni. Pocit, ze jsou ohrozeni syndromem vyhofeni ma
21 respondentil (33 %). Lze vysledkl lze tedy vycist, ze vétSina zaméstnanct se neciti byti
ohroZena, ale presto n¢ktefi z nich ano a je potieba této skuteCnosti vénovat pozornost
a zaméfit se na to. Vysledek je znazornén v Ptiloze 2 Graf 17.

Otazka ¢. 24: Pokud se citite ohroZeni, uved’te prosim divody.

Nasledujici otdzka navazuje hned na tu ptedchozi, kterd se tykala, zda se zaméstnanci citi ¢i
neciti byti ohrozeni syndromem vyhoteni. Na tuto otazku tedy odpovidali ti respondenti, ktefi
uvedli, ze citi ohrozeni touto problematikou. Otazka byla formou oteviené odpovéedi a svoji
odpovéd’ uvedlo 21 respondentti (33 %). Lidé uvadeli hned nékolik odpovédi, které se
vzajemné doplnuji a maji podil pravé na vzniku syndromu vyhoteni. Mezi odpovéd'mi byly:
velky tlak na splnéni ukold, cCasté piesCasy v praci, mnozstvi prace k vykonani nebo malo
volného Casu kvili praci. VétSina téchto odpoveédi patii pravé mezi spoustée syndromu
vyhoteni a je dllezité jim vénovat pozornost a zaméfit se na né€. Jak bylo vySe uvedeno, prave
tyto pfiCiny se navzajem dopliuji a mohu ¢im dal vice nartstat, az se z nich stane opravdu
velky problém a syndrom vyhoteni nastoupi ve své sile.

Otazka ¢. 25: Vite nebo nevite, jak pfedchazet syndromu vyhoieni?

Dalsi otazka, kterd byla soucasti této problematiky, se dotazovala respondentl, zda védi, jak
predchazet syndromu vyhoteni. VétSina respondentt uvedla, ze vi, jak predchdzet syndromu
vyhoteni. Tuto skutec¢nost tedy uvedlo 48 dotazovanych tedy (74 %). Naopak 17 respondentti
(26 %) uvedlo, Ze nevi, jak této problematice ptredchazet. Z vysledkt lze tedy usoudit, Ze i
kdyz vétSina respondentli vi, jak syndromu vyhoteni ptfedchazet, je pro né¢ pravdépodobné
téz$1 dodrzovat jednotlivé kroky, které vedou k predchazeni této problematiky. Vysledek je
znazornén v Piiloze 2 Graf 18.

Otazka ¢. 26: Pokud ano, uved’te prosim néjaké priklady.

Dalsi otazka zase navazovala na piedchozi otazku. Ti respondenti, kteti uvedli, Ze védi, jak
piedchdzet syndromu vyhoteni, byli pozadani at uvedenou nékteré ptiklady, které znaji
k predchazeni problematiky. Na otazku tedy odpovidalo 48 respondentd (74 %). Nejcastéji
respondenti uvadéli odpovédi, jako jsou: dostatek odpocinku, mit osobni ¢as na své zajmy,
nenosit si praci domi, dodrZzovani pravidelného rezimu ¢i nebrat si mnoho prace na sebe.
Vétsina respondenti tedy vi, jakymi zptisoby ptedchazet syndromu vyhoteni.

Otazka €. 27: Velmi unaveny aZ vy€erpany z prace se citim:

Hned dalsi otazka zjiStovala, zda se respondenti citi z prdce unaveni aZz vycerpani.
Respondentu méli na vybér ze ¢ty moznych odpovédi (stale, Casto, obcas, nikdy). Odpovédi
byly rozdéleny podle miry intenzity. Nejcastéj$i uvedenou odpovédi, byla odpovéd casto.
Tuto skutec¢nost uvedlo z 65 dotazanych respondentii 32 respondent (49 %). Dalsi podobnou
odpovédi, kterd se 1i$i o mensi stupen intenzity, byla odpovéd’ obcas. Tuto odpoved’ uvedlo
19 respondentli (29 %). Na tifetim misté se ocitla odpoved’ stale, kterou zaskrtlo uz o néco
méné respondentd a to 11 (17 %). Na poslednim misté byla odpovéd’, ktera méla nejméné
hlasti, a uvedlo ji minimalni pocet dotdzanych, byla odpovéd’ nikdy. Tuto odpovéd uvedli
pouze 3 respondenti (5 %). Z vysledku lze tedy vy¢ist, Ze vétSina zamé&stnanci se citi z prace
Casto a obCas unaveni az vyCerpani. Extrémy jako stale a nikdy se vyskytuji pouze v men§iné
a neni zde velky rozdil. Vysledek je zndzornén v Ptiloze 2 Graf 19.

Otazka ¢. 28: Mate nebo nemate na sebe vysoké naroky?
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Dalsi otazka, ktera je spojend se syndromem vyhoteni, je otazka, zda maji respondenti na sebe
vysoké naroky. Vysoké naroky totiz jsou totiz Castou pfi¢inou, které¢ vedou praveé k vyhoteni a
lidé si to neuvédomuji. 16 respondentli (24 %) uvedlo, Ze ma na sebe vysoké naroky. DalSich
49 respondentli (76 %) uvedlo, Ze na sebe nemaji vysoké naroky. Lze tedy fici, Ze vétSina
zameéstnancl na sebe neklade vysoké naroky a nepotiebuji dosdhnout, co nejlepsich vysledki
za kazdou cenu. Pouze né¢ktefi zaméstnanci na sebe kladou vysoké naroky, které mohou
rozvinout syndrom vyhoteni. Vysledek je znazornén v Piiloze 2 Graf 20.

Otazka &. 29: Spatnou naladu z prace mam:

Otazka ¢. 29 byla zaméfena na to, zda zaméstnanci maji ze zaméstnani Spatnou naladu. Na
moznost zase méli ze Ctyf moznych odpovédi (stale, Casto, obcas, nikdy). Nejvice odpoveédi
méla moznost obcas. Tuto mozno zvolilo 31 zaméstnancii (47 %). Na druhém misté byla
odpovéd’ Casto. Tuto skutenost uvedlo 22 respondentti (34 %). 7 respondentt (11 %) tedy
maly pocet zaméstnanct zvolilo odpoveéd’ stile. Odpovéd nikdy byla zastoupena nejméné
hlasy. Tuto skutecnost uvedlo 5 respondenti (8 %). Z vysledku lze tedy usoudit, ze
zaméstnanci maji Casto €i obc¢as Spatnou naladu, kterd mize znacné ovliviiovat jejich pracovni
vykon. Vysledek je znazornén v Ptiloze 2 Graf 21.

Otazka ¢. 30: Mate nebo nemate pocit, Ze musite uspét v praci za kaZdou cenu?

I tato otdzka byla zamétena na to, zda zaméstnanci maji pocit, Ze musi uspét a dosahnout
nejlepsich vysledkt za kazdou cenu. Pravé 15 respondenti (24 %) uvedlo, Ze maji pocit, ze
musi uspét v praci za kazdou cenu. Zbylych 49 respondentli (42 %) naopak uvedlo, Ze nemaji
pocit, ze by museli uspét za kazdou cenu. Pozitivni znamkou je v této otazce fakt, Ze vétSina
zaméstnancll nemé pocit uspéchu za kazdou cenu. Pocit Gspéchu a nejlepSich vysledkil
za kazdou cenu je prave jednou z dalSich pficin, které podporuji vznik syndromu vyhoteni.
Vysledek je znazornén v Ptiloze 2 Graf 22.

Otazka ¢. 31: Svym zajmim se vénuji:

Jedna z poslednich otazek, ktera byla zaméfena na problematiku syndromu vyhofeni,
zjistovala, jak Casto se respondenti svym zajmim vénuji. Respondenti vybirali z péti
moznych odpovédi, které byli (pravidelné, Casto, obcas, malokdy, nikdy). Respondenti
uvadéli nejvice odpoveéd’ Casto, kterou zaskrtlo 31 respondentl (47 %). Dalsi odpovédi, kterou
respondenti uvedli, byla odpovéd’ obcas. Tuto odpovéd zaskrtlo 14 respondentd (22 %).
Tésn¢ za touto odpovédi se vyskytla také odpovéd pravideln€. Tuto moznost zaSkrtlo dalSich
12 respondentd (19 %). V mensi mife se objevovala odpovéd malokdy, kterou uvedli
4 respondenti (6 %). Stejny pocet hlasii, pak méla odpovéd’ nikdy. Pozitivni znamkou je, ze
vétSina zaméstnancli se snazi najit ¢as na své aktivity €1 z4jmy. Vysledek je znazornén
v Pfiloze 2 Graf 23.

3. ¢ast — identifika¢ni otazky
Otazka ¢. 32: Vase pohlavi?

Dotaznikové Setfeni vyplnilo celkem 65 respondentl z dotazovanych 83 v dané firmé. Z toho
bylo 42 Zen (65 %) a 23 muzt (35 %). Vysledek je znazornén v Ptiloze 2 Graf 24.

Otazka ¢. 33: Na jaké pozici pracujete?

K blizs§i specifikaci bylo potfeba zjistit, na jakych pozicich zaméstnanci pracuji. Nejvice
zameéstnanct, ktefi vyplnili toto dotaznikové Setfeni, byli fadovi pracovnici. Pocet fadovych
pracovnikt byl 55 (85 %). Kategorii vedoucich pracovniki, kteti vyplnili toto dotaznikové
Setfeni, bylo 8 (12 %). Zastoupeni manazert bylo pouze ve dvou ptipadech (3 %). Vysledek
je znazornén v Ptiloze 2 Graf 25.
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Otazka & 34: Jaky je Vas vek?

Kurceni veékli zaméstnancii dané firmy bylo vytvofeno pét vékovych kategorii. Nejvice
zastoupenou veékovou kategorii byla kategorie 41 — 50 let, kterd se sklada z 25 zaméstnanct
(39 %). Dalsi pocetnou skupinou byla skupina 51 — 60 let, ktera se sklada z 22 zaméstnancti
(33 %). O néco méné¢ zaméstnancl zastupuje kategorii 31 — 40 let, téchto zaméstnanci je
celkem 10 (15 %). Kategorie 61+ let zastupuje male mnozstvi zaméstnancti a to 5 (8 %).
Nejmensi pocet zaméstnancii ziskala kategorie nejmlad$i v rozmezi 20 — 30 let a to
3 zamé&stnance (5 %). Vysledek je znazornén v Piiloze 2 Graf 26.

Otazka ¢. 35: Jak dlouho pracujete ve spole¢nosti?

Posledni identifika¢ni otazka byla zamétfena na to, jak zaméstnanci dlouho pracuji ve firmé.
Kategorie byly rozfazeny nasledujicim zptisobem: 1 - 5 let, 6 - 10 let, 11 — 15 let, vice nez
15 let Nejvice zastoupeno kategorii, ktera pracuje ve firm¢, je kategorie 11 — 15 let. Pocet
zamé&stnanct, ktefi pracuji v organizaci tolik let, je 29 zamé&stnanct (45 %). Druhou nejvice
zastoupenou kategorii byla kategorie vice nez 16 let. Do této kategorie se zatadilo
24 zaméstnanct (37 %). Treti kategorie 6 — 10 let ma obsazeni 7 zaméstnanci (10 %).
A nejméné obsazenou kategorii je kategorie 1 — 5 let, kam patii 5 zamé&stnanc (8 %).
Vysledek je zndzornén v Priloze 2 Graf 27.

Vyhodnoceni vyzkumnych otazek
1. vyzkumna otazka: Které faktory zpusobuji ve spole¢nosti XY nejéastéji stres?

V ramci vyzkumného Setfeni bylo zjisténo, ze faktory, které ve spolecnosti XY nejcastéji
zpusobuji stres, jsou: vysokd pracovni zatéz, nejasné pokyny k vykonu prace ¢i vysoké
pozadavky na pracovni vykon. Vysoké pracovni zatéz byla oznacena 44 zameéstnanci (67 %),
jednalo se 0 19 muzt a 25 Zen. Nejasné pokyny k vykonu prace stresuje 40 zaméstnanctu
(62 %), jedna se o 20 muzu a 20 Zen. Vysoké pracovni pozadavky na pracovni vykon uvedlo
38 zaméstnanci (58 %), z toho se jednalo o 17 muz a 21 Zen. Doporuceni na zminéné
faktory jsou uvedena v podkapitole 3.3 Navrhy a doporuceni.

2. vyzkumna otazka: Citi se vétSina zaméstnancii dané firmy ohroZena syndromem
vyhoreni?

Vysledky Setfeni ukdzaly, ze vétSina zaméstnanct firmy se neciti ohrozena, jedna se
0 44 zamé&stnancu (67 %), z toho 16 muzi a 28 Zen. 21 zaméstnanct (33 %) se citi ohroZzeno
syndromem vyhoteni, Z toho 7 muzi a 14 zen. I pfesto, ze vétSina zaméstnanci se citi
neohroZena syndromem vyhofeni, jsou v podkapitole 3.3 Navrhy a doporuceni uvedena
doporuceni pro zaméstnance, ktefi se citi ohrozeni.

3.3 Navrhy a doporuceni

Ulohou této podkapitoly je uvést shrnuti vysledkil a nasledna doporudeni, ktera vyplynula
Z dotaznikového Setfeni. Cilem této podkapitoly je navrhnout takova doporuceni pro firmu
XY, ktera povedou k prevenci stresu a syndromu vyhoteni dané organizace.

Pfi podrobnéjsi rozboru dat z dotaznikového Setfeni, resp. jednotlivych skupin (podle pohlavi,
atd.) nebyly zjistény velké rozdily mezi skupinami. Kazda skupina se podilela na odpovédich
podobnym podilem a ptipadné rozdily nebyly dostate¢né velké na to, aby byly podrobeny
dalsimu rozboru. Z ¢ehoz vyplyva, Ze navrhované doporuceni jsou uréeny pro vsechny
zaméstnance dané firmy XY, kterych se dand problematika stresu a syndromu vyhoteni tyka.
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Vétsina respondentt uvedla, ze vnima svoji praci jako stresujici. Respondenti, ktefi uvedli, ze
vnimaji ¢i spiSe vnimaji svoji praci, jako stresujici bylo 65 %. Pouze menSina respondentl
uvedla, ze praci nevnimaji ¢i spiSe nevnimaji jako stresujici. VSech 65 zaméstnanci (100 %)
uvedlo, ze se z prace citi nékdy vystresovani a zadny zaméstnanec neuvedl, Ze by se ho stres
Z prace nikdy netykal. Respondenti také uvadéli, ze stres se u nich projevuje ve fyzicke,
psychické 1 emocni roviné. NejCastéji respondenti uvadéli fyzické potize, kam patii napf.
bolesti hlavy a bficha. Tuto skute¢nost uvedlo dohromady az 45 % zaméstnanci. Pozitivni
zpravou je, ze vétSina respondentli uvedla, ze si mysli, Zze prevence proti stresu je dulezita.
Tuto skutecnost uvedlo az 91 % respondentl a pouze malé mnozstvi tedy 9 % respondentii
nevnima prevenci za diilezitou.

Respondenti uvadéli riizné techniky, které pouzivaji k boji proti stresu. Nejéastéjsi technikou,
kterd byla zminovana, byl sport. Sport na odreagovani pouzivad 27 % zaméstnancl. Dalsi
techniky, které zaméstnanci uvadéli, byly napf. meditace, joga, time management, dechova
cviceni a také tieba prochazky, spanek ¢i poslouchani muziky. I piesto, ze zaméstnanci znaji
a pouzivaji techniky, které jsou zaméteny na boj proti stresu, podle vysledki 1ze usoudit, ze je
neaplikuji spravné ¢i je neumi tolik vyuzivat. MiZe se jednat napf. o nepravidelné
¢i nedostate¢né aplikovani technik.

60 respondentti (92 %) uvedlo, Ze setkalo s terminem vyhoteni a pouze 5 respondentt (8 %)
uvedlo, ze se stimto terminem nesetkalo. Nejcastéji respondenti uvedli, ze se s timto
problémem setkali ve vlastnim okoli ¢i z médii. 8 respondentli (12 %) uvedlo, ze maji se
syndromem vyhoteni vlastni zkuSenost. Na to navazuje dal§i skuteCnost, ze i1 pfesto, ze
vétSina zaméstnancl firmy se neciti ohroZena, tak 21 zaméstnancl (33 %) uvedlo, Ze ma
pocit, ze jsou ohrozeni syndromem vyhoteni. S tim také souvisi, Ze 17 respondentd (26 %)
nevi, jak pfedchézet syndromu vyhoteni. Na tento vysledek je potieba brat zietel.

Navrhované doporuceni ¢. 1: Seminar tykajici se problematiky stresu a syndromu
vyhofeni pro zaméstnance. Organizace by mohla zafidit jednorazovy seminaf ¢i workshop,
ktery se zabyva problematikou stresu a syndromu vyhoteni a jejich prevenci, jak se vyvarovat
stresu a syndromu vyhofeni. Souc¢ésti tohoto seminate ¢i workshopu by byly i techniky, které
jsou zaméfeny pravé na stres a jak je spravné aplikovat. Tento seminaf ¢i workshop by byl
proveden odbornikem z oblasti duSevniho zdravi. Zaméstnanci by se tak mohli naucit 1épe
pracovat se stresem a veédet, jakymi technikami pfedchazet stresovym situacim a jak je
spravné a pravidelné aplikovat. Moznosti by byl online kurz v n¢kolika videich. Stranka
Seduo.cz nabizi online kurz, ktery je rozdélen na 13 videi z riiznych oblasti problematiky
stresu a syndromu vyhoteni a techniky stress managementu, kterymi provadi odbornik. Jedno
video ma cca 10 minut a cena tohoto kurzu ¢&ini 1490 KC s DPH. Videa jsou dostupna

kdykoliv k prehfati.

Navrhované doporuceni ¢. 2: Informac¢ni materialy souvisejici s problematikou stresu
asyndromu vyhoreni. Organizace by méla pravidelné¢ informovat své zaméstnance
0 problematice stresu a syndromu vyhoteni sdilenim odbornych ¢lankt, odkazii na prevenci
a duSevni hygienu, dostupnych online sluzeb ¢i letackll. Ptistup by k témto informacim méli
zaméstnanci neomezené, takze by si mohli dohledat pfipadné informace, co se problematiky
tyce.

Nejcastéjsi pri¢inou, kterd zaméstnance stresuje, je vysoka pracovni zatéz. Tuto skute¢nost
uvedlo az 67 % zaméstnancii. DalSimi pfi¢inami, které zaméstnanci hodnoti, jako stresové
jsou napt. nejasné pokyny k vykonu prace, kterou uvedlo 62 % a vysoké pracovni pozadavky,
ty uvedlo 58 %. Tyto pfiCiny se vzajemné mohou dopliovat, a pak spousti pracovni stres,
ktery ma znacny vliv na snizeni pracovniho vykonu. Na tyto skute¢nosti navazuje 1 dalsi
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informace, ktera byla béhem dotaznikového Setfeni zjisténa. 36 zaméstnancii (56 %) uvedlo,
ze by ocenili 1 dalsi informace tykajici se vykonu jejich prace.

Navrhované doporuceni ¢. 3: Rozdéleni ukold mezi vice pracovniki a pravidelné
porady. Aby piedchazelo vysoké pracovni zatézi, bylo by vhodné zavést rozdélovani
pracovnich kol mezi vice pracovniki ¢i skupinové ukoly, aby si mohli pracovnici navzdjem
pomoci. Pravidelna kontroly by mély byt ze strany nadfizenych, ktefi by dohlidli, zda jsou
ukoly rovnomérné rozdéleny mezi zaméstnance. S tim by souvisely i pravidelné porady, které
by bylo vhodné zavést. Porady by probihaly kazdy tyden na zac¢atku nového tydne v pondéli
v 8 hodin rano, kde by se jasn¢ stanovil program a cil na dany tyden a zaméstnanci by mé&li
prostor Kk dotazim a K ziskani potiebnych informaci, které potiebuji védét k vykonu
pracovnich tukold. Tyto porady by mohly =zefektivnit komunikaci mezi organizaci
a zaméstnanci a nedochazelo by k nedostatku informaci ¢i jinym problémim spojenych
S komunikaci.

Dalsi pfiCinou, kterou zaméstnanci oznacovali, ze jim zpusobuje stres, byla odpoveéd
nedostatek motivace, kterou uvedlo 51 % respondentii. Motivace je dtlezitym faktorem, ktery
pozitivné plsobi na zaméstnance a diky nému miize dochazet k zvySeni pracovniho vykonu,
ktery je pro organizaci dualezity. Organizace, kterd motivuje svoje zaméstnance spravnym
zpusobem, tak zvySuje jejich spokojenost v dané spolecnosti, ale i pfedchéazi vzniku stresu.

Navrhované doporuceni ¢. 4: Odmény ve formé benefiti. Organizace by mohla zvazit
poskytovani ptispévku na sportovni ¢i kulturni aktivity pro zaméstnance. Tento ptispévek by
byl vyplacen jednou za pal roku ve vysi 400 KC. To znamena, Ze za cely rok pro viechny
zaméstnance by celkovy vydaj na piispévek pro zaméstnance vysel 66 400 KC. Dalsim
motivacnim benefitem by bylo zajisténi dovolené navic. Firma by poskytla svym
zaméstnancim tyden dovolené navic.

Dohromady 53 (82 %) respondentd uvedlo, Ze pracuji ¢asto nebo obcas ptes cas. Otevienymi
odpovéd'mi zaméstnanci uvadéli, Ze je to zdivodu mnozstvi prace, mnoho zakazek
¢i nedostatku personalu.

Navrhované doporuceni ¢. 5: Sledovani zatiZzeni zaméstnancii. Jelikoz z vysledkl vyslo, ze
vétSina zaméstnancl pracuje Casto nebo obcas pies Cas a pracovni zatéz je jednim z nejvice
stresujicich faktord, mohla by organizace sledovat stav zatizeni zaméstnancti a vyhodnocovat
vyuzivani personalnich kapacit. Pokud by se ukézalo a prokazalo, ze zaméstnanci jSOu
dlouhodobé ptetiZeni, tak by navySeni stavu novymi zaméstnanci bylo vhodné. Tim by se
mohla mira zatizeni spojena s praci pres Cas snizit.

Vétsina respondentli uvedla, ze mé pevnou pracovni dobu. Tuto skute¢nost uvedlo az 59 lidi
(91 %). Flexibilni pruznou dobu uvedlo pouze 6 lidi (9 %), jedna se o 2 manaZery a 4 vedouci
pracovniky. Flexibilni pracovni doba milZze byt pro zaméstnance znacnym benefitem
a faktorem, ktery znacné sniZi stres.

Navrhované doporuceni ¢. 6: Zvazit zavedeni flexibilni pracovni doby. Organizace by
mohla zvézit zavedeni flexibilni pracovni doby pro své zaméstnance, pokud by to bylo mozné
I Z hlediska nakladti a neznamenalo by to naklady na vic. Jednalo by se napt. o home — office
¢i flexibilni zacatek nebo konec tydne. V ramci flexibilni pracovni doby by organizace
stanovila zaméstnanci urcitou pracovni dobu a poté by si zaméstnanec sam rozplanoval
zbytek pracovni doby. Zaméstnanci by tak méli po konzultaci s organizaci vét$i moZnost
pracovnich podminek, jaké by jim v jejich ptipadné situaci nejvice vyhovovali. Zaméstnanci
by se tak nemuseli stresovat tim, Ze by se v pfipadé nemoci nemohli dostavit fyzicky do
zamestnani, ale mohli by vyuzit moznosti home — office. Home — office by bylo mozné vyuzit
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Vv pfipad¢ zaméstnancii, ktefi vykonavaji takovou praci, kterd jim dovoli praci dé¢lat i
z domova.

I presto, ze vétSina zaméstnanct 41 (63 %) uvedla, ze vztahy na pracovisti hodnoti jako velmi
dobré ¢i dobré, nasli se zaméstnanci, kteii uvadi, Ze vztahy na pracovisti jsou dostatecné. Tuto
skute¢nost uvedlo 12 zaméstnancti (18 %). Spatné &i velmi $patné vztahy na pracovisti vnima
menSina, tedy 13 zaméstnancti (19 %).

Skoro vSichni zaméstnanci uvedli, ze se citi zprdce unaveni az vycerpani, pouze
3 respondenti (5 %) uvedli, Ze nikdy. S tim miiZe souviset 1 Spatnd nalada, kdy zaméstnanci
uvadeli, Ze maji vétSinou Spatnou naladu z prace. Pouze 5 respondenti (8 %) uvedlo, ze nemé
nikdy Spatnou naladu.

Navrhované doporuceni €. 7: Pravidelna komunikace mezi nadfizenymi a podrizenymi.
Komunikace mezi zaméstnanci je dilezitd. Tento navrh tedy doporucuje, aby nadfizeni vice
komunikovali s podtizenymi pracovniky. Jedna se také o naslouchani ¢i podporu, ktera by
byla ze strany nadfizeného pracovnika smérem k podiizenym pracovnikim. Vedouci
pracovnici vytvaii ve firm¢ atmosféru, kterd se pak dost projevuje na naladé ostatnich
zamé&stnancich. S komunikaci, tak souvisi 1 vztahy na pracovisti. Komunikace, kterd je
pravidelnd, predchazi nedorozuménim.

Navrhované doporuceni ¢. 8: ZvaZeni mozZnosti spoleénych aktivit pro zaméstnance.
Aby vztahy na pracovisti byly vice upevnény a zaméstnanci tvofili dobry kolektiv, bylo by
vhodné zaiidit spoleéné aktivity, které by mély nékolik vyhod. Jednak by zaméstnanci
upevnili vztahy a vice se poznali. Dalsi vyhodou by bylo i odreagovani od prace a
zpiijemnéni nalady. Mohlo by se jednat napt. na jate ¢i v 1ét€ domluveny sportovni vylet jako
vylet na kolech apod. jednou za pil roku. Na zimu napf. zvazeni firemniho veéirku pro
zamé&stnance. Stranka chciparty.cz nabizeni zafizeni firemniho vecirku a v cené se nachazi:
hudba, videoprojektor apod. Cena pro 83 zaméstnancti vychazi 18 800 KC. Cena cateringu na
osobu vychazi 525 KC. Dohromady by tedy cena za firemni veéirek pro 83 zaméstnanci stala
cca 62 375 KC. Druhou variantou by mohl byt napf. bowling. MozZnost 8 drah na 3 hodiny
bowlingu by vysel pro firmu na 3432 KC.

V ramci zhodnoceni podminek nejhlife dopadla polozka hluku. 31 respondentti (48 %)
uvedlo, Ze povazuje tuto skutecnost pouze za dostacujici.

Navrhované doporuceni ¢. 9: Dostupnost u¢innych a ochrannych pomucek. K tomu, aby
se pfedchazelo piipadnému hluku, by bylo vhodné sjednat poradu a projednat, jak
zam&stnancim vadi hluk a pfipadné navrhy, co proti tomu. Pro zaméstnance, kteti pracuji,
napf. s hluénymi pfistroji by byla moZnost, potidit ochranné pomicky proti vysoké mife
hluku napt. proti hlukové sluchatka. Ty by ochranili i pted pfipadnym poskozenim sluchu.
Cena t&chto sluchatek se bézné pohybuje kolem cca 500 — 1000 KC.

Az 47 respondentli (72 %) uvedlo, Ze nemaji moznost se obratit na nékoho v pracovnim
prostiedi v ptipad¢ problémil. Z vysledki Slo tedy usoudit, Ze zamé&stnanci by méli z4jem
0 moZznost, aby jim n€kdo pomohl ¢i vyslechnul je.

Navrhované doporuceni €. 10: ZvaZeni zavedeni moZnosti nav§tévy psychologa pro
zaméstnance. Prvni alternativa je poskytnout zaméstnanclim piispévek na psychologické
sluzby daného psychologa. Zaméstnanci by dolozili doklad, Ze tyto sluzby opravdu vyuzily
na dany ucel. Druha alternativa by byla sjednani slevy pro zaméstnance firmy. Firma by
spolupracovala s psychologem, kam by dochazeli zaméstnanci dané firmy a protisluzbou by
byla sleva poskytnutd psychologem na jeho sluzby.
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4 Zavér

Tato bakalaiska prace ma za cil navrhnout vhodna doporuceni pro zaméstnance spolecnosti
XY, ktera povedou K prevenci stresu a syndromu vyhoteni. Vyzkumné Setfeni prob&hlo ve
spole¢nosti XY, které¢ bylo formou dotaznikového Setfeni. Dotaznikové Setfeni obsahovalo
35 otazek, které byly nasledné rozposlany mezi zaméstnance spolecnosti XY. Dotaznik je
nasledné rozdelen do 3 Casti. Prvni Casti jsou otazky zaméfené na stres, druhd ¢ast je slozena
Z otazek na syndrom vyhoteni a tieti cast obsahuje identifikacni otazky.

Dotaznikového Setfeni se zcastnilo 65 respondentl z oslovenych 83, z toho 42 zen (65 %)
a 23 muzi (35 %). Navratnost dotazniku tak ¢ini 78 %. Nejpocetné&jsi kategorii, ktera pracuje
V organizaci ur¢itou dobu, jsou respondenti, ktefi zde pracuji 11 — 15 let. Jedna se o 45 %.

Béhem dotaznikového Setieni byly formulovany dvé vyzkumné otazky. Prvni vyzkumna
otazka: Které faktory zpiisobuji ve spolecnosti XY nejcastéji stres? Béhem rozboru dat bylo
zjisténo, ze faktory, které nejvice zplisobuji stres zaméstnancim ve spolecnosti XY
jsou: vysoka pracovni zatéz, kterou uvedlo 44 zaméstnanct (67 %), na druhém misté nejasné
pokyny k vykonu prace, které uvedlo 40 respondentti (62 %) a tfetim nejcastéj$im faktorem,
ktery zplisobuje zaméstnanctim stres, jsou vysoké pozadavky na pracovni vykon, které uvedlo
38 respondentu (58 %).

Druhd vyzkumna otdzka: Citi se vétSina zaméstnanci dané firmy ohrozena syndromem
vyhoteni? U této vyzkumné otazky bylo zjiSténo, ze vétSina zaméestnanct dané firmy se neciti
ohrozena syndromem vyhoteni, jedna se o 44 respondentd (67 %). 21 respondent (33 %)
uvedlo, Ze se citi ohroZeni syndromem vyhoteni. Diivody, pro¢ se 33 % respondentli citi
ohrozeno syndromem vyhofeni, jSOu, napf. Casté pies Casy v praci, mnozstvi prace i tlak na
splnény pozadovanych ukold.

Vétsina zaméstnanc uvedla, Ze vnima svoji praci jako stresujici. Tuto skute¢nost uvedlo
celkem 65 % respondentl. S tim souvisi i skutecnost, ze vSichni zaméstnanci dané firmy
n¢kdy pocit'uji stres z prace a zddny ze zaméstnancii neuvedl, ze by se ho stres nikdy netykal.
VétSina zaméstnanci 91 % si mysli, ze prevence ohledné stresu je dulezitd. Nejcastéji
respondenti uvadéli, Ze stres se u nich projevuje v roviné fyzické bolestmi hlavy, jednalo se
025 % respondentt. Dal§imi ¢astymi symptomy byly bolesti bficha (20 %), rychlé buseni
srdce (19 %) ¢i problémy se soustfedénim (13 %). Dale také nedostatek motivace, ktera
schazi az 51 % zaméstnancim.

Dohromady 82 % respondentll pracuje pies Cas. Jak uvedli respondenti, jednd se napf.
0 mnozstvi prace, které nestihaji dokoncit v bézné pracovni dobé ¢i kvili nedostatku
personalu. Skloubit osobni a pracovni Zivot zvlada ¢i spiSe zvlada 63 % zaméstnancl a pouze
37 % nezvlada, ¢i spiSe nezvlada skloubit pracovni a osobni Zivot. Respondenti uvedli, Ze by
jim k tomu pomohl lepsi time management.

91 % respondentti ma pevnou pracovni dobu a pouze 9 % respondentii ma flexibilni pracovni
dobu, jedna se o manaZery a nckteré z vedoucich pracovnikl. Pozitivnim faktem je, Ze
zaméstnanci maji ve firmé prostor, kde si mohou odpocinout. Na této skutecnosti se shodlo,
celkem 100 % zaméstnancl. Vztahy na pracovisti jsou zaméstnanci vnimany jako dobré nebo
velmi dobré. Tuto skutecnost dohromady uvadi 63 %. Dostate¢n¢ vnima vztahy na pracovisti
18 % respondentil. Spatné &i velmi $patné vztahy vniméa dohromady 19 % respondenti.
Teambuildingové aktivity jsou proto skvélou aktivitou, ktera by zaméstnance mohla jest€ vice
sbliZit a upevnit, tak vztahy na pracovisti. AZ 72 % zaméstnancii uvedlo, Ze si nemaji moZznost
se s nékym poradit na pracovisti v ptipadé¢ problémi. Zaméstnanci by v organizaci zménili
nekteré z nasledujicich véci: moznost flexibilni pracovni doby, vice teambuildingovych
aktivit, dostupnost poradenskych sluzeb ¢i vétsi skdla hmotnych a nehmotnych benefitt.
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Pracovni podminky hodnoti zaméstnanci vétSinou kladné (teplo, svétlo, hluk, vybaveni
prostorti). Nejslabsi hodnoceni se objevilo u polozky hluk, kde 48 % zaméstnanci uvadelo
hodnoceni dostate¢né. Vice informaci ohledn¢ své prace by uvitalo az 56 % zaméstnancii.

92 % respondentli se setkalo sterminem syndrom vyhotfeni a pouze 8 % uvedlo, Ze se
nesetkalo s touto problematikou. Nejcastéji se s timto terminem setkali ve svém okoli, jak
uvedlo 42 % respondentl. Déle také z médii, jak uvedlo 37 % a vlastni zkuSenost se
syndromem vyhoteni ma 12 % respondentli. 74 % zaméstnanci vi, jak predchézet syndromu
vyhoteni a uvadi napt. dostatek odpocinku, dostatek osobniho ¢asu na své zajmy ¢i nenosit si
praci domti apod. Pouze 26 % respondentil nevi, jak piedchazet syndromu vyhoieni.
Informovanost o syndromu vyhoieni je velmi dilezita.

Unavu a vy&erpani z prace na sobé pocituje vétsina zaméstnancti. Pouze 5 % zaméstnancii
nepocituje unavu ¢i vycerpani z prace. Vysoké naroky na sebe neklade 60 % zaméstnanct
a zbylych 40 % ano. Co se tyCe Spatné nalady ze zaméstndni, tak vétSina zaméstnancl se
shodla, Ze maji Spatnou naladu ze zamé&stnani. Pouze 5 % respondentii uvedlo, Ze nemé nikdy
Spatnou naladu, co se tyCe prace. Aby zaméstnanci vyvazili praci a sviij osobni zivot, tak
vétSina zaméstnanci uvedla, Ze se Casto vénuje svym zdjmim (47 %). To je pozitivni
znamkou, protoze se pii svych aktivitich mohou uvolnit, odreagovat a procistit hlavu. Ze
zminénych dat respondentl plynou nésledujici doporuceni:

1. doporuceni: Seminar tykajici se problematiky stresu a syndromu vyhoFeni pro
zaméstnance.

2. doporuceni: Informa¢ni materialy souvisejici s problematikou stresu a syndromu
vyhoreni.

. doporuceni: Rozdéleni ikolli mezi vice pracovniki a pravidelné porady.

. doporuceni: Odmény ve formé benefiti.

. doporuceni: Sledovani zatiZeni zaméstnancii.

. doporudeni: Zvazit zavedeni flexibilni pracovni doby.

. doporucdeni: Pravidelna komunikace mezi nadfizenymi a podfizenymi.

. doporudeni: Zvazeni moZnosti spolecnych aktivit pro zaméstnance.

. doporuceni: Dostupnost tcinnych a ochrannych pomicek.

10. doporuceni: ZvaZeni zavedeni moZnosti navstévy psychologa pro zaméstnance.
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Piilohy

Priloha 1 Vzor dotazniku

1. Vnimate nebo nevnimate svou praci jako stresujici?
a) ano vnimam

b) spiSe vnimam

¢) spiSe nevnimam

d) ne nevnimam

2. Jak casto se citite z prace vystresovani?
a) vzdy

b) Casto

c) obcas

d) nikdy

3. Pokud jste v praci ve stresu, jaké jsou nejcastéjsi pri¢iny?
a) dlouhé¢ ptescasy

b) konflikty na pracovisti

¢) nedostatek uznani

d) nizky plat

e) vysoké pozadavky na pracovni vykon

f) nedostatek motivace

g) vysoké pracovni zatéz

h) nejasné pokyny k vykonu prace

4. Myslite si, Ze je prevence proti stresu diileZita?
a) ano

b) ne

5. Jak se u Vas projevuje stres?

a) bolesti hlavy

b) bolesti bficha

c) rychlé buSeni srdce

d) problémy se spankem

e) uzkosti

f) problémy se soustfedénim

g) jina vlastni odpovéd’

6. Pracujete nebo nepracujete pies ¢as?
a) Casto pracuji pies Cas

b) obcas pracuji pies Cas



c¢) nikdy nepracuji pies ¢as

7. Pokud ano, pro¢?

oteviena otazka

8. Daii nebo nedafi se Vam skloubit osobni a pracovni Zivot?
a) ano

b) spise ano

c) spiSe ne

d) ne

9. Pokud ne, co by Vam k tomu pomohlo?

oteviena otazka

10. Mate flexibilni ¢i pevné danou pracovni dobu?

a) flexibilni pracovni doba

b) pevna pracovni doba

11. Méate nebo nemate v praci misto, kde si miZete odpocinout?

a) ano

b) ne

12. DodrZujete nebo nedodrZujete pravidelnou stravu a pitny rezim?
a) ano

b) ne

13. Pokud ne, proc?

oteviena otazka

14. Jak byste zhodnotili pracovni podminky, v nichZ vykonavate praci?
a) teplo

a) velmi dobr¢, b) dobré, ¢) dostatecné, d) Spatné, e) velmi Spatné
b) svétlo

a) velmi dobr¢, b) dobré, ¢) dostatecné, d) Spatné, e) velmi Spatné
c) hluk

a) velmi dobré b) dobré, c) dostatecné, d) Spatné, e) velmi Spatné
d) vybaveni prostorti

a) velmi dobré, b) dobré, ¢) dostatecné, d) Spatné, e) velmi Spatné
15. Vztahy na pracovisti hodnotim jako:
a) velmi dobré
b) dobré
c) dostatecné

d) Spatné



e) velmi Spatné

16. Miate nebo nemate dostatek informaci ke své praci?
a) ano, mam

b) mam, ale ocenil/a bych klidn¢ vice informaci
¢) nemam, ale nevadi mi to

d) ne, nemam

17. Mate nebo nemate se s kym poradit?

a) mam

b) nemam

18. Odpocivate nebo neodpocivate pravidelné?
a) ano

b) ne

19. Co byste zménili na pracovisti?

oteviena otazka

20. Pouzivate nebo nepouzivate nékterou z technik na boj proti stresu?
a) meditace

b) psani deniku

¢) dechova cviceni

d) joga

e) sport

f) time management

g) nepouzivam

h) jina vlastni odpovéd’

21. Setkali nebo nesetkali jste se s terminem syndrom vyhoieni?

a) setkal/a

b) nesetkal/a

22. Pokud ano, jakym zpiisobem, jste se setkali se syndromem vyhoieni?
a) vlastni zkuSenost

b) ze svého okoli

¢) média

d) jina vlastni odpoveéd

23. Citite nebo necitite se ohroZeni syndromem vyhoieni?

a) ano, citim

b) ne, necitim

24. Pokud se citite ohroZeni, uved’te prosim diivody.



| oteviena otazka

25. Vite nebo nevite, jak predchazet syndromu vyhoreni?
a) ano

b) ne

26. Pokud ano, uved’te néjaké priklady.

oteviena otazka

27. Velmi unaveny azZ vy€erpany z prace se citim:
a) stale

b) Casto

c) obcas

d) nikdy

28. Mate nebo nemate na sebe vysoké naroky?
a) ano, mam

b) ne, nemam

29. Spatnou naladu z price mam:

a) stale

b) Casto

c) obcas

d) nikdy

30. Mite nebo nemate pocit, Ze musite uspét v praci za kazdou cenu?
a) ano, mam

b) ne, nemam

31. Svym zajmim se vénuji:

a) pravidelné

b) Casto

c) obcas

d) malokdy

e) nikdy

32. Vase pohlavi?

a) Zena

b) muz

33. Na jaké pozici pracujete?

a) manazer

b) vedouci pracovnik

¢) fadovy pracovnik



34. Jaky je Vas vék?
a) 20 — 30 let

b) 31 —40 let

c) 41- 50 let

d) 51 - 60 let

e) 61+ let

35. Jak dlouho pracujete ve spole¢nosti?
a)1-5let

b) 6 — 10 let

c) 11— 15 let

d) 16 a vice let
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Resena
problematika

uvod

Hlavnim cilem
bakalarskeé prace je
navrhnout vhodna
doporuceni pro firmu
XY k prevenci stresu
a syndromu vyhoreni
u zamé&stnancd firmy.

Vysoka Skola ekonomie a managementu

problém

Problematika
pracovniho stresu a
syndromu vyhoreni.
Na zakladé zkoumani
byly predlozeny
doporuceni k prevenci
stresu a syndromu
vyhoreni pro
zameéstnance dané
firmy XY.

VSEM

pristup

Sbér dat
dotaznikovym
Setrenim
doplnéné o
informace z
literarni
reserse.

Bakalarska prace 2



- Odborna literatura
- Internetové zdroje
- Vlastni prizkum

Vysoka Skola ekonomie a managementu

Online dotaznik
Literarni reserse

VSEM

Teoreticko -
metodologicka Cast
zpracovana za pomoci
odborné literatury a
internetovych zdroju
Prakticka cast zpracovana
pomoci vlastniho
dotaznikového Setreni,
rozborem dat a
naslednych doporuceni
Soucasti praktické casti

v Bgkalgrska prace , 3. ,
dvé vyzkumné otazky



VSEM
Vysledky prace
Z vysledku prace vyplynulo, ze

. nejcast&jsi faktory zplsobujici stres: vysokd pracovni
zatéz (67 %), nejasné pokyny k vykonu prace (62 %) a
vysoké pozadavky na pracovni vykon (58 %);

« nejcastéjsi symptomy stresu: bolesti hlavy (25 %), bolesti
bricha (20 %) Ci rychlé buseni srdce (19 %);

. 82 % zaméstnancy prace pres ¢as: mnozstvi prace &i
nedostatek personalu;

- vztahy na pracovisti jsou zameéstnanci vnimany jako velmi
dobré Ci dobré (63 %);

. ohrozeno syndromem vyhoteni se citi 33 % zaméstnancQ;

. Unavu z prace pocituje vétsina zaméstnancl, pouze 5 %
nepocituje.

. ) Bakalarska prace 4
Vysoka skola ekonomie a managementu P



NVSEM
Vysledky prace - grafické znazornéni

Vyzkumna otazka 1: Které faktory
zplsobuji ve spolecnosti XY nejcastéji
stres?

dlouhé prescasy 43 % 57 %
konflikty na pracovisti 9% 91 %
nedostatek uznani 27 % 73 %
nizky plat 25 % 75 %

vysoké pozadavky na pracovni vykon 58 % 42 %
nedostatek motivace 51% 49 %
vysoka pracovni zatéz 67 % 33%

nejasné pokyny k vykonu prace 62 % 38 %

Zdroj: vlastni upracovani

- ) Bakalarska prace 5
Vysoka skola ekonomie a managementu



Vysledky prace — graficke znazorneni
Vyzkumna otazka 2: Citi se vétsina zameéstnancli
dané firmy ohrozena syndromem vyhoreni?

Citite nebo necitite se ohrozeni syndromem vyhoreni?

M ano, citim

M ne, necitim

Zdroj: vlastni zpracovani

Vysoka Skola ekonomie a managementu BakalaFska prace 6



Zaveér a doporuceni VSEM

Na zakladé vysledku Ize doporudit

Seminar tykajici se problematiky stresu a syndromu
vyhoreni pro zaméstnance.

». Informacni materialy souvisejici s problematikou stresu a
syndromu vyhoreni

3. Rozdé&leni Ukoll mezi vice pracovnikl a pravidelné porady.

oy . Bakalarska prace 7
Vysoka skola ekonomie a managementu
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