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Uvod

Tématem bakalafské prace je syndrom vyhoreni, ktery je dnes pomérné
diskutovanym tématem, a stres u pracovniku v automobilovém odvétvi. Syndrom
vyhoreni, nékdy také syndrom vyhasnuti nebo syndrom vyprahlosti, neni nemoc,
ale spise se jedna o psychicky stav, ktery se Casto objevuje u profesi
obsahujicich praci s lidmi. Vzhledem k stale rostoucim narokim v$ech
zaméstnavatell se uz ovSem v dnesni dobé tento syndrom netyka pouze
pomahajicich profesi, ale zasahuje pracovniky ve vSech branzich. Stres bude
v této pracirozebran, jelikoz s burnoutem velice uzce souvici. Naprosto kazdy se
ve svém zivoté se stresem setkava a je nucen s nim bojovat. Pokud ovSem dojde
k dlouhodobému pUsobeni na organismus, mUze dojit ke chronickému stresu,

ze kterého muze vzniknout pravé syndrom vyhasnuti.

V této praci bude prozkoumano, zda jsou pracovnici v automotiv seznameni se
syndromem vyhoreni, jak zvladaji stres souvisejici s jejich praci a jak s nim
bojuji, aby u nich k vyhoreni nedoslo. Prace v tomto odvétvi je velmi naroéna
a vyskytuje se zde velka konkurence, coz mUze byt velmi stresujici. Zaroven se
analyza zaméri na nejvice stresove faktory téchto povolani a na preventivni
opatreni, kterymi se da predejit vaznéjSim dopadlim na psychické zdravi

a pohodu téchto jedincu.

Motivaci pro vybér tohoto tématu byla osobni zkusenost, pfi které doslo k setkani
se syndromem vyhoreni u jedince, ktery cely zivot pracoval v managementu
automotiv. Dalsim motivatorem byly také poznatky z praxe v tomto odvétvi, kdy
se naskytla moznost na vlastni oCi vidét, jak je prace v tomto oboru stresujici

a psychicky naroéna.
Prace je rozdélena na dvé hlavni ¢asti, na teoretickou a praktickou.

Teoreticka ¢ast bakalarské prace je rozdélena do Ctyf kapitol. Prvni z nich se
zaméfi na vymezeni a puvod pojmu syndrom vyhofeni a na zrod zkoumani této
problematiky. Druha kapitola popisuje jeho pri€iny, faze a pfiznaky. Ve treti
kapitole budou popsany a rozebrany stresove situace a jejich zvladani. Ve Ctvrté

kapitole se prace pokusi pfiblizit prevenci stresu a syndromu vyhoreni.

Prakticka cast prace je rozdélena na dvé kapitoly. V prvni kapitole budou

predstaveny organizace, které se zapojily do vyzkumu. Dale také pouzita



metodologie vyzkumu a charakteristika respondentt, ktefi se Setfeni zlc¢astnili.
Budou zde stanoveny 2 vyzkumné otazky, které budou ve druhé kapitole této
Casti zodpovézeny na zakladé analyzy anonymniho dotaznikového Setreni,

kterého se Ucastnili zaméstnanci pracujici v automobilovém priimyslu.

Cilem bakalarské prace je na zakladé Setfeni zjistit, zda jsou zaméstnanci firem
seznameni se sydromem vyhofeni a s jeho prevenci a rovnéz jak zameéstnanci
zvladaji stres, co jsou nejvice stresové faktory jejich povolani a nasledné

na zakladé vyhodnoceni téchto dat pfipadné navrhnout preventivni opatfeni.



1 Teoreticka vychodiska syndromu vyhofeni

Syndrom vyhoreni je jiz v dnesni dobé pomérné znamym terminem. Mezi jeho
hlavni projevy patfi ztrata energie, frustrace, apatie, silny pokles vykonnosti
a rtzné psychosomatické obtize. Vyhoreni se nej¢astéji objevuje v pomahajicich
profesich, kterymi jsou napfiklad socialni pracovnici a dale také v profesich, kde
dochazi k mezilidskému kontaktu, proto se velmi ¢asto vyskytuje u pracovniku
ve zdravotnictvi. Vyhofeni se da predchazet, nebo zeslabit jeho ucinky, ale
pro docileni této obrany je dulezité byt se syndromem dobfe seznamen a védét

co v§echno zplsobuje a jak s nim bojovat (Jeklova a Reitmayerova, 2006).

Podle A. Kallwass (2007) nejde jednoznacne urcit co k syndromu vyhoreni vede,
ale existuji pri€iny, které se nej¢astéji uvadegji ve spojitosti s touto poruchou, jako
jsou prilisna ocekavani, vztahové konflikty, nadmeérné mnozstvi prace v asovém
presu, nebo tfeba mobbing na pracovisti. Dllezité je ovsem zminit, Ze né vzdy

tyto pri€¢iny musi vést k syndromu vyhoreni.

Psychologové a |ékari se se stavem celkového a psychického vy&erpani zabyvaji
jiz od sedmdesatych let 20. stoleti. Tento syndrom nejenze ovliviuje vykonnost
a profesni chovani, ale zaroven kromé psychiky ovliviiuje i celkovou kvalitu
zivota anekteré jeho pfiznaky a charakteristiky se shoduji s dusevnimi

nemocemi a poruchami (Kebza a Solcova, 1998).

1.1 Historie a zrod zkoumani syndromu vyhofeni

Za autora pojmu Burnout je povazovan Herbert J. Freudenberger, ktery ho

poprvé uvedl do literatury v roce 1974 v €asopise ,Journal of Social Issues”.

Herbert Freudenberger se narodil v roce 1927 ve Frankfurtu nad Mohanem. Kdyz
mu bylo 12 let, tak ho nechali rodice odcestovat z nacistického Némecka
k pfibuznym do New Yorku, kde na New York University ziskal svij doktorat
z psychologie. SvUj psychoanalyticky vycvik absolvoval v Narodni psychologické
psychoanalytické spoleCnosti. V 60. letech se rozhodl zalozit bezplatnou
polikliniku pro mladistvé narkomany, bezdomovce a problémové jedince. Jeho
pracovni nasazeni bylo obrovské a Sest dni v tydnu pracoval az 18 hodin denné.
Toto pracovni vypjeti dovedlo Freudenbergera k naprostému vyCerpani jak
psychickému, tak fyzickému. lhned poté, co se z kolapsu zotavil, zacal séam

na sobé provadét psychoanalyzu a pomoci magnetofonu si nahraval, co by fekl



svému terapeutovi a nasledné si nahravku prehral, zanalyzoval ji jako zkuseny
psycholog a zacal se sam I&éCit. Problém, ktery u sebe objevil, se rozhodl| dale
zkoumat a zjistil, ze se tyka daleko vice lidi, nez jeho samotného a ze se
vyskytuje predevsim u profesi, jez zprostfedkovavaji pomoc druhym (Honzak,
2013).

Podle Kfivohlavého (1998) byl puvodné SV spojovan hlavné s alkoholiky,
a pozdéji s narkomany kdy u obou téchto zavislosti dochazi ke ztaté zgmu

o cokoliv jiného a hlavnim smyslem zivota se stava pouze navykova latka.

Burnout je ovSéem jev, ktery se vyskytoval davno predtim, nez dostal svlj nazev
a zminky o ném, mdzeme najit napfiklad v krasné literature, kde se vyskytuji
stavy naprostého vycerpani, neschopnost pokraCovat ve své praci a dalSi
pfiznaky, které v dnesni dobé fadime pravé k syndromu vyhoreni (Jeklova

a Reitmayerova, 2006).

1.2 Definice syndromu vyhofeni

H. Freudenberger definoval syndrom vyhofeni jako ,Vyhofeni je konecnym
stadiem procesu, pfi némz lidé, ktefi se hluboce emocionalné nécim zabyvaji,
ztraceji své plvodni nad$eni a svou motivaci.”

Cary Cherniss fekl, ze ,Burnout je vysledek procesu, v némz lidé velice

intenzivné zaujati ur€itym ukolem (ideou) ztraceji své nadseni."

Agnes Pines a Elliott Aronson definuji tento syndrom jako stav fyzického,
emocéniho a mentalniho vycerpani, které zpusobuji dlouhodobé emocionalné
narocné situace, jez jsou nejCastéji zpusobené velkym ocekavanim
a chronickymi stresy.

Maslach a Jackson tvrdi, ze je Burnout syndromem depersonalizace a snizeného
osobniho vykonu. Syndrom v jejich pojeti mulze snizit kvalitu i kvantitu
pracovniho vykonu a zaroven dle jejich nazoru uzce souvisi s fluktuaci, s nizkou
moralkou a s pracovni nespokojenosti. Tato dvojice nejen ze definovala syndrom
vyhoreni, ale zaroven vypracovala i dotaznik s nazvem MBI — Maslach Burnout

Inventory, kterym se da SV mérit (Kfivohlavy, 1998).

Podle Kebzy a Solcové (1998) dalsi zajimava definice zni, ze ,Burnout syndrom

byva charakterizovan jako prolongovana reakce na chronické interpersonalni

10



stresory v zaméstnani, nebo jako situacné indukovana stresova reakce, nebo téz
podle nékterych autorl jako posledni faze stresové odpovédi dle Selyeho, tedy

faze vyCerpani.”

V literature je mozné dohledat mnoho definic tohoto syndromu, pfi ¢emz kazda
bude znit trochu jinak a bude na problematiku nahlizet z trochu jiného uhlu.

Existuje vSak par spoleénych znaku, které maji vSechny definice spole¢né:
e Pritomnost pfiznakl jako napriklad emocionalni vy€erpani, Unava apod.
e Priznaky se vétsinou projevuji na chovani, nebyvaji fyzického razu.

e Burnout je spojovan s urCitymi druhy povolani, které se uvadéji jako

psychicky naro¢nejsi, napf. zdravotni pracovnici, pravnici, manazefi atd.

e Syndrom vyhoreni postihuje jedince, ktefi jsou jinak z psychologického

hlediska zcela zdravi.

e Snizeni efektivity prace neni zplUsobené pracovni neschopnosti, nebo
Spatnymi dovednostmi zameéstnance, ale uUzce souvisi s vytvorenim

negativnich postoju (Kfivohlavy, 1998).

Ze syndromu vyhoreni vylu€ujeme jedince, ktefi trpi néjakym psychiatrickym
onemocnénim, a to i prestoze se jejich pfiznaky shoduji s pfiznaky Burnoutu.
Nefadime sem ani pfipady, kdy dochazi k unavé z monotonni prace, jelikoz ta

neni spojovana s pocity neschopnosti (Krivohlavy, 1998).

Podle WHO (2019) je Burnout zahrnut v 11th Revision of the International
Classification of Diseases (ICD-11) klasifikovan jako profesni fenomén, a ne jako
zdravotni stav. Je popsan v kapitole ,Factors influencing health status or contact
with health services" ktera zahrnuje duvody, pro které lidé kontaktuji zdravotni

servis, ale nejsou klasifikovany jako nemoci nebo zdravotni stavy.

V ICD-11 je Burnout definovan jako: ,Burnout je syndrom konceptualizovany jako
disledek chronického stresu na pracovisti, ktery nebyl Uspésné zvladnut.

Vyznacuje se tfremi dimenzemi:
e pocit vyCerpani nebo vyCerpani energie,

e zvySend mentalni vzdalenost od jedincova zaméstnani nebo pocity

negativismu nebo cynismu souvisejici s praci jedince,
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e snizena profesionalni ucinnost.
Burnout se tyka konkrétné jevu v profesnim kontextu a nemél by byt pouzivan

v jinych oblastech zivota.”

1.3 Syndrom vyhofeni a rizikové profese

Syndrom vyhofeni se nejcastéji projevuje v pomahajicich profesich (socialni
pracovnice, poradci ve vécech socidlni péce), nebo u zameéstnancu
ve zdravotnictvi (I€kafi, zdravotni sestry, ostatni zdravotni personal). Tento fakt
ovSem neznamena, ze neexistuji i dalsi zaméstnani, kde k tomuto syndromu

Casto dochazi. Za zminku stoji napf. nasledujici profese:
e ucitelé vSech stupn,
e pedagogové pracujici s dusSevné postizenymi détmi,
e policisté,
e pracovnici v napravnych zafizenich ministerstva spravedinosti,
e zurnalisté,
e politici,
e sportovci (atleti, profesionalni hraci, trenéfi, manazefi atp.),
e duchovni — knézi, farari, kazatelé,
e vedouci pracovnici v§ech stupnu,
e administratori,
e pravnici, advokati,
e vedouci letecké dopravy,
e piloti a osadky letadel,
e podnikatelé a manazefi,
e obchodnici,
e Ufednici (Kebza a Solcova, 1998).

Zvysené zivotni tempo, rostouci ekonomicke, socialni a emocni naroky, presné

to jsou hlavni pficiny, pro¢ vyskyt SV v dnesni spole¢nosti narista. Burnout
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nevznika z akutniho stresu, ale ze stresu chronického, ktery ¢lovéka doprovazi
na kazdodenni bazi, pficemz celou situaci zhorsuje prodluzujici se doba, kdy je
jedinec pracovné aktivni, tedy doba, kdy musi tomuto stresu ¢elit. Pdvodné se
odbornici domnivali, ze k syndromu dochazi pouze u pracovni Cinnosti, ktera
souvisi s praci slidmi. Nyni se ovSem ukazuje, ze je tfeba doplnit tuto
charakteristiku také o vysoké pozadavky na pracovni vykon s minimalnim
prostorem pro chyby a omyly, ktery se dnes poklada za standard. A pfesneé tento
pocit, Ze neni mozné dostat takovym narokim, které jsou na zameéstnance
kladeny, vede k vyhoreni, jehoz dlisledky se projevuji nejen ve vztahu k pracovni

ginnosti, ale také ve vztahu k sob& samému (Kebza a Solcova, 1998).
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2 P¥i€iny, faze a pfiznaky syndromu vyhoieni

Spatné vztahy s rodinou, s kolegy, workoholismus, zahlceni pracovnimi Gkony,
nebo vlastnosti a charakter. Toto vSechno mohou byt pfiCiny, které mohou vést
k syndromu vyhoieni. Pfesné na tuto problematiku se zamérfi nasledujici kapitola
a stejné tak zodpovi otazky, co jsou to faze SV, jaké je jejich déleni a co vSechno

muze signalizovat pocinajici nebo jiz existujici Burnout.

2.1 Pfi€iny syndromu vyhofteni

Jeklova a Reitmayerova (2006) ve své publikaci uvadi hned nékolik pfikladu, co
muze vést k syndromu vyhoreni. Jednim z nich je ztata ideald, kdy napocatku je
jedinec nadseny z nového zaméstnani, z nového tymu kolegll a je spokojen
s novymi ukoly, se kterymi se setkava. Zpocatku je dokonce i prace pres€as
brana pozitivné, ale to se postupem €asu zmeéni. V kazdém zaméstnani dochazi
i k neuspéchu, a to muze vést ke ztraté divéry v sebe samé, a pokud se
nedostavi dostateCna podpora od pracovniho tymu, nebo dokonce pratel
arodiny, mUze se stat, Ze se jedinec se stfetem s touto nepfijemnosti sam

nevyrovna.

Mezi dal$i pri¢inu autorky fadi workoholismus. Tato zavislost na praci zpUsobuje
nutkavou vnitfni potfebu pracovat, diky ¢emuz se mUze jedinec dostat do faze,
kdy uz se mu nedostava dostate¢né energie, protoze veskery svij ¢as vénuje
praci, na ukor odpoc€inku. Ostatné presné diky tomuto problému se jiz zmifiovany
Herbert Freudenberger se syndromem vyhoreni zaal sdm potykat a nasledné

ho zacal analyzovat a zabyvat se jim.

Treti pfi¢ina nese nazev teror prilezitosti. Vysvétleni problému, se muze zdat
na prvni pohled jednoduhé, jedna se totiz o schopnost odmitnout a fict ne. Pokud
pracovnik tuto schopnost postrada, dochazi k zahlceni rozpracovanymi ukoly
a pokud nedojde ke spravnému rozvrzeni Casu a energie muze dojit

az k Burnoutu.

Je pracovni stres jedinym spoustéem syndromu vyhoreni? Tuto otazku si
ve své knize poklada Mirriam Priess (2015), ktera na zakladé své praxe na klinice
a ve vlastni ordinaci zjistila zajimavy fakt. Ddvodem vyhofeni totiz mizZe byt
i chybgjici pozitivni vztahy se svym okolim a nedostate¢né porozuméni vilastni

osobé. Vsichni jeji pacienti s timto syndromem neméli témeérf zadné socialni
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kontakty, malokdo setrvaval ve zdravém partnerském vztahu a dorby vztah sém
k sobé nemél vibec nikdo. Dle studii, které se v poslednich letech objevuji, je
pracovni pretizeni pouze vedlejSim faktorem pfi vzniku SV a hlavni pfi¢inou by

mohly byt pravé vySe zminéné vztahy.

Akutni stres sdm o sobé neni pfic¢inou Burnoutu. Pfesto stres hraje hlavni roli
pfi vzniku syndromu vyhoreni. PfedevSim pak chronicky stres, ktery vznika
kazdodenim a dlouhodobym pUsobenim stresu akutniho. Stres zpuUsobuji

takzvané stresory, které jsou zobrazeny na obrazku €. 1.

Fyzické
stresory

Psychické
stresory

napf. hluk, o )
premira napi. Casova
podnéttl, tisen, pfilis
hlad vysoké Gi
nedostatecné
vytizeni,
mnoho zmén

bé&hem kratké
dobv

Socialni

napf. konflikty s kolegy
v zaméstnani nebo ztrata

Zdroj: (Stock, 2010) blizké osoby

Obr. 1 Stresory

Zda v Clovéku stresory vyvolaji chronicky stres, zavisi na nékolika faktorech.
Jednim z nich je, jak jedinec zhodnoti situaci, dalsim je schopnost tuto situaci
zvladnout a poslednim je intenzita a délka plusobeni téchto stresovych faktoru.
Veskeré reakce na tyto podnéty jsou individualni a zalezi na subjektivnim
vnimani. Pokud bude osoba vystavena zmifiovanym obtizim pfesvédcena, ze je
nezvladne, spusti se zatézova reakce, ktera vede ke vzniku stresu. Je velice

dalezité upresnit, ze v pfipadé vzniku stresu se nejedna pouze o vnéjsi vlivy,
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kterymi muze byt napfiklad vysoka pracovni zatéz, ale vyznamny dopad maji

i vlivy vnitini jako struktura osobnosti a charakter (Christian Stock, 2010).

2.2 Faze syndromu vyhoreni

V literatufe mizeme dohledat rizné pohledy na déleni Burnoutu a vycty jeho
fazi. V téch nejjednodussich se nachazi modely, které se skladaji se tfi stadii a ty
jednoznaéné oddélit. Stejné tak postizeny muze projit véemi fazemi, nebo
nékteré z nich preskocit. V podstaté vSechny modely zacinaji jedincem, ktery
pracuje s nadprimérnym nasazenim a je se svou praci spokojen, a konéi
¢lovékem se syndromem vyhoreni kvUli vysokym narok(m, které jsou na ného

kladeny jak sebou samym, tak svym okolim (Christian Stock, 2010).

Autofi Edelwich a Brodsky nabizeji model, jez se sklada z péti fazi. Prvni z nich
je nadseni, kdy se prace stava nejdulezitélsi ¢asti zivota a jedinec se pfi jejim
vykonu dobrovolné pretézuje. Druhé je stadium stagnace, béhem kterého
dochazi ke sleveni ze svych oCekavani a pomalu dochazi k uvédomeéni, ze je
dulezité uspokaoijit i viastni potfeby jako napfiklad volny ¢as. Treti faze nese nazev
frustrace. V tomto stadiu pfichazeji pochybnosti o smyslu prace a zacinaji se
objevovat prvni fyzické a psychické potize. Nasleduje apatie, pfi které je jedinec
neschopen situaci zménit, vyhyba se novym ukonum a préaci vykonava jen
v nezbytné nutné mire a kvalité. Poslednim stadiem tohoto modelu je intervence.
Diky pfehodnoceni situace dochazi k preruseni celého procesu a prichazi
realisticky nahled. Muze to byt zplUsobeno napfiklad Zivotni zménou, nebo

prerusenim soucasné prace.

A. Laengle uvadi jiné Clenéni téchto stadii. Prvni z nich nese nazev faze nadseni,
stejné jako v pfedchozim modelu. Popisuje jedince, ktery se nadchl a ma
konkrétni cil, ke kterému sméruje. K druhé tzv. fazi vedlejSiho zajmu dochazi
v momenté, kdy cil prestava byt motivaci a stavaji se ji prostredky, které jsou
za praci ziskavany. Zacina pohasinat nadseni, ale presto je jedinec schopny
svou praci nadale vykonavat. Posledni a tfeti je faze popela, béhem které ztraci
jedinec respekt a uctu k ostatnim lidem, sob& samému, nevazi si vlastniho

snazeni a dochazi ke ztraté smyslu zivota (Jeklova a Reitmayerova, 2006).
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2.3 Pfiznaky syndromu vyhoreni

Iva Moravcova (2019) popisuje pfiznaky syndromu vyhoreni jako nenapadnou
a pomalou cestu do pekel. Pocateéni pfiznaky jsou totiz zradné a mohou se
na prvni pohled zdat neskodné. Jednim z nich mUze byt napfiklad to, ze si
jedinec narfidi budika na sedmou hodinu, ale probudi se uz pfed patou. Je
nevyspaly, ale nepfiklada tomu nijak velkou vahu, protoze to se prece obcas
stane kazdému. Jenze pfi poCinajicim syndromu vyhofeni se tato situace zaéne
Casem opakovat, az se predcasné vstavani stane béznou soucasti zivota. Dalsi
pfiznaky uz pomérné znatelné signalizuji, ze je néco v neporadku. Pfichazi
unava, pobledlost, pohublost a mohou se dostavit i gastrointestinalni potize.
U nékterych lidi muze dokonce dochazet ke ztraté pocitu hladu a zizné, coz je
zpUsobeno permanentnim stresem, do kterého se c¢lovék s pocinajicim
syndromem vyhoreni dostane diky pracovnimu zapalu. Tento odborné nazyvany
eustres neboli pozitivni stres zpUsobuje, Ze télo vypina své receptory, aby jedince
nevyrusovali pravé pocity jako je hlad, zizen nebo bolest. DalSim symptomem
u vyhorelych lidi je, ze jim zacina byt vSechno jedno, proto mohou polevovat
v hygiené, prestanou resit, jak se oblékaji a na prvni pohled vypadaji zanedbané.
Pokrocily Burnout se mlze dokonce prolinat s depresi, proto je nékdy na misté
nejprve nemocného sveéfit do péce psychiatri a zvolit spravnou medikaci.
Neléceny syndrom se mUze, rozvinou ve velmi vazny psychicky problém, ktery

nejednou konci i sebevrazdou.

Podle Christiana Stocka (2010) se pfiznaky déli na tfi zakladni symptomy
vyhoreni, kterymi jsou vyCerpani, odcizeni a pokles vykonnosti. Prvnim z téchto
znakl je vycCerpani, které se nasledné déli na emocéni a fyzické. Emocéni
vycCerpani zde opét pfinasi pfirovnani k depresi, jelikoz jsou pfiznaky dost
podobné, jedna se napriklad o pocit bezmoci, beznadéje, ztratu sebeovladani,
vybuchy vzteku nebo tfeba pocit strachu, prazdnoty a apatie. Mezi fyzické znaky
patfi nedostatek energie, chronicka unava, poruchy spanku a oslabeni imunity,
které zplUsobuje nachylnost k infekénim nemocem. Odcizeni se projevuje
predevsim v socidlni sféfe. Dochazi k distancovanému pfistupu ke klientim,
k odcizeni s kolegy a na nadfizené se nahlizi jako na ohrozeni. Snizuje se
pracovni nasazeni a dostavuji se pocity zklamani a frustrace, jez jsou

zapfi¢inény takovym vycerpanim, Ze ma jedinec pocit, Ze uz nemuze dal.
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Mezi hlavni projevy patfi negativni postoj k sobé samému, k zivotu a préci,
ato vSe je doprovazeno ztratou sebeucty a pocitem ménécennosti. Tretim
pfiznakem vtomto déleni je pokles vykonnosti, ktery uUzce souvisi se
subjektivnim pocitem vyhorelého jedince, ze je neschopny. Diky tomu dochazi
k poklesu produktivity a jinak rutinni problémy zabiraji postizenému mnohem
vice energie a Casu. Projevy poklesu vykonnosti jsou nerozhodnost, ztrata

nadseni a pocit selhani.
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3 Stresové situace a jejich zvladani

Vysvétlit, co je to vlastné stres neni vibec jednoduché. Opét dochazi k riznym
pohledim na tuto problematiku. Jednu z definic nabidnou Iékafi, jinou zase
psychologové a z uplné jiného hlediska budou na stres pohlizet manazeri nebo
laici. Néktefi na stres pohlizi témér jako na zadouci a povazuji ho za pfirozeny,
jini si zase mysli, Ze stresem trpime a Ze zpuUsobuje pouze problémy
(David Fontana, 2016).

Naprosto kazdy béhem svého zivota musi Celit stresu, at' uz se jedna o stres
spojeny s praci, vychovou déti nebo nefunkénim vztahem, presto jsou lidé
v mnoha pfipadech schopni stresu Celit sami a vyrovnan se s nim. Pokud se jim
to podafi, muze to dokonce posilit jejich sebevédomi, ale v pfipadech, kdy

k Uspéchu nedojde, je nutné vyhledat odbornou pomoc a situaci nepodcenovat,

Vv

3.1 Stres

Pojem stres pochazi z anglického stress coz znamena zatéz a napéti. Prvotni
koreny tohoto slova vsSak snejvétsi pravdépodobnosti pochazeji
ze starofrancouzského destresse, coz podle Davida Fontana znamenalo
,nachazet se ve stisnéném prostoru ¢i pod utlakem® (Fontana, 2016, str. 14).
Nasledné si tento pojem prevzala stfedni angli¢tina, ktera uzivala vyraz distress
a postupem casu se ,di“ vytratilo a vznikla dvé slova, s odliSnym vyznamem.

ZUstalo pavodni distress, které znamena nouze, tisen a jiz zminovany stress.

Mirriam Priess (2015) uvadi, ze pojem stres oznacuje subjektivni stav, béhem
kterého dochazi k pocitu, ze se jedinec dostal do obtizné situace, kterym se
nemUze vyhnout a zaroven je pro néj nemozné obratit je ve svlj prospéch,

na zakladé chybéjicich schopnosti, nebo zdroju.

,otres je narok (pozadavek) kladeny na adaptivni schopnosti mysli a téla.
Dokazeme-li svymi adaptivnimi schopnostmi zvladnout vnéjSi naroky a vytézit
z aktualnich podnétl, je stres vitany a uziteény. Jestlize toho v$ak schopni
nejsme a naroky jsou pro jedince vysilujici, je stres nevitany a k ni¢emu.”
(Fontana, 2016, str. 15). Tato definice jednodus$e popisuje, ze stres muze byt
dobry i Spatny. S touto mysSlenkou pfisel jiz Hans Selye, ktery svym vyzkumem

stresu vyznamné ovlivnil jeho pocCatky. Tento kanadsky védec zaved! pojmy
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eustres a distres neboli dobry stres a Spatny stres. Eustres je popsan jako stav
vzruSeni, které se dostavuje napfiklad pfi zamilovanosti. Naopak distres se
projevuje jako nepfijemna zatéz a vétSinou je myslen pravé on, pfi pouziti

obecného pojmu ,stres®, tedy negativni a Spatny stres.

3.2 Stresové situace

Podle Jeklové a Reitmayerové (2006) patii mezi zékladni znaky stresovych
situaci pocit neovlivnitelnosti situace, priliSny tlak okoli, ktery vyzaduje pfilis
mnoho zmeén, pocit ze se vznik stresové situace neda predpovidat, nebo také

pocit, ze se situace neda zvladnout.

Pokus o zvladnuti téchto situaci probiha ve tfech fazich a je povazovan
za proces, ktery je pfirozenou reakci na stres. Prvni faze aktivuje obranné reakce
a dochazi k uvédomeéni si zatéze v roviné fyzické i psychické. Béhem druhé faze
dochazi k pokusu o zvladnuti situace a jedinec se intenzitu stresu snazi
redukovat. Ve treti fazi dochazi bud ke zvladnuti stresu, nebo v opaéném pfipadé
k selhani obrannych reakci a muze dojit k rozvoji stresem zpUsobenym
porucham. Mira vyrovnani, se kterou jedinec zvladne stresovou situaci,
vyznamné ovlivhuje budouci reagovani na podobné situace a diky této

zkuSenosti dochazi k lepSimu zvladnuti stresu.

Mezi zatézové situace nepatii pouze ty stresové, ale patfi sem i jiné typy, jako je
frustrace, konflikt, trauma, krize a deprivace. Tyto situace je mozné nazvat
jednim slovem jako stresor, coz je udalost Ci situace, narusujici psychické
a fyzické zdravi, které se musi jedinec pfizplsobit (Sigmund, Kvintova, Safér,
2014).

3.3 Zvladani stresu a zatézovych situaci

Odolnost vuci zatézim je zcela individualni a jeji mira je uréovana vrozenymi
predpoklady, vyvojovou urovni ale také jednotlivymi zkusenostmi a celkovym
stavem jedince, ktery se s touto situaci potyka. Dulezitym pojmem je frustacni
tolerance, ktera znaci obecnou miru odolnosti vc¢i zatéZzovym situacim a pokud
dojde k prekroceni této miry, dostavuji se obranné zpUsoby, nejCastéji tzv.
obranné reakce, které napomahaji k navraceni do dusevni rovnovahy. Mezi

nejcastéjsi zplsoby obrany rfadime utok, ktery je povazovan za aktivni variantu
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a spociva v tom, ze Clovek utoCi pfimo na zdroj ohrozeni a snazi se se situaci
bojovat. Dal$im zpUsobem je agrese, pfi které dochazi k nasili vacéi svému okoli
a ksobé samému. Muze se projevovat sebeobvifiovanim, omezovanim
¢i poskozovanim lidi, a dokonce se mohou dostavit i sebevrazedné tendence.
Jako posledni stoji zazminku unik. Toto feSeni je pfesnym opakem jiz
zminénych zpusobU a jedinec misto pokusu o vyreseni celé situace utika a snazi
se odpovédnost presunout na nékoho jiného, nez je on sam (Jeklova

a Reitmayerova, 2006).

Trochu jinou metodou zvladani zatézovych situaci je obranna reakce, ktera se
nazyva coping a vyjadruje boj s nepfimérenou zatézi. Coping je mozné definovat
jako snahu s cilem fidit, tolerovat, redukovat a minimalizovat naroky, které si
klade jak jedinec sam, tak jeho okoli. V podstaté se jedna o ur€ity vySsi stupen

adaptace (Sigmund, Kvintova, Safaf, 2014).

Davida Fontana (2016) déli zvladani stresu do tfech kategorii. Prvni z nich
nazyva mobilizace, ktera je popsana jako jednoduché uvédomnéni si, ze je néco
Spatné aze je nutné stim néco délat. Tento krok je naprosto nezbytny
pro nasledné zvladnuti stresu. Existuje studie, ktera ukazuje, ze Sedesat procent
lidi, ktefi uvadéji svou praci jako stresujici, nemaji vibec zadny plan, jak se
s timto stresem vyporadat. Jednim z duvodu je, Zze diky konstantnimu stresu
nemaji energii na zménu, ale v momente, kdy se jim podari zmobilizovat sve sily,
udeélaji prvni krok ke zméné. Druhou kategorii je porozuméni. Ve chvili, kdy se
jedinec zmobilizuje, musi identifikovat své stresory, zamyslet se nad otazkou ,Co
je s nimi potfeba udélat? a odhalit pfekazky, které mu brani v dosazeni tohoto
cile. Dulezité je, vypracovat si dikladny, a hlavné detailni seznam véci, které
stres zpUsobuiji. V tu chvili pfichazi akce neboli opatfeni. V této fazi je nutné
rozdélit stresory na dve skupiny. Prvni skupina, jsou stresory, které neni jedinec
schopen sam ovlivnit, a proto je musi ignorovat, nebo se jim pfizpUsobit. V druhé
skupiné se nachazeji ty, které ovlivnit mlze, a proto se musi zacit resit at’ uz

okamzité, nebo do budoucna.
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4 Prevence stresu a syndromu vyhofeni

Definice zdravi podle WHO (2021) je stav uplné télesné, dusevni a socialni
pohody, nikoliv pouze absence nemoci nebo slabosti. Pro dosazeni tohoto stavu
je velmi dulezita prevence. Prevence je c¢innost, ktera zabranuje vzniku
onemocneni, upevnuje zdravi a slouzi jako nastroj pro prodlouzeni délky zivota.
MUzZe byt chapana ve dvou rovinach, jednou z nich je vytvareni pfiznivého
zivotniho prostfedi a podpora zdravého zivota a druha ma za cil predchazet
vzniku uréité choroby a jejich nasledkl. Z ¢asového hlediska délime prevenci
na primarni, kterd ma zabranit vzniku nemoci (napf. ockovani), sekundarni, ktera
ma predchazet nepfiznivym nasledkim jiz vzniklé nemoci a terciarni, ktera se

snazi zabranit, aby doslo k opakovani onemocnéni (Celedova a Cevela, 2010).

Na cesté k prevenci psychickych problémd a onemocnéni na prvnim misté urcité
nesmi chybét Maslowova pyramida potreb, ktera je zobrazena na obrazku ¢. 2.
Proto, aby jedinec docilil psychické rovnovahy a pohody musi usilovné pracovat
na splnéni téchto zakladnich potfeb a poznat sam sebe, aby mohl nasledné zvolit

dalsi strategii, jak se vyhnout vyhoreni a jak bojovat se stresem.

Potreba
seberealizace

Potreba uznani
Potfeba sounaleZitosti
Potreba bezpedi a jistoty
Zakladni télesné potreby

Zdroj: (Honzak, 2013)

Obr. 2 Maslowova pyramida potreb

4.1 Prevence stresu

Kazdy Clovék je jedineCny a individualni, proto neni mozné vytvorit univerzalni
navod, jak bojovat se stresem, nebo jak mu pfedchazet. Jeklova a Reitmayerova
(2006) ve své publikaci presto predstavuji 7 praktickych postupl, jak zvladat

stres, které mize do svého zivota aplikovat naprosto kazdy:
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e Poradi dulezitosti — pfesné vymezeni a stanoveni toho, co jedinec povazuje
za dulezité, diky ¢emuz odpadne napéti, které vyplyne se situace, ktera je
definovana jako méné dulezita.

e \yhybani se stresu — i kdyz se to zna nemozné, opak je pravdou. BEéhem
tohoto postupu je dulezité vytvorit pfehled dennich nepfijemnosti, a pokusit
se jim vyhnout (napf. pokud je pro Clovéka stresujici dopravni zacpa cestou

do prace, muze vyrazit dfive a tim se ji vyhnout).

e Naucit se ,vypnout* — pod timto bodem se skryva vhodné zvolené traveni
voného ¢asu, napfiklad prochazka, dobfe zvolena dovolena, nebo dostatek

¢asu na konicky.

e Pohyb, cviceni — diky fyzické aktivité dochazi k okamzitému snizeni stresu
a pravidelnosti se dokonce sniZzuje reaktivita obéhové soustavy

na psychické stresory.

e Spravna vyziva — strava nejen Ze ovliviiuje fyzické zdravi, ale zaroven muze
napomahat i tomu psychickému, tfeba uz jen tim, ze diky kvalitnimu
stravovani se jedinec citi dobfe, a to ma pozitivni vliv na budovani

sebevédomi.

e Relax — pravidelnost relaxa¢niho cviCeni navozuje pocit pohody a tim se

snizuje nepfijemny tlak a odbourava stres.

4.2 Prevence syndromu vyhoreni

Proto, aby mohli lidé Burnoutu predchazet, musi pfi nejmensim védét, ze néco
jako SV existuje a mit zaroven trochu tuseni, jak se projevuje a co jsou jeho
pfi¢iny. Jinak zavedeni prevence neni mozné. Je dulezité byt seznamen
s technikami zvladani zatézovych situaci a také veédeét, kde hledat pfipadnou
pomoc, a pfedevsim se nestydét o ni pozadat. Pokud se u Clovéka zacnou

objevovat pfiznaky SV a podchyti se v ¢as, nemusi k vyhofeni vubec dojit.
Kfivohlavy (1998) ve své publikaci uvadi zajimavy pfiklad. Ve vyrovnané zivotni
situaci se Clovék nachazi, pokud se vaha nesouci na jeddné strané stresory

(faktrory zatézuijici, stesujici) a na druhé salutory (schopnosti, dovednosti a sily

danou situaci feSit) nachazi v roviné. Jestlize dojde k prevazeni na stranu
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stresoru, prichazi riziko vzniku SV. V ten moment pfichazeji dvé moznosti,
jednou je ubrat na strané stresorl, nebo naopak pfidat na strané salutorQ.
Znamena to tedy, ze preventivnim opatfenim burnoutu je udrzet tuto vahu
v rovnovaze a davat si velky pozor, zda neprevazuje stres a nepfiznivé vlivy

nad témi pozitivnimi.

Stejné jak tomu bylo s prevenci stresu i zde je velice dulezité dbat na kvalitni
odpocinek, dopfavat si relaxaci, zahrnout do zivota pohyb a vhodné se stravovat.
DalSim skveélym nastrojem pro prvevenci SV je socialni opora v nasem okoli
at' uz se jedna o rodinu, pratele, kolegy atd. Vzhledem ktomu, ze burnout
ve vétsiné pripadl vznika v souvislosti s praci, je dulezité usilovat o vhodné
pracovni podminky a snazit se budovat kladny vztah ke svému zaméstnani jako
takovému. Nepretézovat se, i pres vysoke naroky ze strany zaméstnavatele a mit

vzdy na paméti, ze zdravi je rozhodné prednéjsi nez dokonala kariéra.

A na zavér prehled par konkrétnich a praktickych opatfeni, jak predchazet

syndromu vyhoreni podle Jeklové a Reitmayerové (2006):
e snizeni narokd,
e umét fikat JNE*,
e vyjadreni pocity,
e pravidelné doplrovani energie,
e stanoveni priorit,
e planovani,
e emocionalni podpora,
e pfijimat pomoc,

e odpocinek a prestavky.
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5 Empiricka Cast — predstaveni organizace, vyzkumné otazky
a jejich zdavodnéni, metody zkoumani

Syndrom vyhofeni a stres mUze postihnout naprosto kazdého. V ramci empirické
¢asti se prace zaméfi na zaméstnance v automobilovém primyslu. Na zakladé
poznatkll a znalosti ziskanych z teoretické ¢asti, se pomoci dotaznikového
Setfeni pokusi zanalyzovat tuto problematiku u pracovnikl v automotive.
Vyzkumného $etieni se zUc¢astnili zaméstatni z riznych spoleénosti, které ovéem
az na SKODA AUTO a. s. nevyjadfili svij souhlas pro uvefejnéni nazv(, proto
budou jména téchto podnikl pro ucel této prace anonymizovana. Celkem bylo
zaznamenano 13 rldznych firem, které splnili podminky této prace a spadaji

pod automobilovy prdmysi.

5.1 Predstaveni organizace

Spole¢nost SKODA AUTO a.s. je nejvétsi vyrobce automobilll v 8eské republice
a celosvétove je jednim z nejstarsich vyrobcu vibec. Vznik této firmy je datovan
od roku 1895, kdy zakladatelé Vaclav Laurin a Vaclav Klement zapocali existenci
tohoto podniku vyrobou jiznich kol, nasledné motocykl(, a nakonec i automobild,
¢imz polozili zaklady vice nez stoleté tradicy vyroby céeskych automobild.
Vse zacalo v Mladé Boleslavi, kde do dnes sidli hlavni zavod. Mimo to, ma dnes
SA jesté dva pobo&né zavody, které se nachazeji v Kvasinach a ve Vrchlabi.
Vroce 1991 se SKODA AUTO stala soudasti némeckého koncernu
VOLKSWAGEN, coz jesté posililo jeji neprehlédnutelnou pozici v automobilovém
prumyslu. Diky tomuto spojeni je dnes mezindrodné Uspésnou spolecnosti, ktera

nabizi celkem deset modelovych rfad po celém svéte.

SKODA AUTO ma predevsim obrovsky vyznam pro &eskou ekonomiku, jelikoz
aktualné zaméstnava vice nez 35 tisic lidi v Ceské republice. O jejim postaveni
svéddi i fakt, ze se vroce 2020 opét stala vitézem v soutézi Ceskych 100
nejlepsich, kde svou pozici obhdjila jiz podvacaté, pficemz celé ocenéni existuje

pétadvacetlet.

Mimo jiz zminénych zavodll v CR jsou vozy vyrabény formou koncernovych

partnerstvi také v Cing, Rusku, na Slovenksu, v Némecku a Indii, na Ukrajiné
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pak ve spolupraci s lokalnim partnerem (SKODA AUTO a.s. Vyroéni zprava,
2020).

SpoleCnost nejen ze automobily vyrabi, ale zaroven je sama vyviji, vyrabi
a prodava komponenty originalnich dild, prisluenstvi znaéky SKODA a také
poskytuje servisni sluzby. SA v sou¢asné dobé& prochazi transformaci s cilem
stat se Simply Clever spole€nosti a do roku 2025 nabidnout nejlepsi feseni
v oblasti mobility. Nova firemni strategie nese nazev NEXT LEVEL — SKODA
STRATEGY 2030 a méla by se zaméfit na uspesné zvladnuti prichazejicich
zmén. Cilem je napfiklad povysit znaéku SKODA mezi pét nejprodavanéjsich
znacek automobill v Evropé, cehoz chce dosahnout predevsim diky své cenové
dostupnosti a v neposledni fadé se chce zamérit na elektromobilitu a rozsifit své

portfolio produkt’ do roku 2030 o minimalné dalsi tfi Cisté elektrické modely.

Jedinym akcionafem SKODA AUTO as. je spoleénost VOLKSWAGEN
FINANCE LUXEMBURG S.A. ktera sidli ve mésté Strassen v Lucemburském
velkovévodstvi. Tato spoleCnost je pridruzenou spoleCnosti  firmy
VOLKSWAGEN AG.

Nova vize spole€nosti zni: ,We will help the world live smarter® coz v pfekladu
znamena PomUzeme svétu Zit chytfeji a nova mise: ,Modern accessible mobility
with everything you need and surprices you love* neboli Moderni dostupna
mobilita se v§im, co potiebujete a prekvapeni, ktera milujete. Zarover spolecnost
soucasne i do budoucna stavi na svych provéfenych hodnotach ,simplyfiying®,
,Jhuman* a surprising® (SKODA Storyboard, 2021).

5.2 Vyzkumné otazky

Pfed zahajenim anylyzy byly zformulovany dvé zakladni otazky, které by mély

byt zodpovézené na zakladé vyhodnoceni dotaznikového Setreni.

Vite, co je syndrom vyhoreni a jak mu predchazet?

Tato otazka si klade za cil zjistit, zda jsou vibec respondenti seznameni s tim,
ze néeco jako syndrom vyhoreni existuje a pokud ano, tak zda maji pfedstavu, jak
mu predchazet. Na zaklade odpovedi Ize takeé analyzovat, zda jsou jejich priklady

preventivnich opatfeni spravné v navaznosti na teoretickou ¢ast prace, ¢i nikoliv.
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Co jsou nejvice stresové faktory vaseho povolani?

Odpovédi na druhou otazku maji za cil priblizit, co je na praci v Automotive
nejvice stresujici a na zakladé odpovédi zanalyzovat, zda je mozné nékteré

stresory omezit, Ci zcela eliminovat.

Posledni kapitola bakalafské prace predstavuje, jaké byly pouzity metody
zkoumani, kdo se vyzkumu zucastnil a vyhodnoceni nasbiranych dat na zakladé

kterého bude navrzeno opatieni, jak pfedchazet stresu a syndromu vyhoreni.

5.3 Metodologie vyzkumu

Prakticka cast prace byla zrealizovana pomoci kvantitativniho vyzkumu, pfesnéji
formou online dotaznikového Setreni. Diky této metodé se da za relativné kratky
Cas ziskat pomérné velké mnozstvi odpovedi a zaroven je velmi snadné zajistit
roz$ifeni mezi rlznorodé skupiny respondentll. Dotaznik byl vytvofen za pouziti

internetové stranky www.survio.cz.

Dotaznik byl zcela anonymni, jeho vyplnéni bylo dobrovolné a obsahoval celkem
16 otazek. Setieni bylo rozdéleno do dvou &asti, pfitemz prvni ¢ast obsahovala
6 otazek a byla zamérena na ziskani zakladnich informaci o respondentovi.
Druhou cast tvorfilo 10 otazek, které mély za cil zjistit, jaké je povédomi
o syndromu vyhoreni, zda respondenti trpi néjakymi pfiznaky, nebo se dostavaji
do situaci, které mohou SV zapfiCinit. Zaroven tato cast zkoumala, jestli
respondenti v souvislosti s praci pocituji stres, jak s nim bojuji a co by dle jejich

nazoru mohlo jejich psychickou rovnovahu v pracovnim prostredi zlepsit.

Cely dotaznik byl k dispozici 18 dni a béhem této doby byl zobrazen 178
respondenty, pficemz pouze 62 z nich dotaznik vyplnilo a dokoncilo. Celkova
uspésnost vyplnéni je tedy 34,8 %. Z celého Setfeni museli byt ovSem 3
dotazniky vyrazeny, jelikoz respondenti nesplfovali podminky a nejednalo se

0 zaméstnance, ktefi by pracovali v automobilovém primysiu.
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5.4 Charakteristika respondentu

Celkovy soubor po vyfazeni nezadoucich dotaznikl tedy obsahoval odpovédi 59

respondentl, z nichz bylo 29 muzi a 30 zen.

Vékovou strukturu respondentll znazoriuje obrazek 3 ze kterého je patrné,

ze nejvétsi podil odpovédi byl od respondentl ve véku 18-25 let.

Vék respondéntu

25

20

15

10

18-25 26-35

36-45 46-60 60 - vice

Vék respondéntl

Obr. 3 Vék respondentii

DalSim sledovanym ukazatelem bylo dosazené vzdélani (viz Tab. 1). Na zakladé

vyhodnoceni bylo zjisténo, ze nejvice odpovidali zaméstnanci se stfedoskolskym

vzdélanim zakoncenym maturitni zkouskou.

Tab. 1 DosaZzené vzdélani

Moznost odpovédi Responzi Podil
Zakladni vzdélani 1 1,7 %
Stredoskolské vzdélani s vyuénim listem 7 11,9 %
Stredoskolské vzdélani s maturitou 29 49,2 %
Vysokoskolské vzdélani 22 37,3 %

Na zakladé analyzy bylo zjisténo Ze 49,2 % respondentl pracuje v automotiv
v rozmezi 0-5 let. Druhé nejobsahlejSi obdobi bylo 6-15 let, do téte kategorie

patii 33,9 % zaméstnancu, ktefi vyplnili dotaznik. Do skupiny 16-30 let spada
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16,9 % respondentl a vice nez 30 let vautomotive nepracuje nikdo

z dotazanych, tedy 0 %.

Posledni otazka této Casti dotazniku zjistovala, na jakych pozicich respondenti
pracuji. Nejrozsahlejsi odpovedi byla moznost administrativni prace, ke které se
prihlasilo 29 zaméstnancu. Ve vedouci pozici je 11 dotdzanych, o néco méné
tedy 10 tédzanych je zatim v automotive pouze na pracovni stazi a jako
operator/ka vyroby pracuje 9 pracovniku, ktefi se zUc&astnili dotaznikového

Setreni.

29



6 Sbhér dat, jejich vyhodnoceni, interpretace a navrh opatreni

Posledni kapitola bakalarské prace predstavuje, vyhodnoceni nasbiranych dat,
na zakladé kterého bude navrzeno opatieni, jak predchazet stresu a syndromu

vyhoreni.

6.1 Vyhodnoceni dat

Otazka 7 jiz byla zaméfena na samotny prlzkum tykajici se syndromu vyhofeni.
Respondenti byli tazani, zda védi, co je syndrom vyhofeni a vysledek byl velmi
prekvapivy, jelikoz naprosto vSichni tazani védéli, o co se jedna, tedy 100 %

zvolilo odpovéd ano.

Otazka €. 8 méla za cil zjistit, zda zaméstnanci védi, jak syndromu vyhoreni
predchazet. Na vybér byla moznost ne, kterou vybralo 37 dotazovanych, tedy
62,7 % z celkového vzorku. K odpovédi ano byla pfifazena moznost napsat
vlastnimi slovy, jak se da SV predchazet. Nejcastéji se zde objevovala prevence
ve formé odpocCinku, fyzické ¢innosti (pohyb, sport), uméni fict ne a work life
balance. Mezi méné Casté odpovédi patfilo napfiklad stanoveni priorit, prestavky
a time management. Pfi porovnani preventivnich opatfeni z dotazniku
a z teoretické casti této prace, doslo k naprosté shode, a proto se da fict, ze Ize
vsechny tyto odpovédi vyhodnotit jako spravné a ze vsichni respondenti, ktefi

odpovéedéli ano opravdu vedi, jak syndromu vyhoreni pfedchazet.

V 9. otazce byli zaméstnanci tazani, zda ve své praci vidi smysl. Vysledné
odpoveédi jsou zachyceny v obrazku 4, ktery zobrazuje graf, ze kterého je patrné,
ze 66,10 % tj. 39 respondentl ve své praci smysl vidi, 22 %, tedy 13 respondentu
smysl nevidi a 11,90 % tj. 7 respondentd na tuto otazku nedokazalo jednoznacné

odpovéedeét.
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Vidite ve své praci smysl?

11,90%

22%

66,10%

Ano = Ne Nevim
Obr. 4 Otazka ¢. 9

V otazce €. 10 méli respondenti ohodnotit vztahy na pracovisti na skale 1 az 10,
kdy 1 znamenala velmi Spatné vztahy a 5 velmi dobré vztahy. Za nej¢astéjsi
odpovéd tj. 21 responzi byla zvolena hodnota 4, ktera znaCi dobré vztahy
na pracovisti. Vubec nikdo neoznacil vztahy na pracovisti hodnotou 1, tedy za

velmi Spatné. Presné vyhodnoceni odpovedi zobrazuje tabulka 2.

Tab. 2 Vztahy na pracovisti

Odpovéd Responzi Podil
1/5 0 0 %
2/5 7 11,9 %
3/5 15 25,4 %
4/5 21 35,6 %
5/5 16 27,1 %

Otazka 11 byla na zakladé teoretickych poznatk( vypracovana tak, aby
zmapovala, zda zaméstnanci automotive, ktefi se zapojili do dotaznikového
Setfeni, trpi nékterymi pfiznaky, které mohou znacit syndrom vyhoreni.
Pro prizkum byly zvoleny &tyfi pfiklady pfiznaku a respondenti méli vybrat, zda
se s témito pocity potykaji ¢i nikoliv, nebo zda nedokazou odpovedét. Graf, ktery
je znazornén na obrazku 5 zobrazuje celkové vyhodnoceni téchto prikladi.

Na zakladé analyzy jednotlivych dotazniki se ukazalo, Zze pouze u ffi
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respondentl prevladaji odpovédi ano, tedy Zze se potykaji s témito konkrétnimi
pfiznaky. Jednalo se o zenu ve véku 46-60 let se stfedoskolskym vzdélanim,
na pozici administrativniho pracovnika, kde pracuje 6-15 let a o muze ve véku
26-35 let se stiedoSkolskym vzdélanim s vyucnim listem na pocizi operatora
vyroby, kde pracuje 6-15 let, ktefi shodné uvedli ze se citi vice unaveni, Spatné
spi a jsou Castéji nemocni. Jedna zena ve véku 18-25 let se stfedoskolskym
vzdélanim s maturitou na pracovni stazi, kde pUsobi 0-5 let dokonce uvedla,

ze pocituje naprosto vSechny vybrané pfiznaky.

Pfiznaky syndromu vyhoreni

60
50
40
30
20
10

Citim se vice unaveny Spatné spim Jsem Casto nemocny  Pochybuji o svych
profesiondlnich
schopnostech

Ano = Ne Nevim

Obr. 5 Otazka ¢. 11

Otazka 12 byla vytvofena na stejném principu jako otazka 11 s tim rozdilem,
ze zkoumala, zda jsou respondenti vystavovani situacim, které mohou zapficinit
SV. Celkové vyhodnoceni je zobrazeno na obrazku 6. | u této otazky byla
provedena analyza jednotlivych dotaznikl a v tomto pripadé previadali kladné
odpovédi dokonce u 16 respondentl, z éehoz 3 Zeny a 1 muz na pozicich

administrativnich pracovnikl zvolili odpovéd ano naprosto u véech moznosti.
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Priciny syndromu vyhoreni
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M{j odborny rlst a V praci se citim PInéni kol musim Premyslim o odchodu
zajem o obor zaostava pretéZovan/a fesit i mimo pracovni z oboru
nadmérnym dobu

mnozstvim prace

Ano = Ne Nevim

Obr. 6 Otazka ¢. 12

Otazka 13 se ptala, zda respondenti nékdy vyhledali v souvislosti se svym
zaméstnanim odbornou pomoc kvUli svému psychickému zdravi. Odpoveéd ne
zvolilo 83,1 % tj. 49 respondentl a kladnou odpovéd tedy ano vybralo 16,9 % #tj.

10 respondentu.

Otazka 14 meéla za cil zjistit co respondenty v praci nejvice stresuje.
Mezi odpovédi byli zarazeny tfi pfeddefinované moznosti a &tvrta moznost
poskytla prostor pro vlastni odpovéd. VSechny odpovédi byly rozfazeny

a vyhodnoceny (viz Tab. 3).

Tab. 3 Pracovni stresory

Odpovéd Responzi Podil
Tlak ze strany vedeni 27 37 %
Mnozstvi prace 27 37 %
Vztah s kolegy 9 12,3 %
Nic mé nestresuje 4 5,5 %
Nestresuje spiS mam odpor ke vSemu 1 1,4 %
To Zze tam musim chodit 1 1,4 %
Obsah prace 1 1,4 %
Zatim nevim 1 1,4 %
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Prostiedi, ve kterém pracuji, nenapliujici 1 1,4 %

prace, linka

Rovnovaha prace/plnéni ukold v rodinném 1 1,4 %

zivoté (malé déti) ale neni to tak hrozné

V otazce 15 se dotaznik zaméfil na prizkum zvladani stresu a tazal se
respondentl, jak se stresem bojuji. VSechny odpovédi byly rozfazeny
do nékolika kategorii, jejichz vyhodnoceni je patrné z tabulky 4. Do kategorie
ostatni propadly odpovédi, ve kterych nebylo uvedeno nic, nebo byly naprosto
ojedinélé, jako napfiklad ze respondent resi stres cokoladou, pozada vedouciho
o vice ¢asu, nebo nazor, Ze se se stresem bojovat vibec neda a ¢lovéku nezbyva
nic jiného nez trpét.

Tab. 4 Zvladani stresu

Odpoved Responzi Podil
Sport, odpoc€inek, rodina, hobby 25 42,4 %
Ostatni 8 13,6 %
Meditace a relax 7 11,9 %
Alkohol a koureni 7 11,9 %
Pozitivni mysleni, nepripousténi si stresu 5 8,5 %
Organizace osobniho a pracovniho ¢asu 4 6,8 %
Odborna pomoc (psycholog, psychiatr) 2 3,4 %
Stres je pozitivni, podnécuje k lepsim vykonim 1 1,7 %

Otazka 16 poskytla respondentim prostor pro vyjadreni jejich nazort, co a jak
by ve své praci zménili, aby pro né byla méné naroéna a méné stresujici.
| v tomto pfipadé byly odpovéedi roziazeny do kategorii, které znazormuje tabulka
5. Do kategorie ostatni opét propadly odpovédi, které nebyly v souladu s zadnou
ze zvolenych kategorii. Napfiklad se zde objevuji odpovédi jako je odchod

Vv

a rozumnych pozadavka.
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Tab. 5 Zmény pro redukci stresu na pracovisti

Odpovédi Responzi Podil
Vedeni a kolegové 17 28,8 %
Ostatni 9 15,3 %
Nic 9 15,3 %
Rozvrzeni a rozdéleni prace 8 13,6 %
Zména pracovni doby 7 11,9 %
Cas (rozvrzeni a dodrzeni ¢asového planu) 3 51 %
Redukce administrativy 3 51 %
Zména pracovniho uvazku 3 51 %

6.2 Shrnuti dotaznikového Setreni

V ramci shnuti dotaznikového Setfeni je dulezité zminit, Ze ziskany vzorek
respondentl neni moc velky, proto je mozné, ze v pfipadé vice odpovédi by
vysledky provedené analyzy vypadaly jinak. Pozitvnim vystupem je ovsem
skute€nost, Zze se do Setfeni zapojil témér stejny pocet zen i muzd, a i vékova

struktura respondent je celkem rozmanita.

Cast dotazniku zaméfena na otazky spojené se syndromem vyhofeni pfinesla
kladné zjisténi, ze vSichni zu€astnéni védi o existenci syndromu vyhoreni, coz je
jeden z klicovych predpokladl pro jeho odhaleni a nasledny boj s timto
problémem. Na druhou stranu podstatné mensi procento uvedlo, ze vi, jak SV
prfedchazet, pficemz dodrzovani nékterych preventivnich zasad, jako je
odpocinek a relax neni az tak slozitou zalezitosti. Vysledky dotazniku ukazaly,
ze nadpoloviéni vétSina zaméstnancu je se svou praci spokojena a hodnoti spise
pozitivné i vztahy na pracovisti. Na zakladé odpovédi Ize identifikovat i fakt,
ze respondenti spiSe netrpi pfiznaky syndromu vyhoreni, ale vysledky spojené
s otazkou pfiCin uz tak optimistické nejsou a pomérné vysoké procento se

s témito situacemi v pracovnim zivoté potkava.

35



Segment zamérfujici se na stres jednoznaéné ukazal, ze zaméstnanci
v automotive pocituji nejvice stresu v souvislosti s tlakem zvedeni a také
s mnozstvim zadavané prace. Velkym piekvapenim v ramci tohoto prizkumu
bylo, Ze se nasli dokonce jedinci, ktefi uvedli, Ze je v praci nestresuje vlbec nic.
S touto otazkou podstatné uzce souvisel uplné posledni bod dotazniku, kde bylo
respondentim umoznéno vyjadrit svlj subjektivni nazor a sdélit, co by ve své
praci chtéli zmeénit, kdyby to bylo mozné, aby byla méné stresujici. Zde doslo
ke korelaci vysledkl a nejvétsi podil odpovedi souvisel se zménou vedeni. Vétsi
¢ast respondentl také uvedla, ze by k redukci stresu mohlo napomoci lepsi
rozvrzeni a rozdeéleni prace, viz vySe zminovany stresor v podobné velkého

objemu zadavané prace.

6.3 Navrh opatreni

Kazdy Clovék je jedineCnou osobnosti, a proto je nemozné vytvorit néjaky
univerzalni navod, ktery bude vyhovovat vSem. Presto je mozné na zakladé
propojeni teoretickych a praktickych poznatkll této prace navrhnout jista
doporuceni, kterymi by se zaméstatnci v automobilovém primyslu méli Fidit, aby
se vyhnuli sydromu vyhofeni a aby zbyteéné nepodléhali stresu. Prvnim
a nejzakladnéjsim doporucenim je, ze by mél kazdy naslouchat svému télu
a nitru, protoze pokud jedinec rozumi sobé samému, dokaze vcas detekovat,
Ze je néco v neporadku a muze podniknout potfebné kroky k tomu, aby predesel
problémdm, at’ uz psychickym, ¢&i fyzickym. Druhym velice dulezitym pravidlem,
kterym by se mél fidit kazdy, je dostateény odpocCinek a relax. Poté uz zélezi
na kazdém individualné, co pro néj tyto &inosti znamenaji. Nékdo odpociva
v posteli s knihou a nékdo radgji vyrazi do pfirody na prochazku, to uz je
subjektivni zalezitost. Podstatné je, umét se odpoutat od svého pracovniho
nasazeni a jak se Fika, vycistit si hlavu. Velkou roli hraje cela fada preventivnich
opatreni, ktera by mél kazdy dodrzovat, jako napfiklad kvalitni strava a pitny
rezim, dostatek spanku a pokud to okolnosti dovoli, tak investovat Cas
do seberozvoje a sebevzdélani, pro lepsSi predstavu tfeba naucit se techniky
zvladani zatéze apod. V dnesni dobé nastésti dochazi ¢im dal vice
k odbouravani predsudkl vici odborné pomoci a uz davno neni povazovano

za zadnou ostudu, pokud nékdo navstévuje psychologa nebo psychiatra.
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Naopak dnesni spole¢nost chape dulezitost téchto profesi a lidé navstévu;ji tyto
odborniky dokonce i kdyz zadné psychické problémy nemaji. O to dulezitéjsi je
védét, Ze kdyz se ¢lovék neciti dobfe, mUze jejich sluzby vyuzit a v€éasny zasah
téchto specialistd mUze predejit vaznéjSim problémim, nebo vyznamé pomoci

s jejich feSenim v pfipadé, ze uz propukly.

Z dotaznikového Setfeni je ovsem patrné, ze zameéstnance tizi i zalezitosti, které
oni sami nejsou schopni ovlivnit. Proto by mél kazdy zaméstnavatel provadét
pravidelny prizkum mezi svymi zaméstnanci, dat jim prostor vyjadfit své nazory
a na zakladé ziskanych odpovédi podniknout potfebné zmény. Protoze v zajmu
kazdé spolecnosti by méla byt kvalitné odvedena prace a té neni mozné docilit,

bez spokojenych a vykonnych pracovniku.
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Zaver
Syndrom vyhofeni uz davno neni pouze problémem pomahajicich profesi.

V dnesni dobé jsou kladeny obrovské profesni naroky napfi¢ vSemi odvétvimi,

a proto muze burnout postihnout Upiné kazdého.

Témér ke kazdé profesi patfi uréitd mira stresu, a v nékterych pripadech mize
byt stres dokonce pozitivnim jevem a jakymsi hnacim motorem, ktery motivuje
k progresu. Pokud ovSem dojde k pfekroceni jisté hranice, zacina byt stres
zdravi ohrozuijici, a proto je dllezité védét, jak s nim bojovat a jak mu pfedchazet,

aby nedoslo k chronickému stresu, nebo vaznéjsim zdravotnim komplikacim.

V bakalarské praci jsou nastinéna teoreticka vychodiska syndromu vyhoreni,
napfiklad jeho historie a zrod zkoumani, nebo jaké jsou jeho pficCiny, faze,
pfiznaky a jaka existuje prevence pro zamezeni vzniku SV. Druhym tématem,
na které se teoreticka ¢ast zaméfila byl stres, stresové situace a taktéz prevence
stresu. Veskeré informace zminéné v této ¢asti se opiraji o ovérené zdroje, které

jsou k nalezeni v seznamu literatury.

Jednim z cilu bakalaiské prace bylo provéfit, zda jsou pracovnici v automotive
seznameni se syndromem vyhofeni a jeho prevenci. Tento cil byl spinén
a nazakladé odpovédi =ziskanych 2z dotaznikového Setfeni se ukazalo,
ze zamestnanci maji povédomi o tom, Zze néco jako SV existuje a néktefi

dokonce i prfesné védi, jak mu predchazet.

Druhym cilem bylo zjistit, jak zaméstnanci zvladaji stres a co jsou nejvice
stresové faktory jejich povolani. Analyza vysledk( zikanych v ramci praktické
Casti této prace ukazala, ze nejvice stresujici je v automotive tlak ze strany
vedeni, mnozstvi prace a o néco mensim stresorem jsou vztahy s kolegy, at’ uz
ve vlastnim tymu, nebo ve spolupraci napfi¢ oddélenimi. Zaméstnanci s témito
stresory nejcastéji bojuji ve svém volném cCase, a to napriklad sportem,

odpocinkem, nebo chvilemi stravenymi s rodinou.

Diky teoretickym vychodiskim a praktickym znalostem ziskanych z Setfeni, byla
navrzena opatreni, kterymi by se méli fidit jak zaméstnanci, tak zaméstnavantelé
aby nedochéazelo k vaznéjSim psychickym problémdm, které mohou vznikat
Z pfemiry stresu, nebo k syndromu vyhorfeni. Mezi hlavni doporuCeni patfi

napfiklad naslouchani vlastnimu télu a vlastnim potfebam, dostatek odpocinku,
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seberozvoj, nebo také navstéva odbornika, ktery muize odhalit pocinajici

problém, jesté dfive nez sam postizeny jedinec.

| pres veskery technicky pokrok dnesni moderni doby jsou stale zaméstnanci,
tedy lidé, jednim ze zakladnich stavebnich kamenu vSech spoleénosti. Proto je
dulezité, aby kazdy pecoval o své fyzické zdravi, dusevni zdravi a také
o psychickou pohodu svého okoli, aby tato spoleénost mohla i nadale fungovat

a vzkvétat.

Vsechny stanovené cile bakalarské prace byly splnény. Byla provedena analyza,
zda jsou zaméstnanci v automotive seznameni se syndromem vyhoreni a jeho
prevenci a stejné tak bylo provéreno, jak zvladaji stres a co jsou nejvice stresove
faktory jejich povolani. Navrzena opatfeni mohou byt pfinosna pro zaméstnance
a zaméstnavatele v automobilovém primysl, ale také pro naprosto kazdého, kdo
chce predejit syndromu vyhoreni, bojovat se stresem a vést Zivot v dobré fyzické

i psychickeé kondici.
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Pfiloha 1 Anonymni dotaznik

Dobry den,

jmenuiji se Barbora Pichova a jsem studentkou bakalaiského studia na SKODA

AUTO Vysoké Skole. Pokud pracujete v automobilovém odvétvi, tak bych Vas

timto rada pozadala o vyplnéni dotazniku, ktery slouzi k ziskani dat pro mou

bakalarskou praci. Vyplnéni dotazniku zabere par minut a je zcela anonymni a

dobrovolné.

Pfedem mnohokrat dékuji za Vas cas.

1.

2.

Uvedte nazev spole€nosti, ve které pracujete. (Vlastni odpoved)

Kolik Vam je let?
a) 18-25
b) 26-35
c) 36-45
d) 46-60
e) 61 —vice
Uvedte Vase pohlavi.
a) Zena
b) Muz

Uvedte nejvySsi dosazené vzdélani.
a) Zakladni vzdélani
b) Stfedoskolské vzdélani s vyuénim listem
c) Stredoskolské vzdélani s maturitou
d) Vysokoskolské vzdélani

Jak dlouho pracujete v automotive?
a) 0-5let
b) 6-15 let
c) 16-30 let
d) 30 —vice

Na jaké pozici pracujete?
a) Vedouci pozice
b) Administrativni pracovnik
c) Operator vyroby/délnicka pozice
d) Stazista
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7. Vim, co je syndrom vyhoreni?
a) Ano
b) Ne

8. Vim, jak syndromu vyhofeni pfedchazet.
a) Ano (+ Vlastni odpovéd)
b) Ne

9. Vidite ve své praci smysl|?
a) Ano
b) Ne
c) Nevim

10.Jak byste ohodnotil/a vztahy na Vasem pracovisti? (Skala 1 az 5)

11.U nasledujicich moznosti zvolte nejvhodnéjsi odpoved.
a) Citim se vice unaveny — Ano/Ne/Nevim
b) Spatn& spim — Ano/Ne/Nevim
c) Jsem casto nemocny/a — Ano/Ne/Nevim
d) Pochybuji o svych profesionalnich schopnostech — Ano/Ne/Nevim

12.U nasledujicich moznosti zvolte nejvhodnéjsi odpoved.
a) MUj odborny rust a zajem o obor zaostava — Ano/Ne/ Nevim
b) V praci se citim pfetézovan/a nadmérnym mnozstvim prace —
Ano/Ne/Nevim
c) PInéni dkold musim fesit i mimo pracovni dobu — Ano/Ne/Nevim
d) Pfemyslim o odchodu z oboru — Ano/Ne/Nevim

13.Vyhledal/a jste nékdy odbornou pomoc kvuli psychickému zdravi
(psycholog, psychiatr, kou€ atd.) v souvislosti se zaméstnanim?
a) Ano
b) Ne

14.Co Vas v praci nejvice stresuje?
a) Tlak ze strany vedeni
b) Vztahy s kolegy
c) Mnozstvi prace
d) Jiné (uvedte)

15. Jak se stresem bojujete? Co délate pro jeho zvladnuti? (Vlastni odpovéd)

16.Kdybyste mohl/a ve své praci néco zménit, aby pro Vas byla méné narocna
a méne stresujici, co by to bylo? (Vlastni odpoveéd)
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