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Stres, syndrom vyhoreni a duSevni hygiena ve vybrané profesi

Abstrakt

Cilem této diplomové prace je vyli¢it a analyzovat konkrétni projevy a dopady stresu,
syndromu vyhofeni a moznosti prevence. Souvisejici s tématem a neméné dulezita je téz
dusevni hygiena.

Prace je zaméfena na administrativni pracovniky konkrétni spole¢nosti EG.D, a. s.,
(Electricity and Gas Distribution) a pracovniky vefejné spravy.

V teoretické Casti jsou popsany ¢innosti zejména administrativnich pracovnikil v¢etné
obecného rozdéleni pracovnikl spolecnosti EG.D, a. s., a vetfejné spravy.

Diplomova prace se dale zabyva celkovym popisem stresu, pfi¢inami jeho vzniku,
syndromem vyhoteni, posilenim sebedvéry a také prevenci, kterd ma za ukol nabidnout pro
kazdého z nés nejvhodnéjsi variantu, jak se vyhnout nevhodnému Zivotnimu stylu a upevnit
své zdravi i spokojenost. K tomu budou vyuzity informace o dusevni hygiené a jejich
technikach v obecném méfitku.

V empirické ¢asti je cilem testovat stanovené hypotézy a analyzovat vysledky
dotaznikového Setfeni. Na zakladé vysledku jsou poté stanovena patii¢na doporuceni. Sbér
dat byl proveden formou dotaznikového Setfeni u obou typl zaméstnanci (ze spole¢nosti
EG.D, a. s., i z vefejné spravy). Zpracovani dotaznikovych dat zahrnuje grafické znazornéni
véetné tabulek a statistického vyhodnoceni. Vysledky zkoumani jsou analyzovany a

probirany v zavéru a diskusi prace, ¢imz dochézi k interpretaci zjisténych poznatkd.

Klicova slova: duSevni hygiena, péce o zaméstnance, psychickd odolnost, prevence, stres,

syndrom vyhoteni, vefejna sprava, zaméstnanci spolecnosti EG.D, a. s.



Stress, burnout syndrome and mental hygiene in chosen

profession

Abstract

The aim of this master's thesis is to depict and analyze specific manifestations and
impacts of stress, burnout syndrome, and potential preventive measures. Equally important

to the topic are mental hygiene.

The thesis focuses on the administrative workers of EG.D, a. s., (Electricity and Gas

Distribution) company and public administration workers.

The theoretical part details the activities of these workers, including the general division

within the EG.D, a. s., company and public administration.

Additionally, the thesis provides a general description of stress, its causes, burnout
syndrome, the strengthening of self-confidence, and prevention strategies. These strategies
aim to identify the best practices for avoiding unhealthy lifestyles and enhancing well-being,

utilising information on mental hygiene and its techniques.

Building on the theoretical framework, the empirical part tests specific hypotheses
and analyses the results of a questionnaire survey conducted among employees from both
EG.D, a. s., and public administration. The data collected through the survey is processed
with graphic representations, including tables and statistical evaluations. The investigation’s
results are analysed and discussed in the concluding section, leading to the interpretation of
the findings.

Keywords: mental hygiene, employee care, psychological resilience, prevention, stress,

burnout syndrome, public administration, employees from EG.D, a. s., company.
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1 Uvod

Stres mize byt vniman pozitivné i negativné. Je v ném ztélesiiovano nase negativni
prozivani z prace i soukromého zivota. Pii jeho vysloveni miize byt vniman pocit ztracenosti
nebo naopak pozitivni emoce. Stres je vniman v zavislosti na jeho formé a intenzité, na
osobnosti vnimajiciho a na zpasobu, jakym je stres ztvariovan okolim. Pro nékoho z nas
muze byt stres a stresové zatizeni zplisob Zivota, bez kterého si existenci ani nelze predstavit.

V nékterych piipadech pro nas muze byt piijemny i tajemny.

K dosazeni Zivotni rovnovahy je nezbytné vnimat stres a stresové situace a adekvatné
na n¢ reagovat. Neni zddouci, aby se objevovaly negativni pocity a ptipadné fyzické nebo
dusevni nasledky na naSem zdravi. Neptiznivému dopadu na zdravi vSak lze predchazet. Je
tteba se ucdit, pracovat na sobé¢, posilovat zdravi, budovat sebedivéru, kterd nas posune
Vv zivoté dal.

Dnes je k dispozici mnoho skvélych pedagogti, psychologti a dalSich odbornik, ktefi
se s tématy této prace setkali, zkoumali je a disponuji védecky ovéfenymi metodami a
radami, které zde budou zminovany. Napiiklad jak pracovat sami se sebou, jak vyuzit
pracovni prostfedi k pozitivnimu vyjadieni toho, co nés bavi, ¢i jina preventivni opatieni.

Nicméngé, at’ uzZ je stres vniman pozitivné, €i negativné, nesmi nikdy ohrozit naSe zdravi.

Ve sledovani a porozuméni stresu je klicové, aby byl vniman jako dynamicky proces,
ktery neni pouze pasivné ovliviiovan vnéjSimi vlivy, ale je také aktivné zapojen do nasi
existence. Je dilezité si uv€domit, Ze stres neni jen samospouSténym mechanismem, ktery

vyvolava negativni reakce, ale mize byt také katalyzatorem riistu a rozvoje.

V dnesni dobé mame Stésti, Ze mame k dispozici Sirokou fadu odbornikti, kteii se
specializuji na oblasti jako dusevni hygiena, prevence syndromu vyhoteni, Stresu a zlepSeni
kvality Zivota v pracovnim prostfedi. Jejich poznatky a osvédcené postupy jsou cennym
zdrojem inspirace pro vSechny, ktefi se snazi dosahnout harmonie a blaha nejen ve své

profesni draze.

Porozuméni a uc¢inna reakce na stres jsou nezbytné pro udrzeni duSevniho zdravi a
produktivity v profesnim i osobnim Zivoté. DuSevni hygiena a prevence syndromu vyhoteni

se stavaji stale dulezit€j$imi aspekty moderniho pracovniho prostiedi.
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2 Cil prace a metodika

2.1 Cil prace

Tato diplomova prace se zabyva faktory ovliviiujicimi miru stresu a syndromu
vyhoteni u dvou skupin respondentli: zaméstnancii vetfejné spravy a pracovnikli spolecnosti
EG.D, a. s. Prace dale zkouma efektivitu technik duSevni hygieny v prevenci stresu a

syndromu vyhoteni v obou sektorech, soukromém i vefejném.

Na zaklad¢ zjisténych poznatkli a doporuceni prace navrhuje opatieni a strategie pro
zlepseni pracovniho prostiedi a ochranu dusevniho zdravi zaméstnanct. Cilem téchto navrhii
je zvysit celkovou spokojenost a efektivitu pracovniho vykonu a pozitivné ovlivnit fluktuaci
v ramci zaméstnanosti. V1iv véku a pohlavi zaméstnancti na zminované aspekty bude rovnéz

vyhodnocen.

Je podstatné ptipomenout, Ze se bude jednat o vysledek specialniho $etfeni s danym vzorkem

respondentt.
Byly stanoveny a nasledn¢ testovany tyto hypotézy:

HO1: Mira stresu nesouvisi s tim, zda zaméstnanec pracuje v soukromém sektoru

EG.D, a. s., nebo ve vefejném sektoru.

HA1: Mira stresu souvisi s tim, zda zaméstnanec pracuje v soukromém sektoru

EG.D, a. s., nebo ve vefejném sektoru.

Predpokilady: Hypotéza zkouma existenci spojitosti mezi urovni stresové zatéZe a typem
zaméstnani, bud’ ve verejném sektoru, nebo v soukromé spolecnosti EG.D, a .S. Ocekava se,
Ze zaméstnanci pracujici ve verejném sektoru budou vykazovat vyssi miru stresu nez ti v
soukromém sektoru EG.D, a. S. napriklad na zakladé castéjsiho primého kontaktu s Klienty

a vetsich formalit. Tato predikce bude ovérena prostrednictvim vyzkumu.

HO02: Mira syndromu vyhoreni nesouvisi s tim, zda zaméstnanec pracuje v jednom ze

soukromého sektoru, napi. EG.D, a. s., nebo ve verejném sektoru.

HAZ2: Mira syndromu vyhoreni souvisi s tim, zda zaméstnanec pracuje v jednom ze

soukromého sektoru, napr. EG.D, a. s., nebo ve verejném sektoru.

Predpoklady: Existuje-li neustaly stres u zaméstnance z jeho prdce, pravdépodobné se

zvySuje riziko vzniku syndromu vyhoreni. Tato hypotéza byla navrzena s cilem zjistit, zda Se
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syndrom vyhoreni vyskytuje vice u pracovnikii ve verejné spravy nez u pracovniki

spolecnosti EG.D, a. S.

HO03: Mira stresu nesouvisi s pohlavim.

HA3: Mira stresu souvisi s pohlavim.

Predpoklady: Je mozné se domnivat, Ze Zeny trpi stresem vice nez muZzi kvili vétsimu vaimani

socidlnich tlakii, biologickym faktoriim a nerovnostem v jejich Zivotech.
HO04: Mira syndromu vyhoreni nesouvisi s nesouvisi s pohlavim.
HA4: Mira syndromu vyhoreni souvisi s pohlavim.

Predpoklady: Ocekava se, ze miru syndromu vyhoreni maji vyssi Zeny. Dojde-li k jeho

naplneéni, ukdze vysledek vyzkumu.
HO05: Mira stresu nesouvisi s vékem zaméstnancu.
HAS: Mira stresu zavisi na véku zaméstnancu.

Predpoklady: Provéreni dalsi hypotézy nam ukdze, zda mira stresu stoupd se starnutim. Zda

Jjsou starsi zaméstnanci vice citlivi na psychické zatizeni nez jejich mladsi kolegové.
HO06: Mira syndromu vyhoreni nesouvisi s vékem zaméstnancui.
HAG6: Mira syndromu vyhoreni zavisi na véku zaméstnanci.

Predpokilad: Da se ocekavat, Ze se s vekem zvySuje mira syndromu vyhoreni mezi

zamestnanci.

HO07: Vyuzivani technik duSevni hygieny neovliviiuje droven stresu pracovnika

EG.D, a. s, nebo pracovnika verejné spravy.

HA7: Vyuzivani technik duSevni hygieny ovliviiuje uroven stresu pracovnika

EG.D, a.s., nebo pracovnika veiejné spravy.

Predpokiady: Tato hypotéza overi, zda vyuzivani technik dusevni hygieny ovlivni miru stresu

pracovnika verejné spravy nebo pracovnika spolecnosti EG.D, a. S.

HO08: Vyuzivani technik duSevni hygieny neovliviiuje troveni syndromu vyhoieni

pracovnika EG.D, a. s., nebo pracovnika verejné spravy.

HAS8: Vyuzivani technik duSevni hygieny ovliviiuje tdroven syndromu vyhoreni

pracovnika EG.D, a. s., nebo pracovnika verejné spravy.
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Predpoklady: Posledni hypotéza by nam méla ukdzat, zda se prokaze u pracovnika
EG.D, a.s., nebo pracovnika verejné spravy, ze vyuzivanim technik dusevni hygieny se da

ovlivnit uroven syndromu vyhoreni.

2.2 Metodika

Diplomova prace se skladd ze dvou stézejnich Casti: teoretické a empirické.
Teoreticka ¢ast vychazi z hloubkové analyzy odborné literatury a relevantnich internetovych

zdroju, které se zabyvaji zvolenou problematikou.

V navazujicich kapitolach prace doslo k podrobnému rozboru klicovych pojmi, mezi
které se fadi stres, také i k identifikaci faktord ovliviiujicich miru stresu. Tyto faktory ptisobi
jak v pracovnim, tak v osobnim zivoté. Byla zdlraznéna dulezitost preventivnich opatfeni

pro zabranéni syndromu vyhoteni a popsana dusevni hygiena a jeji specifické metody.

Pro vyzkum byly vybrany dvé zaméstnani elektroenergeticka spole¢nost EG.D, a. s.,
ktera je zde detailné popsana a vefejna sprava Ceské republiky, kde se provede deskripce a

shrnuti.
Teoreticka ¢ast prace poslouzi jako vychodisko pro empirické Setieni.

V empirické ¢asti prace byla shromazdéna ziskand data z dotaznikového Setfeni. Data

byla zpracovédna a vyhodnocena.

Dotaznik se fadi mezi kvantitativni metody sbéru dat. Stavby otazek jsou peclivé
pfipraveny a maji jasny cil. Na zdkladé otazek jsou zadavany odpovédi respondenti, 0O
kterych miZzeme fici, ze jsou fakta, nadzory nebo stanoviska. Prednosti je rychlé¢ a
ekonomické shromazdéni informaci (Chraska [b.r.]). Sbér dat, ktery je podkladem prace, byl
proveden mezi ufedniky vefejné spravy a zaméstnanci soukromého sektoru EG.D, a. s.
Dotazniky byly zaméstnancim zaslany e-mailem sodkazem na internetovy portal

WWW.survio.com V terminu od 27. 12. 2023 do 30. 1. 2024. Dotaznikovy systém Survio

zajistil ptipravu dotazniku podle zvoleného modelu s maticovymi otdzkami, coZ jsou
specialni uzaviené otazky, v nichz kazdy fadek obsahuje bud’ vlastni otdzky, nebo body pred
otazkami, na kter¢ jsou pfipraveny stejné odpovédi v logickych sloupcich Likertovy Skaly.

Umoznuje také ulozit shromazdéné odpovédi a analyzovat vysledky.
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Spole¢nost EG.D, a. s. dala souhlas k distribuci dotazniku mezi své zaméstnance. V
ramci vefejné spravy byly kontaktni osoby pozadany o sdileni dotazniku s ufedniky.
Dotaznik je slozen z péti hlavnich otazek, otazky 1-3 plnili funkci charakteristickou, druha
Cast otazek (otazky 4-5) jsou spiSe zaméfené na specifické situace. V téchto dvou

wewvr

technik duSevniho zdravi.

K hodnoceni miry stresu, miry syndromu vyhoteni a pouzivani technik dusevni
hygieny (zvlast pro stres a syndrom vyhoteni) byla pouzita sebeposuzovaci Likertova $kala,
ktera zahrnovala frekvenci jednotlivych pocitii a zkuSenosti od ,,0x za mésic* do ,,alespon

4x tydne.

Tabulka 1 Likertova skdla

ani jednou za mésic
1x za mésic

2x za mésic

3% za mésic

1% tydné

2-3x tydné
alespon 4x tydné

NI SIS =

Zdroj: vlastni zpracovani

Pro kazdého dotazovaného byla spocitana troven stresu, syndromu vyhofeni a

pouzivani technik duSevni hygieny jako soucet hodnot, jezZ odpovidaji otdzkam.

Po dokonceni sbéru udajii doslo k jejich vyhodnoceni a zpracovani s relevantnimi
statistikami. Ziskana data pomohli potvrdit nebo vyvratit hypotézy. ,,Statistické hypotézy
Jsou hypoteticka tvrzeni o vztazich mezi jevy vyjadiena ve statistickych terminech.* (Chréaska
[b.r.]). Pro formulaci hypotéz jsou nezbytna pravidla. Neptimo je testovana statisticka
hypotéza, a to vzdy v kontrastu s jinym tvrzenim, obvykle s nulovou hypotézou. Tato
hypotéza ptedstavuje predpoklad, vyjadieny statistickymi pojmy, Ze neni zadny vztah mezi
zkoumanymi proménnymi. Pokud statistickd analyza naznacuje, Ze je mozné zamitnout
nulovou hypotézu, pfijimame tzv. alternativni hypotézu. Dulezita je i mira zavislosti vztahu,
tedy jak moc jsou jevy vzajemné zavislé. Existence vztahu mezi proménnymi je obvykle
urcovana prostiednictvim statistickych testl vyznamnosti. Testy zahrnuji vypocet testové

statistiky a p-hodnoty (Chraska, 2016).
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Pfi porovnani dvou skupin (napiiklad podle pohlavi nebo podle zaméstnavatele) byl
vyuzit dvouvybérovy t-test, znamy také jako Studentiiv t-test. Tento test je zaloZzen na
porovnani dvou soubori dat ziskanych méfenim ve dvou riiznych skupindch objektt, které
mayji stejny aritmeticky primér. Pro hodnoceni vztahu mezi vékem a mirou stresu a mirou
syndromu vyhoteni byl aplikovan Pearsontiv korela¢ni koeficient. Pfi praci s
dvourozmérnymi metrickymi daty je k ur€eni miry jejich vzdjemné zavislosti pouzivan
Pearsontiv korelacni koeficient. Tento koeficient je vypocitan na zaklad¢ kovariance mezi
proménnymi. Pokud rostou hodnoty jedné proménné, rostou i hodnoty druhé proménné a

naopak (Neubauer et al. 2021).
Vsechny testy byly provéfeny na hlading vyznamnosti o = 0.05.

V programu R (verze 4.3.1) byla vSechna data vyhodnocena. Vysledky ziskané z
téchto analyz jsou interpretovany a poslouzi k formulaci praktickych doporuceni. Vypocty

se provadély na zakladé nasledujicich matematickych vzorci (Neubauer et al. 2021):

Aritmeticky praumér — je soucet namétenych hodnot.

i=1
Vzorec 1 — Aritmeticky primér (Neubauer, Sedlacek, Kiiz, 2021, s. 43)
Rozptyl — Jedna se o aritmeticky pramér ¢tverci odchylek jednotlivych

pozorovani od priméru souboru.

i (xi —X)?

2 =l

1

Vzorec 2 — Rozptyl (Neubauer, Sedlacek, Kriz, 2021, s. 52)
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Dvouvybérovy t-test — pouziva se porovnani prostfednich hodnot dvou nezéavislych

vzorkd, které nemusi mit stejny rozptyl.

T =X
4,3
1 3

Vzorec 3 — Dvouvybérovy t-test (Neubauer, Sedlacek, Kriz, 2021, s. 214)
Stupné volnosti pro t-test se vypocitaji pomoci vzorce.

A
] 1t =
T
AN i |"=f-. -
m=1 L m ! m=l\m

Vo

Vzorec 4 — Stupné volnosti (Neubauer, Sedlacek, Kiiz, 2021, s. 214)

Pearsontiv korelacni koeficient — ukazuje, jak siln¢ se jedna proménnd méni v

zavislosti na zmén¢ druhé proménné.

Vzorec 5 — Pearsonuv test (Neubauer, Sedldacek, Kiiz, 2021, s.241)
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3 Teoreticka vychodiska

Teoretickd Cast prace je koncipovana jako prostfedek poskytnuti deskripce a rozboru
stresu, syndromu vyhoteni a duSevni hygieny. V tomto ramci jsou také uvedeny specifické
pohledy na pracovni oblasti vefejné spravy a soukromé spolecnosti EG.D, a. s., jejichz
porozumeéni muze byt klicem k cilenéjsSim intervencim. Popis obou téchto svéth umoziuje
1épe pochopit rozdily a podobnosti, které mohou ovlivnit vznik stresu a sklony k syndromu
vyhoteni. Tim jsou prezentovany rozdily v pracovnich podminkéch, struktuie organizace,
systému podpory zaméstnancti nebo ve vztahu k préci, které mohou ovlivilovat vniméni a
zvladani stresu. Timto zplsobem je poskytnut zaklad pro hlubsi porozuméni problematik

stresu v konkrétnich pracovnich prosttedich.

3.1 Stres

Stres je pojem, ktery je v dneSni dobé ¢asto zminovan jak v souvislosti s pracovnim
vytizenim, tak se soukromym zivotem. Vétsina lidi si uvédomuje stav, ktery se vyznacuje
snahou stihnout spoustu ¢innosti, které si naplanovali, ale jednoduSe nestihaji. Stres je
povazovan za hlavni zdroj psychické zatéze (Bedrnova a Pauknerova, 2015). ,,Jako stres
oznacujeme zatez dosahujiciho takového stupné, Ze hrozi presahnout sily jedince ji zvldadat.
To vyvolava celou Fadu psychickych a fyziologickych procesii, ohrozujicich zdravi jedince,

pripadné i sam jeho Zivot“ (Helus, 2011, s. 176).

Hartl (2004, s. 263) uvadi jinou definici ,,Stres je nadmeérna zatéz nevunikového druhu,

ktera vede ke stresove reakci‘.

Podle Strunze (2022) je stres individualni zalezitost, jelikoz kazdy ma jiny mozek.
Kazdy hypothalamus, coz je ¢ast mezimozku, funguje jinak s pfipravou na zvySenou
fyzickou nebo psychickou zatéz. Hans Seley byl kanadsky 1ékat, biolog a chemik a byl prvni,
kdo popsal stresory (stimuly) na biologické systémy a rozliSoval dobry stres (eustres) a

Spatny stres (distres).

V prvotni fazi se Seleyho prace zamétrovala na experimenty se zvifaty. Vytvarel pro
né stresové situace psychického charakteru a nasledné sledoval zmény v jejich
fyziologickych funkcich. V téchto reakcich pozoroval jistou konstantnost, kterou oznacil
jako GAS-General Adaptation Syndrome (Kiivohlavy, 2009). V ramci adapta¢niho

syndromu Seley popisuje tii faze:
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1. Féze poplachova — je vniména jako ,,boj nebo ut¢k®, kdy se spousti stresova reakce,
v niz jde o preziti. Organismus se pripravuje na zvladnuti stresu a pokud nedojde k

utéku nebo k boji, nastava rezistence neboli odolnost.
2. Faze adaptacni — zde se snazi t€lo snaset stresové zatizeni a ziskat odolnost.

3. Faze vycerpani — pokud stres trva delsi dobu, organismus neni schopen dale odolavat
a dochazi k jeho vycerpani. V tomto stavu ¢lovék podléha stresorim a hrozi mu

zhrouceni (Kozinova, 2022).

Slovo stres pochazi z anglictiny (Stress) je chapano jako stav napéti, na ktery reaguje
nasSe télo vzniklymi stresory, podle riznych interpretaci. Hlavnimi faktory ovliviujicimi

velikost stresu jsou zatéz puisobici na organismus a nase odolnost (Plaminek, 2013).

vvvvvv

pracovni vykon a zdravi véetné vyvolani stresu. Pracovni prostredi Ize chapat jako soubor
podminek, ve kterych probihd pracovni proces. Tyka se to hluku, svétla, mikroklimatickych
podminek, pracovnich nastrojii, osobnich prostfedkl, technickych zafizeni a dalSich.
Pracovni prostiedi je nutné pfizplisobit blahu zaméstnanct tak, aby mélo pozitivni dopad na

lidské city a tim i na lidské jednani, mygleni a citéni (Stikar, 2003).
Za stresujici situace je povazovano podle autorek Bedrnova a Pauknerova (2015):

- jednani vramci zvySeného tempa: pracovni naroky, nepfiméfend ocekavani,

digitalizaci — nutnost pracovat nepfetrzité¢ 24 hodin 7 dni v tydnu;
- neocekavané obraty a situace;
- nepfesn¢ uvedené informace;
- zatézovani nad miru akceptovatelné kapacity;
- oc¢ekavani versus vysledek;
- uspechanost doby;
- samotu a opusSténi;
- stereotyp;

- jiné.
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3.1.1 Eustres a distres

Pti pouziti slova stres je nutné si uvédomit, ze na néj nelze pohlizet pouze
z negativniho hlediska, ale Ze existuje I pozitivni stres, ktery je potfebny a nékdy muze

vyvolat i pfijemné pocity. Z tohoto diivodu se rozliSuje eustres a distres.

O eustresu muze byt feceno, ze jde o stres v dobrém slova smyslu. Obvykle se jedna
o stav ¢loveka vyvolany urcitou mirou vzruSeni a napéti, kdy vysledkem je pozitivni pocit
anebo uspéch. Ukazkou eustresu je napiiklad sportovni zavod, pii némz pozitivni stres
vyvola ve sportovci zlepSeni vykonu s vidinou dosazeni lepsich vysledkl. Podobné to maji

i umélci, pro které je tento druh stresu i motivujici a energetizujici (Ktivohlavy, 2009).

Distres je negativni Stres. Muze vyvolat nejenom emo¢ni napéti, obavu, strach,
fyzické potize, ale i nesnaze psychické. Je velmi nebezpecny z pohledu dopadu na nasi

vykonnost a celkovou kvalitu zivota (Kfivohlavy, 2009).

Podobné o téchto variantach smysli 1 autor Plaminek (2013), ktery zmifuje, Ze pro
rozpoznani druhu stresu, kterym trpime, je nutné uvédomit si, na zakladé ¢eho vznikl a jak
nase t&lo a mysl na n&j reaguji. Cim vice eustresu, ktery se musi vyhledavat, tim vice ziskame
odolnosti proti distresu. Naopak distres ma i preventivni u¢inky, a sice Ze nas upozoriiuje na

aktualni nebezpeci.

Pfi v&tSim pozitivnim stresu ziskame vétsi odolnost a stabilitu, jak znazornuje
obrazek 3. Pokud na nas piisobi negativni zpétna vazba, tak zde je jiz patrna labilita véetné

snizené odolnosti, ktera neni pro nas zivot potiebna (Plaminek, 2013).
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Obrazek 1 Smycky stresu

.6im vic, tim vic"

=> pozitivni stabilita

zpétna vazba; l

LCim vic, tim min" T

= negativni ftivnf ZDStnd

zpétna vazba .| poazitivni zpétn

odolnost Varha

podnét (stresor) eustres <

T

zpracovani podnétu
podle tabule 53

l

negativni zpétna pozitivni zpétna

EEE—— distres |

vazba vazba
A / \ A
zvysena snizena
odolnost odolnost
stabilita labilita
smycka zvladani smycka volného
distresu pusobeni distresu

Zdroj: (Plaminek, 2013, s. 410)

Je podstatné si uvédomit, ze stres je a bude béznou soucasti naseho byti a jak s nim
budeme nakladat, je jen na nas. Pokud se vyskytne nesnaz s jeho zvladanim, je vhodné
vyhledat odbornou pomoc, jako je terapie nebo poradenstvi, a poradit se s naslednym

posilovanim odolnosti nebo 1é¢bou.

3.1.2 Priciny stresového zatiZeni

Priciny stresového zatizeni mohou byt oznaCovany jako spoustéce stresu. Podle Strunze
(2022) jsou spoustéce stresu definovany jako: strach, vztek, osamélost nebo stres z pracovni
zatéze, hadek a izolace. Z pohledu stresu nas mohou ohrozit 1 viry a bakterie, zranéni,

rakovina apod. Mezi ptiCiny negativniho stresu patfi:
- konflikt potieb a reality;
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- horko vs. zima;

- hluk;

- malé prostory;

- pracovni potize;

- ztrata zaméstnani nebo dlouhodoba nezaméstnanost;
- odborné zkousky a plnéni termini;
- nemoci, Urazy;

- zdravotni potize;

- smrt;

- pocit ménécennosti;

- pocit velké zodpovédnosti,

- doba nejistoty;

- finan¢ni potize;

- jiné (Harss et al., 1994).

Lidé bézné popisuji stres stejné jako slovo zatéz, tyto dva pojmy jim splyvaji. Kdyz
vystihuji sviij stres, uvadi, Ze jde o tlak ukoll, nedostatek ¢asu, nejisté pracovni podminky,

zarlivého manzela nebo svarlivou tchyni (Plaminek, 2013).

Kdyz jsme vystaveni stresujicim situacim, nase télo reaguje uvoliovanim hormond,
jako je kortizol a adrenalin, které nas pfipravuji na reakci ,,boj nebo utek*. Toto je

automaticky vyvolana stresova reakce (Plaminek, 2013).

Jeji biologické ptiznaky mohou zplsobovat, ze srdce bije rychleji a silnéji. Krev
v naSem téle proudi rychleji a dochazi ke zazeni cév (Harss et al., 1994).
Kratkodoby stres lze v uréitych momentech povazovat za uziteény, nebot’ nam

dopomaha zvladat ndro¢néjsi situace. AvSak pokud jsme dlouhodobé vystaveni vysoké mife

stresu a psychické zatézi, mize to vést k negativnim nasledkiim a psychickym poruchédm.
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3.1.3 Disledky stresu

Dlouhodobym stresem miize podle Strunze (2022) dojit k zvétSeni nebo zmenseni
organt z biologického hlediska, coz muze vést naptiklad k dlouhodobé tnavé nadledvin.
Z psychického hlediska miiZe stres vést jak k depresi, tak v ramci prace také k syndromu
vyhoteni. Dusledky mohou byt rizné, napt. psychosomatické nemoci, chronické bolesti,
migrény, onemocnéni srdee, poruchy imunity, anorexie nebo bulimie, infekce, astma a jiné.
V pftipadé, Ze jiz mame chronicky stres, je nutno zachovat obezietnost, jelikoz z néj mize
byt vyvinuta i deprese a uzkostné stavy. DuSevni pfiznaky jsou vnimany pozdéji nez fyzické,
a to predevSim proto, ze si jich zpocatku ani nevSimneme. Okolnosti, které by mély
signalizovat psychické selhani pfi neprahovém stresu a varovat pred nim, Ize vnimat jako
uzkostnou nejistotu (Cimicky, 2015). V ptipadé zavaznych psychickych stavii neni
indikovano nic jiné¢ho nez l1éky (Kozinova, 2022).

Ptekéazka, kterd nam brani v dosaZzeni cilii, mize byt také identifikovana jako
frustrace. Jde o nepiijemny emocni stav, ktery se dostavuje, kdyZ se nam nedaii dosahnout
cile, uspokojit potfebu nebo naplnit piani. Dilezité je si uvédomit, ze ne vsechny cile jsou
dosazitelné. V takovych ptipadech je dllezité cil ptehodnotit a stanovit si novy, realngjsi cil.
Dtlezité je také rozliSovat mezi piekazkami, které jsou ovlivnitelné, a piekazkami, které
ovlivnitelné nejsou. Reseny mohou byt pouze ty piekazky, které jsou ovlivnitelné. Na ty

ostatni se lze pouze adaptovat a hledat zptisoby, jak se s nimi vyrovnat (Stépanik, 2008).

3.1.4 Psychicka odolnost

Odolnost neboli resilience je schopnost jedince nepodlehnout zatézi a stresovym
podnétim. Snazit se v rdmci vzniklych podnétl pracovat na Zivotni rovnovaze, ktera ma za
cil kladné vyusténi nasi osobni pohody (Helus, 2011). Na psychické odolnosti zalezi v ramci
zvladani psychické zatéze. S tim souvisi i povahové a osobnostni rysy kazdého znas

(Plaminek, 2013). Faktory, které snizuji psychickou odolnost jedince, znazorfiuje obrazek 4.
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Obrazek 2 Faktory snizujici odolnost viici stresu

nedostatek
spanku

Spatné nedostatek
svédomi pohybu

SNIZENA

ODOLNOST

negativni vni-
mani svéta

Spatna
vyZiva

umeéla neschopnost
stimulace relaxovat

Zdroj: (Plaminek, 2013, s. 483)

Mezi vlastnosti, které pomahaji zvySovat odolnost vi¢i zivotnim situacim, patii:

usudek: vlastni vyjadieni k vzniklé situaci dle zjisténych informaci;

- nezavislost: mit svijj vlastni nazor;

- vztahy: mit dobré socialni vztahy jak na pracovisti, tak v soukromém Zivotg;
- kreativita: snaha vyuzit stres v uméleckém odvétvi (kresleni, tanec apod.);

- smysl pro humor: snazit se ¢asto se smat (i sam sob¢);

- moralka: chovat se tak, abychom se za sva slova a ¢iny nemuseli stydét (Stock,
2010).

Psychické odolnost se objevuje jiz v détstvi. Postupné nabyva na sile a vyviji se, 1 kdyz
je dité vystaveno negativnim vliviim prostfedi, kterymi jsou napiiklad problémovi rodice,
umrti v roding, vyriistani v oblasti s vysokou kriminalitou ad. Negativni okolnosti ovliviiuji
také ochranné faktory, jako je péce rodict a laska, inteligence, citové spojeni s biologickymi

rodiéi a pocit sounaleZitosti (Smahajova a Sobotkova, 2023).
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Lidé maji smysly, které¢ jim umoziiuji objevovat svét kolem sebe a vyvozovat z néj
dialezité informace. Kvalita téchto smyslu a jejich reakéni schopnost tvoii jeden ze zakladl
lidské odolnosti. Diky smyslim je rozliSovani zvuki, vidéni, orientace v prostoru,
rozliSovani vini, pachli, vinimani chuti a reakce na patogeny umoznéno. Zanedbavani téchto

smyslt ma zasadni vyznam pro ochranu a kvalitu lidského Zivota (Kolaf, 2021).

3.1.5 Zvladani stresu — coping

Pro zvladani stresu je diilezitd mozkova ktira. I uvédoménim a pfemyslenim mize
byt zabranéno nékterym stresorim, napiiklad nejistotd. Cast vzniku stresorti mize byt
pfedviddna, a tedy se jim mulze i predchazet. Prevenci mize byt zmirnéna intenzita
negativnich pocitd (Plaminek, 2013). Prevence je vnimana jako jedna z variant zvladani
stresu, jelikoz je disponovano zkusenostmi s poznanim situaci a momentt, kdy na nas ptsobi
psychické zatizeni, a proto je zapotiebi zvySenému zatizeni predchazet. Je vSak nezbytné si
uvédomit, Ze kazdy ¢lovek je individualni a na kazdého ptisobi néco jiného, proto neexistuje
zadné univerzélni feSeni, jak zvladnout stres. ,,Zviadani coping: schopnost clovéka
primérené se vyrovnat s naroky, které jsou na ného kladeny, pripadné zvladat nadhranicni

zatéze; mize jit také o zménu vnimani situace nebo zmeénu postoje* (Hartl, 2004, s. 307).
(Stock, 2010) rozlisuje 3 druhy copingu:

1. Strategie orientovand na problém: napf. vysvétluje nesouhlas s rozhodnutim
nadfizeného v otevieném rozhovoru. Je potfeba vyvinou védomé usili v ramci
komunikace se ziiCastnénou stranou.

2. Strategie orientovana na emoce: zajistuji zklidnéni organismu a uklidiiuji naSe
negativni pocity.

3. Neefektivni postupy: jde o popirani, potlacovani negativnich pocit, ne¢innost,

situaci, kdy se fika ,,schovava si hlavu do pisku®.

Nasleduje nékolik moznosti podle autori Bedrnova a Pauknerova (2015) a Plaminek (2013),

jak lze snizovat vznik nadmérného stresu:

1. Z pohledu biologického a fyzického:

- spanek minimaln¢ 7-8 hodin;

- pravidelny pohyb;
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zdravé stravovani;
relaxace;

schopnost vnimat sv¢é télo;

smysl pro humor;

schopnost vyjadfovat a uvédomovat si své pocity;

sebeduvéra;

snizovani stimulanti uméle vedoucich ke zvySovani aktivity (kava, cigarety,
drogy...);

vyhledavani eustresovych pocitt;

moralni a zodpovédné vystupovani.

Z pohledu planovani ¢asu:

Time management — diky nému lze stresovym situacim dobie pfedchazet.

Z pohledu komunikace:

otevienost;
ohleduplnost;
tolerance;
smysluplnost;

upfimnost.

Obranné mechanismy — jde o zptsoby chovani, jimiz se snazi zabranit stresu:

regrese a retardace (détinské chovani, provadéni opakd, negativismus);

izolace (snaha vyhybat se lidem);

unik do fantazie a snéni;

potlaceni a popfeni (snaha zcela si neuvédomovat dasledky a délat, Ze se nic
nestalo);

upoutani pozornosti (snaha zviditelnit Se v ramci socialnich interakci);
kompenzace a sublimace (snaha kompenzovat si netispéch uspéchem v jiném
sméru a snaha pfeménovat potla¢ované emoce do kreativni tvorby);
racionalizace (snaha zracionalizovat neuspéch nebo vznik stresoru);

projekce (v ramci prostiedi hledat stejné chyby u ostatnich);

jiné.

| praktické desatero proti stresu podle doktora Cimického (2015) je velmi zajimavé:
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Probouzejte se ,,v pohodé*.

Usmivejte se.

Nenechte sebou manipulovat.

KdyzZ si nemiizete na néco vzpomenout, nefeste to.
Kazdy den si ud¢lejte malou radost.

Péstujete pratelské vztahy.

Pocitejte kazdy den s ¢asem sam/sama pro sebe.

Nepiepinejte se.

© o N o g~ w D P

Relaxujte.
10. Bud’te asertivni.
Na zaklad¢ uvedenych rad by se dalo piedejit dopadiim negativniho stresu z pohledu
prevence a predikce nebo tyto dopady alespon zmirnit. Jako varianty zvladani klidu mohou

byt vyuzity vyobrazeni od Jitiho Plaminka (2013).

Obrazek 3 Osvédcené zdroje klidu

smyslové
vnimani
Ziti v pri-
tomnosti

sebe-
proZivani

Cisté
svédomi

pocit
sebereali-
zace

pocit
uZiteCnosti

vnimani
harmonie

tvarci
spoluprace

harmonie
s okolim

pratelstvi
a laska

Zdroj: (Plaminek, 2013, s. 518)
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3.1.6 Praktické techniky zvladani stresu

Diky technikdm zvladani stresu, které se nejCastéji pouzivaji v okamzicich, kdy se
stresova situace objevuje, dochdzi ke snizovani stresové reakce. Tyto techniky pfedstavuji

tudiz velice efektivni zplisob, jak zvladat situace, které stres vyvolavaji.

Stres je nepostradatelnou soucasti zivota, kterou zazivame vsichni. Jak bylo jiz popsano
ve vySe uvedenych kapitolach, malé¢ mnozstvi stresu mize byt prospésné, protoze nam
pomaha ziistat obezfetni, koncentrovat se a byt aktivni. Dlouhodoby stres vSak mize mit
negativni vliv na nase fyzické 1 dusevni zdravi, proto je dllezité naucit se efektivné zvladat
stresové situace. Diky praktickym technikdm zvladani stresu se sniZuje stresova reakce,
zvysuje se stresova tolerance a lze tak tyto situace Gc¢inné fesit (Bedrnova a Pauknerova,
2015).

1. Prvni pomoc v situaci aktualniho stresu:

Protistresové dychani: zaméfit se na své dychani, pomalu a hluboko se nadechovat
nosem a co nejpomaleji vydechovat — minimalné 5x za sebou. Je to nejvhodné&jsi
relaxacni antistresovy prostredek.

- Chvilkova télesna reakce: z diivodu zvySeného napéti svalt celého téla je ve stresu
nutné uvolnit Usta, zvlh¢it rty jazykem, uvolnit obli¢ejové svaly, o¢ni 1 kosterni,
zvysit antistresové dychani.

- Koncentrace na ,.kredenc: spociva v tom, ze se soustiedi na néjaké libovolné misto,
které vidi a pozoruje kousek po kousku a tim Se pfirozené¢ snizuje napéti spojené se
zvySenym stresem.

- Odejit a zistat chvili sam/sama.

- Zména cCinnosti: pomalu odvadét pozornost od zdroje psychické zatéze k jiné
¢innosti.

- Poslech relaxa¢ni hudby.

- Rozhovor s tfeti osobou: nezavazna diskuse s osobou, ktera neni stejnou stresovou
situaci zatiZena.

- Pocitani: jedna se o odvedeni pozornosti na jinou jednoduchou ¢innost.

- Cviceni: pfevedeni pozornosti ze zatéZového podnétu na fyzickou aktivitu

(Bedrnova a Pauknerova, 2015; Gregor 1988).
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2. Relaxacéni a autoregulacni techniky: spektrum relaxacnich technik zahrnuje jogu,
Jacobsonovu progresivni relaxaci, Schultziv autogenni tréning AT, Machacovu
relaxacn¢ aktivacni metodu (RAM) a dalsi.
2a) Autogenni trénink (AT): pivodcem metody je némecky lékaf Johannes Schulz
(1889-1970). Pocatecnim bodem cviCeni je dosazeno maximalniho uvolnéni téla a
vnitiniho ponofeni do sebe sama. Kazdy ¢lovek je vybaven tfemi slozkami: psychickou,
somatickou a vegetativni. Tyto sloZzky jsou vzdjemné propojeny nervovymi spoji. Pti
relaxaci je zaméfena pozornost na somatickou oblast, ktera zahrnuje svaly a kosterni
systém. V dusledku propojeni s psychickou a vegetativni slozkou dochazi k uvolnéni i
téchto Casti. Pfedstavy se daji vyuzit k dosazeni klidu. Pro dosazeni vyrazné relaxace se
doporucuje provadét cviceni samostatné, uvolnéné, V nejpiithodnéjsi poloze se
zaméfenim hlavn€ na teplo, srde¢ni frekvenci a dychani. Cvi¢eni by mélo byt
praktikovdno zhruba v prvnich dvou az Sesti mésicich dvakrat denné. Vyzkumy
potvrzuji ucinky autogenniho tréninku na prozivani a celkovou psychickou pohodu

(Bedrnova a Pauknerova, 2015).

2b) Joga: je predstavovano spojeni télesného a dusevniho cviceni, jez pomaha zlepsit
sebeuvédoméni a odolnost organismu vic¢i zatézi. DoporuCuje se hathajoga, ktera
kombinuje jak relaxacni, tak aktiva¢ni cvi€eni. V moderni mediciné¢ se hathajoga

pouziva k ovlivnéni chovéani (Bedrnova a Pauknerova, 2015).

2c) Jacobsonova progresivni relaxace: tato metoda byla autorsky zpracovana
Edmundem Jacobsonem. Zamétuje se na pochopeni souvislosti mezi somatickymi a
psychologickymi aspekty. Jedna se o postupné cviceni pro uvolnéni svali ve vSech
¢astech téla. Na rozdil od autogenniho tréninku je cviceni zahajeno zdmérnym napétim

svall, které napomaha k hlubsimu proziti nasledného uvolnéni.

2d) Machacova relaxa¢n¢ aktivacni metoda (RAM): Tuto metodu zviditelnili Machac a
Machacova. Je velmi podobnd autogennimu tréninku, s tim rozdilem, Ze je doplnéna o
aktivacni fazi.

Cviceni za¢ina svalovou relaxaci, kterd snizuje pocit negativniho napéti a postupné
jej meéni na pozitivni. Nasleduje psychicka relaxace, v niZ jsou ruseny vn&jsi vazby, je
uvédomovano, Ze jde pfimo o nds, a je usilovano o citové preladéni. Tato faze zajistuje
zvétSeni emocniho odstupu. Konecna aktivacni faze RAM zafixuje stav, ktery byl

dosazen. Stiidaji se tfi relaxacni faze a tii aktivacni faze. Slouzi k nastaveni psychického

29



stavu do stavu pozitivnich emoci a pfipravenosti k vykonu (Bedrnova a Pauknerova,

2015; Svamberk Sauerova, 2018).

3. Spanek:

Tato mozZnost se vyuziva piedev§im v zemich, kde je v poledne velké horko, a tak muze
spanek zabranit boji se stresem v prvnich chvilich (Melgosa a Hlouch, 1997). ,,Podle
hispanské tradice lezi clovek na pohovce a mezi palcem a ukazovackem drzi klic. Kdyz je
dosazeno urcité urovné spanku, kli¢ spadne na zem a spiciho probudi (Melgosa a Hlouch,
1997, s. 133). Pro nékteré lidi je to pfesné vymezena doba odpocinku, ktera zklidiuje télo a

navozuje uvolnéni z kazdodenniho zivota.

4. Prirodni lé¢ba stresu: pokud se nepraktikuje zdravy zivotni styl, techniky pro zvladani

stresu nebo 1éky, existuji dalsi moznosti stresové terapie (Melgosa a Hlouch, 1997).

4a) Vodolécba: Voda v nas vyvolava stimulaci s povzbuzujicim efektem a relaxaci

V rdmci uvolnéni. Jejimi variantami jsou:
- Vlazna koupel: béhem 10—15 minut se svaly zcela uvolni a napéti zmizi.

- Sauna: béhem 45—-60 minut jsou kiizi vytlaCeny odpadni latky a krev je zbavena
necistot. Po 15 minutach se doporucuje sprcha studenou vodou, kterd zvySuje

obranyschopnost organismu a posiluje nervovy systém.

- Koupele v moiské vode: podporuji latkovou vyménu, zlepsuji funkci Z1az s vnitini

sekreci (Melgosa a Hlouch, 1997).
4b) Lécivé rostliny: vyuziti rostlin v dopliikové terapii pomaha zmiriovat stres. Patii
mezi né:
- hloh;
- mudcenka;
- kozlik Iékarsky;
- lipovy kvét (Melgosa a Hlouch, 1997).

5. Meditace: je to stav mysli, kterym je zajisténa odpoutanost od kazdodennich zalezitosti.
Pro meditaci je vybrano misto, ¢as a pohodlna poloha. Meditace by méla byt provadéna

kazdy den asi 20 minut na stejném mist¢ a ve stejnou dobu. Je vybran zazitek, o kterém
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bude meditovano, je na n¢j soustfedéno a je usilovano o piemysleni o ném (Melgosa a

Hlouch, 1997).

V ramci prevence stresu je nezbytna implementace strategii zaméfenych na péci o
sebe zahrnujici zdravou stravu, dostateCny pitny rezim, v€asny spankovy rezim a aktivity
podporujici dusevni pohodu, jako jsou masaze, aromaterapie, psychoterapie, joga, meditace,

prochazky v ptirodé, konverzace s prateli a rozvijeni z4jmua (Dutkova, 2023).

Kazdy z nas je individudlni a mé jiné preference v pouzivani technik k feseni
stresovych situaci. Doporucuje se vyzkouset rizné kombinace technik a nalézt ty, které
nejvice vyhovuji. Pravidelné procvicovani vybranych technik by mélo pomoct reagovat a

zvladat psychickou zatéz a stres.
3.2 Syndrom vyhoreni

Syndrom vyhoteni neboli také burnout je pojem, ktery je v dneSni uspéchané dobé
velmi Casto skloniovanym tématem. Definovani pojmu se vaze k prelomu 80. a 90. let 20.
stoleti (Baranovska a Petlak, 2022). Je to kamen, ktery tizi naSe srdce, a v nékterych
ptipadech je velmi tézky. Na toto téma bylo publikovano velké mnozstvi literatury a bylo

provedeno mnoho vyzkumt.

Obrazovka pocitace, na kterou je hledéno dlouho a mnohokrat i pozdé v noci,
mnozstvi pracovnich zprav, a to nejen na modernich komunikacnich aplikacich typu

Messenger nebo WhatsApp. Z toho v§eho se nam toc¢i hlava a necitime se vzdy komfortné.

I autofi Baranovska a Petlak (2022) si uvédomuji, Ze syndrom vyhofeni nemiize byt
vzdy okamzit€ rozpoznan, protozZe jeho existence neni jasn¢ projevovana, ale jeho postupny
vliv na dusi 1 télo je pocitovan lidmi postizenymi timto syndromem.

Komunikace s lidmi mize byt velmi obtizna. Byt v klidu uprostted krizi, byt trpélivy
a nenechat se frustrovat, kdyz je clovék obklopen strachem, bolesti ¢i vztekem, vyzaduje
hodné energie. Syndrom vyhoteni Ize ovlivnit? Co se ty€e vycerpani, mize k nému byt

piistupovano z hlediska emoc¢niho stresu, ktery nemusi byt zdmérny.
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Aby bylo porozuméno syndromu vyhoteni, je nutné porozumét druhym lidem a jejich

zam&ram (Maslach a Zimbardo, 2021).

3.2.1 Definice syndromu vyhoreni, jeho vznik a projevy

Burnout syndrom miize byt popsan jako neustaly pocit ¢lovéka, Ze nezvlada béznou
denni rutinu nebo vice ¢i mén¢ naro¢né pracovni ukony. Tyto pocity v nas vyvolavaji strach.
Nejcastéjsimi nasledky jsou unava, snizena pracovni schopnost, vycerpani, nechutenstvi
(Stock, 2010). V souladu s poznatky Honzaka (2022) je syndrom vyhoteni definovan jako
stav fyzického a dusevniho vycCerpani, ktery se objevuje u lidi s nadmérnym zapalem pro
dobroc¢inné aktivity a silnou angaZzovanosti. Dobroc¢innost, ackoliv je uSlechtild, miiZze mit i
stinnou stranku. Jde o dlouhodoby proces, ktery nevznikne ze dne na den. Riziko vyhoteni
je obzvlasté vysoké u profesi, které se zaméfuji na pomoc druhym (Svamberk Sauerova,

2018).

wSyndrom vyhoreni (burnout nebo téz burn-out) je vymezovdn jako proZitek
vycerpani, ktery provdzi rada priznakii predevsim v oblasti psychologicke, castecné i

V oblasti fyzické a socidlni* (Bedrnova a Pauknerova, 2015, s. 277).

Prioritou spole¢nosti je produktivita, efektivita, vykon a dostatecnd marze. K tomu
musi byt pracovnik vstficny, usmévavy a ochotny plnit zadané cile. Na zakladé¢ téchto
pozadavki se nyni vice nez jindy zapomina na lidi jako osoby, které maji city a které chté&ji
byt za svoji praci dostatecné ocenény at’ jiz pochvalou, penézi, nebo jinak. Vlivem toho
vznika nedostatek uspokojeni 1 v rdmci vlastniho ocenéni provadéné prace. Jde o hlavni

pfi¢inu vzniku syndromu vyhofeni (Svamberk Sauerova, 2018).

Existuje mnoho profesi, kde se syndrom vyhoteni vyskytuje €ast&ji neZ u jinych. Maji
jedno spole¢né, a to pietizeni. At uz fyzické, nebo emocionalni. Obé jsou vSak mimo

kontrolu ¢lovéka (Maslach a Zimbardo, 2021).
Podle Stocka (2010) mezi dalsi ptiznaky patfi:

- Vycerpani: ¢lovek se citi psychicky i fyzicky vycerpany.
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Obrazek 4 Znaky vycerpani

Znaky vyéerpdni pFi burnout syndromu

Emocni Fyzické

e sklicenost » nedostatek energie, slabost,

e bezmoc chronicka unava

¢ beznadéj » svalové napéti, bolesti zad

e ztrata sebeovladani, napf. e nachylnost k infekénim
nekontrolovatelny plac¢ nebo onemocnénim
podrazdénost doprovazena e poruchy spanku
vybuchy vzteku o funkéni poruchy, napt.

e pocity strachu kardiovaskularni a zaZivaci potize

* pocity prazdnoty, apatie, ztrata e poruchy pameéti a soustredéni
odvahy a osamoceni * nachylnost k nehodam

Zdroj: (Stock, 2010, s. 20)
- Odcizeni: neosobni a lhostejny postoj, ztrata cile ¢i motivace véetné ideall.

Obrazek 5 Projevy odcizeni

Projevy odcizeni pFi burnout syndromu

¢ negativni postoj k sobé samému

* negativni postoj k zivotu

¢ negativni vztah k praci

* negativni vztah k ostatnim

o ztrata schopnosti navazat a udrzet spolecenské vztahy

» ztrata sebelcty

¢ pocit vlastni nedostatecnosti

* pocit ménecennosti

Zdroj: (Stock, 2010, s. 20)

- Pokles vykonosti: ztrata divéry ve své schopnosti, neschopnost dodrzet terminy.
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Obrazek 6 Pokles vykonosti a jeho projevy

» nespokojenost s viastnim vykonem

* NiZSi produktivita

« vy33i spotieba ¢asu a energie

« ztrata nadseni

« nerozhodnost

« Ztrata motivace

« pocit selhani

Zdroj: (Stock, 2010, s. 20)
Vyklady ptiznakll syndromu vyhoteni u jinych autor jsou velmi podobné. Napiiklad

Baranovska a Petlak (2022) vymezuji:
- pocity vycerpani;
- snizeni pracovni efektivity;
- pocity negace a cynismu souvisejici s praci.

Vznik a progrese syndromu vyhoteni ma velky dopad na osobnost kazdého ¢lovéka,
a to predevsim kvili nadmérnému strachu z netispéchu ¢i neschopnosti fesit stresové situace.
Svou roli zde hraji i1 dalsi faktory jako spokojenost s pracovnim i soukromym zivotem,

nedinnost a Zivotni styl (Svamberk Sauerova, 2018).

Se syndromem vyhofeni se muize potykat kazdy znas bez ohledu na socialni
postaveni, pohlavi, vék ¢i orientaci. Je to stav, kdy jedinec nepfemysli o profesnim a
osobnim rozvoji, zaziva ztratu aktivity, zklamani, hotkost a vy&erpani. Clovék se snazi

pouze piezit den a zbyte¢né nepfemyslet, co ho ¢eka den nasledujici.

Maslach a Zimbardo (2021) pii ovéfovani frekvence a miry vyhofeni v ramci

etnického ptivodu vychazi ze studie bélocht a lidi asijského ptivodu. Studie prokazaly, ze

R4

lidé svétlé pleti, pficemz nutno dodat, ze rozdily byly v podstaté minimalni. Na druhou stranu
existuji velké odlidnosti ve vycerpani mezi lidmi tmavsi pleti a lidmi svétlé pleti. Cernosi

zazivaji pocit vyhoteni v mensi mife nez bélosi.
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3.2.2 Faze syndromu vyhoreni

Syndromem vyhoteni jsou postizeni lidé, kteti vykazuji fadu ptiznakti a osobnich

charakteristik, které vzajemné ovliviiuji jejich pracovni vykon.

V pomahajicich profesich je kladen velky diiraz na osobni nasazeni a empatii. Do
prace v oblasti lidskych sluzeb je investovan kus sebe sama pracovniky nejen znalosti a
dovednosti. Prace s lidmi a jejich trapenim je naro¢né&jsi nez prace s nezivym materialem, a
to i kviili vniméani emoci klienta. Uspé&$na pomoc vyzaduje shodu cilii jak pomahajiciho, tak
klienta (Honzak, 2022). Syndrom vyhoteni u téchto profesi hrozi praveé kvili vyse zminénym

specifikim.

Syndromem prochazi n¢kolika fazemi, z nichz kazda je charakterizovana specifickymi
vlastnostmi a ptiznaky. V téchto stadiich miize byt syndrom vyhoteni identifikovan a 1écen,
coz umoznuje ¢lovéku znovu ziskat vitalitu a nadSeni pro Zivot. Prezentace probihd v rdmci

jednotlivych fazi:

1. Inicializaé¢ni faze — osoba s pfiznaky, v zamé&stnani usilovné pracuje, presto se citi,

ze jeji snaha neni dostate¢né uznéna.

2. Prvni faze — Clovek citi, Ze néco neni v pofadku a Ze zadana prace nema potiebny

fad a prioritu, které v minulosti méla.

3. Druha faze — vysoka aktivita, ktera je neefektivni a vyplyva z ni zmatené jednani

S dojmem uzkosti.

4. Treti faze — je opacna nez druha faze, zvySena aktivita klesa smérem k ,,bodu
mrazu“. Pfichazi nezajem o praci, kolegy, nechut’ chodit do prace. Jakékoli motivace
k lepsim vysledkiim se méni v pocity beznad¢je, ve frustraci a vycerpani (Bedrnova

a Pauknerova, 2015).

Je dulezité porozumét tomu, Ze burnout neni jen projevem slabosti, ale faktickou
diagnostikovatelnou poruchou, kterd vyzaduje vstificnost, pochopeni a podporu od okoli a

pokud uz to presahne urcité meze, tak i pomoc odborniki.

3.2.3 Prevence syndromu vyhoreni

Prevence nastupu syndromu hraje zasadni tllohu pii udrzovani télesného a dusevniho
zdravi, zejména v situacich, kdy je osoba vystavena vysoké mife stresu v praci nebo v

kazdodennim Zivoté. Diky prevenci je také velmi dulezité snazit se predchazet syndromu v
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pocatecni fazi jeho rozvoje, hlavné v inicializacni fazi a v prvni fazi (Bedrnovd a

Pauknerova, 2015). Podle Kiivohlavého (2009) se prevence vyhofeni zaméfuje na metody

Vv ramci dvou skupin: kdo je ohrozen vyhotenim a ve druhé skupiné zaméteni na jeho vnéjsi

podminky.

Prevence vyhoteni dle Kiivohlavého (2009):

1.

2.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

Bud’te mirumilovni, vlidni a laskavi k sob¢.

Uvédomte si, ze vaSim ukolem je pouze pomahat druhym lidem, nikoli je ménit.

Zménit muzete jen sam sebe, a ne druhého ¢lovéka.

Najdéte si své misto klidu pro neodkladné situace.

Bud’te oporou a povzbuzenim svym kolegtim a vedeni.
Ptipust'te si, Ze citit se bezbrannym ¢elici utrpeni je ptirozené.
Experimentujte s riznymi zpUsoby, jak délat véci.
Rozlisujte mezi konstruktivnim a destruktivnim natikanim.
Zamg¢ite se na pozitiva po naro¢ném dni v praci.

Podporujte a posilujte sebe sami.

Vyuzivejte podporu kolektivu ve svém pracovnim prostiedi.
Vénujte Cas odpocinku béhem pracovniho dne.

Planujte si ¢as na odpocinek a radost.

Ptijimejte rozhodnuti s jasnym uvédoménim.

Ucte se fikat ,,ne“ i ,,an0* s uvazenim.

Bézte na vztahy s otevienosti a pfijetim.

Udrzujte radost a smich ve svém Zivote.

»wZakladni doporuceni prevence syndromu vyhoreni vychadzi ze zdsad duSevni

hygieny, kterd zahrnuje predevsim pravidelny pohyb, relaxacni cviceni a dodrzovani

denniho rezimu® (Svamberk Sauerova, 2018, s.187). Zcela zasadni je vyhoteni

predchazet, nikoli ¢elit mu pozdéji.
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Vyskyt syndromu se zvySuje Spolu s tim, jak se zvySuje celkové tempo, naroky Zivota
a vy$$i naroky na vykon. S rostouci hranici odchodu do dichodu se navic zvysuje i pracovni

zivot (Snopkova, 2007).
3.2.4 Diagnostika syndromu vyhoreni

Existuji rtizné zptisoby, jak identifikovat syndrom vyhoteni, napi. pozorovanim,
rozhovorem, anamnézou ¢lovéka nebo skrze dotaznikové metody (Svamberk Sauerova,

2018).

MBI dotaznik (Maslach Burnout Inventory) je uznavanym nastrojem pro
diagnostiku syndromu vyhoteni. Jeho autorkami jsou Christine Maslach a Susan E.

Jackson. V MBI jsou popsany tii slozky:
- emocionalni vyCerpani: pocit emocniho pietizeni a negace vlastniho prozivani;

- depersonalizace: neosobni a neidentifikovatelnd komunikace s klienty v ramci

zameéstnani;

- snizeni osobni vykonnosti: snizena motivace a schopnost dosahovat osobnich cilt v

zaméstnani (Svamberk Sauerova, 2018).

Z uvedené trojice kli¢ovych faktord (emocionalni vycerpani, depersonalizaci a osobni
uspokojeni) je tvofeno i vyhodnoceni. Prvni dva pfiznaky spadaji do negativni oblasti a
odrazeji tizivé aspekty prace. Naproti tomu osobni uspokojeni z prace piedstavuje pozitivni

pél a vyjadiuje miru smysluplnosti a naplnéni, které z prace ¢lovék citi (Zidkova, 2013).

Dotaznik je slozen z dvaadvaceti jednoduchych vyrokd zamétenych na zjisténi tii
vyse uvedenych slozek. Testované osoby pfitazuji vVyrokiim ¢etnost na skale 0—7 (pfi¢emz 0
znamena nikdy a 7 kazdy den). Je zde Sest stupiiii shody, na zaklad¢, kterych se dotazovany
dale rozhoduje, v jakém rozsahu souhlasi, dale pak 7 stupnti, coz ukazuje, jak siln¢ danou

emoci citi. Jednotlivé slozky mohou byt hodnoceny samostatné (Svamberk Sauerova, 2018).

3.3 DusSevni hygiena

Podpora a ochrana zdravi jsou diilezitou soucasti ndrodni 1 mezinarodni zdravotni
politiky a vychazi ze zakona ¢. 258/2000 Sb., o ochrané vefejného zdravi, v platném znéni.
(Kebza, 2014). Dusevni hygiena je dilezitou a Casto prehlizenou soucasti celkového zdravi

a vyrovnanosti ¢lovéka. Toto téma je zaméfeno na posileni dusevniho zdravi jedince,
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prevenci duSevnich problémt a podporu celkové pohody. Pocatky problematiky duSevniho
zdravi se datuji jiz od starovéku a antiky, kde se toto téma vyskytovalo V jinych oblastech,
napiiklad ve filozofii. Téma bylo rozebrano podrobné&ji v 19. a 20. stoleti, kdy se zacaly
objevovat prvni mySlenky a pfistupy k 1é¢bé duSevniho zdravi a k prevenci psychickych
problémii (Bedrnova a Pauknerova, 2015).

Jde o pfedmét, ktery nam ukazuje praktické stranky zivota se zamétenim na fyzické

a dusSevni zdravi 1 pfes negativni puisobeni jednotlivych podnétii a nalezeni nejpiiznivé;si

zivotni cesty (Bedrnova a Pauknerova, 2015).

Dusevni hygienu Ize vymezit podle Svamberk Sauerové (2018) ,jako soubor zdsad
a technik, které pri dodrzovani prispivaji K redukci diisledkii piisobeni stresorii, pomdhaji
pripravit se na ndarocné zivotni situace, pomahaji zvysovat odolnost viici nim*. Principy
duSevni hygieny jsou osvojovany pro pfispivani k osobnimu rozvoji a ptedchdzeni nartstu
vyCerpani a stresovych reakci. S dusevni hygienou mize byt pracovano tak, aby byla
nalezena optimalni zivotni cesta pro potfeby kazdého jednotlivce nebo pro udrzeni

dusevniho zdravi (Svamberk Sauerova, 2018).

Kitivohlavy (2009) povazuje dusevni hygienu za boj proti dusevnim chorobam anebo

odrazi konkrétni realitu v zavislosti na optimalnim fungovani duSevni ¢innosti.

V ramci duSevni hygieny je stéZejni slovo mindfulness — vSimavost. S rostoucim
vnimanim vlastnich emoci se zvySuje 1 moznost osobniho rozvoje a prevence zdravotnich
potizi (Scott a Davenport, 2018). ,,Vsimavost znamend, Ze si zamérné uvédomujete pritomny
okamzik a soucasné pozorné vnimdte své pocity, myslenky a télesné pocitky* (Scott a

Davenport, 2018).

V této uspéchané dobé je podstatné si uvédomit, ze dusevni zdravi je individudlni
zalezitost, neda se zobecnit. Co funguje na jednoho, nemusi fungovat na druhého. Proto je
diilezité snazit se najit osobni taktiky a rady, jak si udrzet duSevni zdravi a pohodu, které
jsou specifické pro nasi osobu. V tomto ohledu je sebevychova a sebepoznani klicem k

dlouhodobé psychické pohodé.

3.3.1 Sebevychova a sebepoznani

Sebevychova a sebepoznani jsou klicovymi faktory osobniho rozvoje a vyrovnanosti.

Osobnostni rast a odolnost viici negativnim vliviim a spole¢enskym tlakim se daii posilovat
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s pomoci téchto pfistupt k sobé samym. Na sebe a své potieby je Casto zapominano, je

usilovano o vyhovéni okoli a jsou ignorovany vlastni potfeby a ptani.

Pojem sebevychova se nejcastéji pouziva v pedagogice, kde je v tizkém spojeni
se sebevzdélavanim. Existuji 1 jiné vyklady opac¢ného vyznamu, kdy je vyjadieno, ze
sebevzdélani je nadtazeno sebevychové (Zvirotsky, 2020).

Zvirotsky (2020) o sebevychové tika, ze jde o cileny a jasné definovany proces
rozvoje osobnosti, ktery navazuje na vychovu déti a dospélych. Hlavnim cilem individualni
sebevychovy je neustalé zlepSovani a hledani ,,naseho lepsiho ja*“, tedy celkového rozvoje
0sobnosti. Zmeéna osobnosti je v podstaté piirozenou soucasti zivotniho cyklu. Sebepoznani
je vyjadiovano predevSim jako proces snahy poznat, ocenit a pfijmout vlastni kvality.
Proces, kdy jsou uvédomovany vlastni mySlenky a je usilovdno o jejich pochopeni.
Variacemi mohou byt pozorovani, psani deniku, porozuméni svym ¢inim nebo jednoduse

podvédomé presvédcovaci reakce (Zvirotsky, 2020).
Podle Micka (1976) mame zarucené metody sebevychovy, jimiz jsou:
- pravidelna registrace vlastniho jednani: védomi toho, co délame;

- sebereflexe: myslenky o svych silnych a slabych strankach, cilech, oblastech, ve
kterych se chcete rozvijet;

- psané zachyceni sebereflexe véetné jejiho rozboru;
- vedeni deniki, kde se uvadi kaZdodenni pocity a rozhodovéani;

- préace s volnymi asociacemi, kterd je provadéna, napiiklad s prvni myslenkou,

ktera nas napadne pti vysloveni slova rano apod.;
- pozorovani jednani sebe sama;
- vnimani vlastniho uvazovani a vlastnich pociti;
- sebepoznani v ramci informaci ziskanych od jinych lidi.

Muze byt tedy feceno, ze sebevychova je aktivnim uc¢enim a seberozvojem. Jedna se
o zdmérnou snahu o zdokonaleni dovednosti, schopnosti, chovani a mysleni. Vyvoj miize
probihat mnoha riiznymi zpusoby, jako je ¢teni knih, uc€ast na odbornych seminéfich,
ziskavani novych zkusenosti a osobni rozvoj. Cim vice je zlepSovano naSe snaZeni a

rozvijeny nase dovednosti, tim vice mtize byt posilena nase sebedivéra (Micek, 1976).
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Sebepoznanim je myslena schopnost porozumét sam sob€ nebo sama sob¢. Jedna se
o proces, pii némz jsou uvédomovany vlastni myslenky, emoce a motivace. Umoziiuje ndm
pracovat na svém osobnim rozvoji a zarovenn meénit nezadouci chovani a myslenky

(K#ivohlavy, 2009).

Sebevychova a sebepoznani nepiedstavuji jednorazovy ukol, nybrz celozivotni

proces. Vyzaduji Cas, usili a trpélivost.
3.3.2 Metody duSevni hygieny

Dusevni hygiena je soubor opatieni, kterd pomahaji udrzovat a zlepSovat dusevni zdravi
a celkovy stav mysli ¢lovéka. Pohyb hraje podstatnou roli pfi udrzovani fyzického zdravi,
duSevni hygiena je nezbytnd pro udrzeni duSevni pohody a pro ptedchazeni psychickym
problémim. Metody a techniky dusevni hygieny jsou pokrocilejsi nez techniky zvladéani
stresu, protoze predstavuji dlouhodoba feseni pro udrzeni dusevni pohody. Jednd se
pfedev§im o techniky pro udrzeni duSevni rovnovdhy mezi pracovnim a soukromym
zivotem, zaméteni pozornosti na pozitivni emoce, hledani socialni opory, nacvik sebepojeti,
podporu kreativity a s tim souvisejici umeéni relaxace. Jde o systematicky piistup k péci o
dusevni zdravi. Techniky zvladani stresu a techniky duSevniho zdravi se mohou vz4jemné

doplnovat a podporovat (Bedrnova a Pauknerova, 2015).

1. Nalezeni duvéry ve vlastni schopnosti: schopnost vyzvat sdm sebe v ramci
uvédomeni a péce o svou dusi, pfiznat si Uspéch a byt na néj hrdy. V rdmci realizace

hodnot také moznost sdilet zkusenosti, pozitivni i negativni (Budikova a kol., 2022).

2. Péce o sviij vnitini a vnéjsi svét: pochopeni vlastniho toku myslenek a emoci,
se kterymi je mozno pracovat, a navrhovat jiné minéni (Budikova a kol., 2022).

Zasadni je také zdravé stravovani, pravidelna fyzicka aktivita a dostatek spanku.

3. Mindfulness — v§imavost: Cilevédomé uvédomovani si kazdodennich situaci a jejich
analyza v pfitomném case vede k lepSimu vnimani daného okamziku a hlubSimu
pochopeni automatickych reakci naSeho téla a mysli. Mindfulness sniZuje stres,
zlepSuje pamét, podporuje kognitivni flexibilitu (zménu mySlenek tak, aby se
piizpusobily aktualni situaci), zmirniuje uzkost, zlepSuje spanek a nejen to (Scott a
Davenport, 2018).

Scott a Davenport (2018) uvadéji ve své knize 70 zplsobu, jak si osvojit navyk

vSimavosti. Nize je uvedeno nékolik tipt:
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vstavat brzy: vstdvani brzy umoziuje naplanovat si den, uvédomit si nadchazejici

udalosti a zacviCit si;

uvédomit si pocit vdéénosti za uplynuly den a zhodnotit sviij aktualni fyzicky stav

po probuzeni;

béhem dne se zastavit a provadeét dechova cviceni, ktera ukotvi pozornost a zklidni

mysl;

zaméfit se na pravidelny ranni ritual v koupelné, ktery zabranuje negativnim

mySlenkam;
usmivat se na sebe v zrcadle: to ptispiva ke zvySeni sebevédomi;

stanovit si 3 denni cile, které je mozné vizualizovat: po splnéni cilti nasleduje

pochvala, ktera vas utvrdi v pocitu zodpoveédnosti;
v§imat si svych blizkych a zajimat se o n¢;
ud¢lat si pofadek na pracovnim stole, ¢imz zvysite prakti¢nost své prace;

vyzkouset techniku Pomodoro: jedna se o techniku pro zvyseni produktivity prace
rozdélenim pracovniho vykonu do 25minutovych intervald, po kterych nasleduje

kratk4 prestavka na ,,dobiti baterii* a zvySeni pracovniho vykonu;

podporovat a udrzovat socidlni vazby: to snizuje pocity osamélosti a zvySuje

pozitivni emocionalni porozuméni;
pohledem do o¢f;
naslouchanim, skrze peclivou volbu slov;

sebepozorovani: v§imat si svych pocitld, mySlenek a reakci na udalosti a lépe

porozumét sami sobg;
poslech hudby: dodava energii, tsmév, uklidiuje;

péstovat pokoru: kazdy ma svou jedine¢nou hodnotu, pokora je cestou k osobnimu

rastu;
meditace, relaxace;

Jiné.
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V pomaéhajicich profesich se musi zvladat tfi protiklady: pochopeni kazdého
bez rozdilu, netieba vzdy podékovani za pomoc a upifednostiiovani ukolu pred
vlastnim ziskem. Soucasné¢ musi byt zachovana objektivita a chranéno duSevni

zdravi pomahajiciho, coz piedstavuje naro¢ny ukol (Kopfiiva, 2006).
3.3.3 Zdravy Zivotni styl

Svamberk Sauerova (2018) o zdravi konstatuje, Ze Vdne$ni dob& neni
samoziejmosti, a je proto nutné o n¢j pecovat. Zdravy zivotni styl je zaméfen na aspekty
zivota, které zahrnuji zptisob Zivota, stravovani, fyzickou aktivitu, péci o dusevni pohodu a
zvladani stresu. Pfi¢emz nejde pouze o prevenci mnoha nemoci, jako jsou srde¢ni choroby,

cukrovka, nespavost a dalsi zdravotni problémy.

Diky World Health Organization (WHO) byl v roce 1984 zahajen program ,,Podpora
zdravi“. Prvni mezindrodni konference zaméfend na podporu zdravi vyustila v tzv.
Ottawskou chartu podpory zdravi, kterd je vnimana jako néstroj v rdmci péce o zdravi a jako

soucast zivotniho stylu. V Ottawské charté podpory zdravi je popsano:
- charakteristiku a vymezeni podpory zdravi;

- stanoveni zakladnich nastroji a strategie, které jsou nezbytné pro efektivni

podporu zdravi;
- podtrZeni role zdravého zivotniho stylu a osobni pohody (wellbeing);
- prilezitosti k dosaZeni rovnosti ve zdravi (Kebza, 2014).

wPodpora zdravi je chdpana jako proces umoznujici lidem aktivné zlepsovat své

zdravi, zvysit kontrolu nad nim a odpovédnost za néj* (Kebza 2014, s. 74).

Hlavnim prvkem zdravého Zivotniho stylu je zdravéd strava. Zdrava strava vSak
nemusi pro kazdého piedstavovat totéz. Pro nékoho je kombinaci ovoce, zeleniny,
celozrnnych vyrobki a zdravych tuki, pro jiného tu¢néjsi jidlo, domaci kuchyné, at’ uz jde
o svickovou, nebo maso se zelim. Dilezité je také omezit konzumaci nezdravych potravin,
které obsahuji hodné cukru, soli a Skodlivych tuki. Obé myslenky je vhodné spojit se
sloganem ,,nic neptehanét”. Jidlem je mozné vyjadrit i city, jako jsou sympatie nebo dobry

vztah k pozvanym hostam (Gregor, 1988).

Obezita je komplexni problém s dalekosdhlymi zdravotnimi disledky. Je dulezité

pochopit, Ze obezita neni pouze estetickym problémem, ale také vyznamnym rizikovym
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faktorem mnoha zdvaznych onemocnéni. Pravidelné cviceni je jednim z nejucinnéjSich

zpisobi, jak predchazet obezite a posilovat odolnost organismu (Kolat, 2021).

CviCeni je podporovano pro udrzeni zdravi. Kardiovaskuldrni systém je jim
posilovan, svaly jsou jim posilovany, nalada a celkova pohoda jsou jim zlepSovany. Mnoho
lidi se vSak potyka s jeho zaclenénim do svého zivota a s dodrzovanim pravidelného cviceni.
Pti vybéru sportu je dilezité zvazit fyzické a psychické moznosti ¢lovéka. (Kiivohlavy,
2009).

O psychické pohodé¢ bylo jiz pojednano v piedchozich kapitolach. Ke zdravému

zivotnimu stylu patii samoziejmé také.

V ramci zdravého zivotniho stylu existuji i rizikové faktory, které jej ovliviuji.

Spatné navyky, jeZ je nutné odstranit, jsou napf-:
- drogova zavislost;
- koufeni,
- nedostatek spanku,
- zavislost na hracich automatech;
- zavislost na lécich;
- alkohol;

- zavislost na druhych;

piejidani (Cimicky, 2015; Kiivohlavy, 2009).

Mnoho lidi si mysli, Ze jsou to jen okamZiky, které mohou ovladat, domnivaji se, Ze
jednaji za Gcelem zklidnéni, nebo aby zabranili akutni bolesti. Udrzovani zdravého zivotniho
stylu vyzaduje pevné, dlouhodobé nasazeni, trpélivost a disciplinu. Diky témto uCinktim se

pozdé¢ji mize dostavit odména v podobé¢ lepsiho fyzického 1 dusevniho zdravi a Stésti.
Nikdy neni pozd¢ zacit peCovat o své zdravi.
3.4 Spolecnost EG.D, a. s., a jeji organigram

EG.D, a. s., je distributor energii a ¢len skupiny E.ON v Ceské republice (EG.D, a. s., 2023).
Spravuje, inovuje a rozviji rozvodnou sit’ v jiznich Cechéch, na jizni Moravé a na Vyso&ing.

Strategie firmy je zameéfena na zvySovani hodnoty spolecnosti, pfiméfené piispiva
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vysledkam skupiny E.ON a mé ambice stat se vedouci energetickou spoleénosti v Ceské

republice.

Obrazek 7 Struktura organizace EG.D, a .s.

Spravni a centralni
Cinnosti distribuce

Pfedstavenstvo 4

Pfedstavenstvo 1 Pfedstavenstvo 2 Pfedstavenstvo 3

Korporatni a zakaznické Rozvoj Strategické Controling

strategie

Energetické sluzby
a procesy

a sprava aktiv

Sprava
sité

projekty

Informaéni a komunikaéni
systémy distribuce

aregulace

Logistika a material.
hospodafstvi

Management
investic

Dispeterské
Fizeni siti

Provoz sité
VVN DRS

Provoz sité
VN, NN a ZP

Zdroj: Provozujeme distribucni soustavu elektiiny a plynu | EG.D, a. s. (egd.cz)
3.4.1 Zaméstnanci spolecnosti EG.D, a. s.

Pracovnici spolecnosti EG.D, a. s., jsou kliCovi k zajisténi dodavky energie a
poskytovani sluzeb svym zdkaznikim a kolegim internim ¢i externim. Se svym
zamé&stnavatelem maji sjednanou pracovni smlouvu nebo dohodu o provedeni pracovni
¢innosti. Pro vykon své prace je t€émto pracovnikiim nezbytné vzdélani dle druhu zaméteni,
na které se hlasi. Zakon nestanovuje (krom¢ podminek uvedenych v zékoniku prace), jaké
poZzadavky mé zaméstnanec vyhradné spliovat a o piijeti do pracovniho poméru vzdy
rozhoduje zameéstnavatel. Pokud pracovnici nemaji Gplné kvalifikaéni vzdé€lani, ale pro

danou pozici disponuji potencidlem, zaméstnavatel se podili na jejich dal§im vzdélavani.

Ve spole¢nosti EG.D, a. s., je mnoho pracovnich pozic, které se diferencuji podle

druhu vykonavané ¢innosti. Mohou to byt naptiklad pozice:
- administrativni;

- technické svyjezdem a obhlidkou okoli vramci zapracovani projektové

dokumentace nebo ptipadného vyjadieni;
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- odborné a servisni, které piimo v terénu zabezpecuji distribucni sit’ a zafizeni

spole¢nosti EG.D, a. S.;
- legislativni zahrnujici zajisténi a dozor legislativy;
- metodické vytvarejici ptisluSné metodiky;

- zajistovaci, jez se zabyvaji Service Level Managementem (SLM) pro smluvni

prostiedi;
- jiné.
Spolec¢nost je zaméfena nejen na pomoc lidem se zajisténim dodavky elektrické energie

a plynu, ale také na generovani zisku.

3.4.2 Pracovni naplii administrativnich pracovniki spole¢nosti EG.D, a.s.

V energetické spolecnosti jsou administrativni pracovnici zodpovédni za rtzné
administrativni ukoly a podporuji chod spole¢nosti v oblasti spravy a obsluhy zakaznik.
Komunikace mezi riznymi oddélenimi, zaméstnanci organizace, zdkazniky, obchodniky a
vyrobci je zajiStovana jimi. Legislativni nazory, predikce a vyjadieni jsou zpracovavany na
zakladé aktudlnich predpist. Metodika pro jednotlivd oddéleni zaméfend na obsluhu
koncového zakaznika je kompletovana a stanovovana. Interni provadéci pokyny, které jsou
vzdy nezbytné pro fungovani odd¢leni, v némzZ pracuji, jsou aktualizovany a vytvafeny. V
obecné roviné se administrativni pracovnik setkava s rliznymi vyzvami a problémy, za
jejichz efektivni feSeni nese zodpoveédnost. Ta zahrnuje 1 schopnost identifikace problémd,
vyhleddvani vhodnych informaci a zdrojii, analyzy situace a navrhu a implementace

efektivnich feSeni.

Kontakt s klientem je uskute¢novan pievazné pisemnou formou, nikoli osobné. V
tomto ohledu je spatfovan zésadni rozdil mezi pracovnikem spolecnosti EG.D, a. s. a
pracovnikem vetejné spravy, jemuZz jsou jasné definovany ufedni hodiny. Na rozdil od
vefejné spravy je v soukromém sektoru patrnd snaha byrokratickou zatéZ sniZovat, a to 1
pfesto, Ze jsou zdejsi zaméstnanci soucasti etického kodexu, ¢imz je pracovnikiim umoZznéna
vétsi flexibilita v rozhodovani a efektivita. Diky tomu se mohou soustfedit na produktivitu

a dosahovani hmatatelnych vysledk, naptiklad ve formeé zisku
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3.5 Verejna sprava Ceské republiky a jeji rozdéleni

Hlavni tlohou vetejné spravy je zajistovat efektivni, ucelné a spravedlivé fungovani
vetfejného sektoru a zvySovat standard obCant véetné kvality jejich zivota. Ve, co je feSeno
vefejnou spravou, musi byt feSeno ve vefejném zajmu, nikoli v zajmu jednotlivce nebo

organizace.

V dnes$ni demokratické spole¢nosti je vytvoren systém vetejné spravy, ktery ma dveé
sekce, a sice samospravu a statni spravu. Samosprava byva spolecenstvi, které si vede své
zalezitosti pievazné samo, oproti tomu statni sprdva spravuje prevazné zalezitosti vetejné.
»Verejnd sprdava se vzila jako oznaceni spravnich cinnosti a uradi, které realizuji verejnou
politiku a piisobi ve verejném zdjmu, a to na urovni ustredni, regiondlni i mistni‘

(Lochmannova, 2017, s. 14). Ma rozsahlé typy instituci, jako jsou:

- vlada;

- ministerstva;

- mistni samospravy;
- vefejné agentury;

- jiné.

Obrazek 8 Rozdéleni verejné spravy

Spojeny model v praxi

Statni sprava Samaosprava

Obcanské prakazy, Hospodafeni obce
Eestvovn:n pfsy, Uzemni plédn a rozvoj
fidiCské priakazy

. Kultura, vzdélavani,
Stavebni Grad socidlni péte

Registr vozidel Cestowvni ruch

Prestupky

Zivnostensky Gfad

Obecni urad

Tajemnik Starosta
Zdroj: mvcr.cz/clanek/verejna-sprava-publikace.aspx

Pracovnici ve vefejné spravé skladaji tzv. ufednickou zkousku podle vyhlasky
¢.461/2022 Sb., o podrobnostech ufednické zkousky (Ufednicka zkouska, 2023).

,wUrednicka zkouska se vykonava v oboru sluzby. Obor sluzby predstavuje vécné ucelenou a
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souvisejici oblast cinnosti. Kazdy obor sluzby ma svého gestora, kterym je ministerstvo nebo
Jjiny ustredni spravni urad. Tento gestor organizuje urednickou zkousku ve svém oboru

sluzby“ (GOV.cz, 2021).
3.5.1 Zamé&stnanci vefejné spravy Ceské republiky

Vetejné zalezitosti jsou spravovany zaméstnanci ve veiejné sprave na zaklade zakona
a danych pravidel v jasné stanovenych mantinelech. Z ¢ehoz vyplyva, Ze autorita statu je
prosazovana vuci vSem lidem daného statu skrze jejich jednani a chovani. Na to, aby mohli
zameéstnanci vefejné spravy ve vefejném zajmu provadét svoji praci, musi mit znalosti dané
problematiky, uméni komunikace, ovladnout techniky vedeni lidi, znat svétovy jazyk
(Heger, 2012, s. 40-41).

Administrativni zaméstnanci vetejné spravy komunikuji s klienty nejen pisemnou, e-
mailovou, cestou, ale i osobn¢ podle stanovenych ufednich hodin.

Dne 17. bfezna 2014 vydalo Ministerstvo vnitra informaci o Etickém kodexu

ufednikll a zaméstnancl vetfejné spravy.
3.5.2 Pracovni napli pracovnikii verejné spravy Ceské republiky

,Ufednik a zaméstnanec verejné spravy zachovavd vérnost zasaddam prava a spravedinosti
vyplyvajicim z evropského kulturniho a historického dédictvi, jedna v duchu nedotknutelnych
hodnot lidské diistojnosti a svobody, zachovava tictu a loajalitu k Ceské republice, jakoz i k
uradu a ostatnim urednikiim a zaméstnancum verejné spravy* (Eticky kodex zaméstnance
Ministerstva vnitra, 2014). Zaméstnanec vetejné spravy musi dodrZovat eticky kodex

V ramci prace coZ zahrnuje:

rozhodovani v mezich zakona;

- profesionalitu;

- nhestrannost;

- rychlost a efektivitu;

- predchazeni stietu zajmi;

- nepfijimani darli nebo zajistovani protisluzeb;
- mlcenlivost;

- spravném nakladani se svéfenymi prostredky;
- spravn¢ a v€asné informovani vetfejnosti,

- vefejné Cinnosti,

47



- reprezentaci statu,
- uplatnitelnost a vymahatelnost (Eticky kodex zaméstnance Ministerstva vnitra,

2014).
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4 Vlastni prace

Stres, syndrom vyhoteni a dusevni hygiena jsou diilezité pro dusevni zdravi. V praktické
¢asti prace bylo zkoumano, zda jsou pracovnici ve vefejné sprave vystaveni vyssimu riziku
EG.D, a. s., Pied realizaci vlastniho vyzkumu bylo vypracovano celkem osm hypotéz, které
jsou podrobné popsany v kapitole 2.1. a které jsou zdkladem pro formulaci otazek dotazniku.
Vzor dotazniku je soucasti pfiloh diplomové prace. Byly identifikovany proménné ke
zkoumadni, jimiZ jsou pohlavi, vék a druh zaméstnani, ve kterém dotdzany pracuje. Tyto
proménné tvoii piedmét statistické analyzy. Cilem statistické analyzy bylo ziskani
definovatelnych poznatkti a informaci z dat a poskytnuti spojitosti pro odpovédi na hypotézy,
tykajici se stresového zatizeni, syndromu vyhoteni a dusevni hygieny. Vysledky pruzkumu
provedeného v ramci empirické ¢asti prace byly podrobné objasnény a prezentovany formou

tabulek a grafii. Nasledné byly hypotézy vyhodnoceny a potvrzeny, ptipadné vyvraceny.

4.1 Vysledky dotaznikového Setieni

Dotaznik vyplnilo celkem 197 respondentti bezchybnym a kompletnim zptisobem. Jejich
reakce budou dale zpracovany.

Prvni otazka nam piedstavuje, kolik je muzi a Zen v testovaném souboru. Z
souhrnného poctu 197 respondentti bylo 84 muzii a 113 zen. Graf zndzorfiuje, Ze Zeny tvofi

57 % vyzkumného souboru, zatimco muzi 43 %.

Graf 1 Pohlavi respondentii

Pohlavi respondenti

muz
43%

iena
57%

= mui w Zena

Zdroj: vlastni zpracovani
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Tabulka 2 Pohlavi dotazovanych

Pohla Absc etna DCE ; astoupe

Muz 84 43 %
Zena 113 57 %
Celkem 197 100 %

Zdroj: vlastni zpracovani

Druha otazka dotazniku se zamétuje na pocet respondentll podle zaméstnavatele. Z
celkového mnozstvi 197 respondentil: ve vetejné sprave a kolik ve spolecnosti EG.D, a. s.
Dotazovani byli rozdéleni podle typu povolani, aby bylo mozné porovnat pocit Stresu,
syndromu vyhoteni a vyuziti dusevni hygieny mezi pracovniky vetejné spravy a spolecnosti
EG.D, a. s. Z grafu je ziejmé, ze zastoupeni v ramci profese je vyrovnané. Odpovédélo 102
zaméstnancl ve vetfejném sektoru, coz je 52 % z celkového poctu respondentd, a 95

pracovniku spole¢nosti EG.D, a. s., tedy 48 %.

Graf 2 Druh zaméstnani

Druh zameéstnani

ve spolecnosti

EG. D
o,
a8% v sektoru vefejné
spravy
52%
n v sektoru vefejné spravy » ve spolenosti EG. D
Zdroj: vlastni zpracovani
Tabulka 3 Druh zaméstndni
) AIM € ; Absc etnge Proce ; astoupe
V sektoru verejné spravy 102 52 %
Ve spolecnosti EG.D, a.s. 95 48 %
Celkem 197 100 %

Zdroj: vlastni zpracovani

Tteti otazka méla za cil charakterizovat respondenty uvedenim jejich véku. VEék byl

vewvr

rozdélen do péti nejfrekventovanéjSich rozmezi:
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Tabulka 4 Vek

Absolutni ¢etnost Procentualni zastoupeni

22-31 let 28 14%
3240 let 46 23%
41-49 let 72 37%
50-59 let 37 19%
6068 let 14 7%
Celkem 197 100%

Zdroj: viastni zpracovani

Nejvice respondentt spadalo do tieti skupiny (veék 41-49 let), a to 37 % z celkového poctu.

VEk véetné ostatnich zjisténych informaci budou dale vyuZity pro testovani hypotéz.

Graf 3 Veék respondentii

Vék respondentu
60-68 22-31
14%

7

X

41-49

32-40
23%
37%

=22-31 =32-40 =41-49 =50-59 =60-68

Zdroj: vlastni zpracovani
Ctvrtéd otazka je zamé&fena na zjiSténi pocitll a zkuSenosti, které jsou zaméefeny na stres,
syndrom vyhoteni a dusevni hygienu na zikladé¢ maticového modelu se 17 uzavienymi

otazkami a moznostmi odpovédi na zaklad€ sedmistupiiové Likertovy Skaly.



Tabulka 5 Vysledky 4. otdzky

ani jednou 1x za 2xza 3xza 1x 2-3x alespoi

Likertova Skila Zza mésic meési mésic mésic tydné tydné 4> tydné
Jak ¢asto Vs boli hlava? 53 58 30 16 2 9 1
Jak Easto jste ospald/ospaly? 3 9 18 10 44 71 40
Kolikrit pozorujete zhorieni Vasi

komumnikace s okolim a Vasich 41 51 29 23 30 17 6
Jak pravidelné mivite zvyieny

krevnd tlak? 113 20 14 7 15 7 16
Citite oslabeni Va&i imunity? 88 56 18 11 8 7 9
Kolikrat si viimnete, Ze se Vam

poti ruce? 149 21 9 2 10 3 3
Jak ¢asto mate problémy se

sousii edénim? 27 35 35 24 38 3 15
Jak moc zaznamenavite obtize s

pamet? 28 43 28 21 40 18 19
V jaké frekvenci proZivate pocity

beznadéje a Epatné ndlady? 48| 64 21 21 22 12 9
Kolikrat se setkavite s obtizemi

pii relaxaci? 98 36 20 ] 18 12 5
Jak Easto vnimdte nedostatek

spanku nebo dnavu? 9 21 28 16 49| 46 28
Jak moc se potykite s obtiZemi s

travenim? 72 41 23 14 21 16 10
Jak Easto pocitujete obtize pii

. koncentraci rozhodovani a feSeni 43 59 34 18 27 9 i

Kolikrat za¥ivate $patnou naladu,

smutek a pocit beznadéje, zejména 55 62 21 14 19 13 13
Kolikrat se citite vycerpani i po

dostateéném odpoéinku? 54 48 32 20 19 14 10
Jak ¢asto vnimate konflikty s

kolegy vietné snizené trovné 91 al 22 5 13 1 4
Kolikrat si uvédomujete

zirdtu nadieni a motivace k plnéni 0] 69 31 20 21 11 15
Jak ¢asto zaFivate pocity sethani a

snizené sebedivéry ve svych 71 a0 22 22 3 7 7

Zdroj: vlastni zpracovani

Posledni ¢ast dotazniku je spojena s otdzkami ohledné vyuZivani moZznosti duSevni

hygieny v ramci stresu a syndromu vyhoteni.
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Tabulka 6 Vysledky 5. otazky

ani

jednou 1Xza 2Xza 3Xza 1X 2-3x  alespoii

Likertova $kala zamésic mésic mésic mésic tydné tydné 4Xtydné
Jak casto se setkavite a kommikujete s

rodinoua piateli? 0 10 8 6 38 36 99
Jak moc vyuzivate relaxacéni techniky

hlubokého dychdni? 144 11 3 4 22 9 4
Kolikrat pravidelné cvicite? 58 11 8 7 44 43 26
Jak ¢asto jste bez socialnich siti (mobilu,

PC. tabletuatd.) 35 6 13 7 13 10 13
Jak ¢asto chodite do pfirody? 9 21 18 18 63 44 24
Kolikrat se vémyete meditaci? 163 5 6 6 12 4 2
Jak €asto si stanovujete osobni priority? 65 56 13 11 28 12 12
Kolikrat hledate emoéni podpory od blizkych

nebo profesiondlii? 86 48 21 13 16 7 6
Jak frekventované navitévijete koncerty,
kina nebo jiné spolec¢enské udalosti? 45 104 25 11 7 3 2
Jak ¢asto pfendsite své pracovni ikoly na

jiné? 132 31 13 8 10 2 1
V jaké frekvenci chodite na masaz? 148 41 5 2 1 0 0
Kolikrit jite zdravé? 12 10 14 12 37 63 49
Jak ¢asto spite 7-8h denné? 11 5 8 7 34 63 69
Kolikrat odmitate pfijmout nadmérnou
pracovni zatéz? 130 40 13 2 6 3 3
Jak Casto se snaZite spolupracovat s kolegy.
sdilet zZkuSenosti a vzajemné se podporovat? 8 8 11 10 23 52 85
Kolikrat si kladete realistické pracovni cile a
postupné dosahujete tspéchnu? 33 31 18 13 45 28 29

Zdroj: vlastni zpracovani

Tyto informace budou pouzity na testovani hypotéz.

4.2 Testovani hypotéz

Testovani hypotéz probéhlo s hladinou vyznamnosti a = 0,05 (5 %), ¢imz byla pfesnost
testu stanovena na 95 %. V piipad€ porovnani dvou skupin (pohlavi, zaméstnavatel) byl
pouzit dvouvybérovy t-test. Pro vyhodnoceni zavislosti véku na mife stresu a mife syndromu
vyhoteni byl pouZit Pearsontiv korelac¢ni koeficient Pfi porovnani dvou skupin, a to dle
pohlavi a zaméstnavatele, byl aplikovan dvouvybérovy t-test. Statisticka analyza probé&hla
ve statistickém programu R (verze 4.3.1). Nulové hypotézy HO1 byly urCeny a porovnany s

alternativnimi hypotézami HA1.
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4.2.1 Testovani hypotézy 1

Prvni stanovend nulova hypotéza se zaméfuje na zkoumani statisticky vyznamné

souvislosti mezi mirou stresového zatizeni zameéstnanci v organizaci EG.D, a. s., a

zamestnanci ve vefejném sektoru. Formulace nulové a alternativni hypotézy je nasledujici:

HO1: Mira stresu nesouvisi s tim, zda zamé&stnanec pracuje v soukromém sektoru EG.D, a. s.,

nebo ve verejném sektoru.

HAT1: Mira stresu souvisi s tim, zda zamé&stnanec pracuje v soukromém sektoru EG.D, a. s.,

nebo ve vefejném sektoru. K ovéteni se pouziva dvouvyberovy t-test na hladin€ vyznamnosti

a = 0,05.

Graf 4 Vysledek hypotézy 1
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Mira stresu
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W sektoru vefejné spravy

Zdroj: vlastni zpracovani

Tabulka 7 Vysledek hypotézy 1

We spolednosti EG. D

V jakém zaméstnani pracujete

\ Celkem
Prumér miry stresu 27,127 23,20
Pocet pozorovani 102 95 197
Stupné volnosti 194,23
p-hodnota <0,015

Zdroj: vlastni zpracovani
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Na hladin€ vyznamnosti @ = 0,05 zamitdme nulovou hypotézu (p = 0,015). Timto
bylo potvrzeno, ze mira stresu je vys$§i u zaméstnanci ve vefejné spraveé (x, = 27,127) ve

srovnani se zaméstnanci ve spole¢nosti EG.D, a. s., (X; = 23,2).

4.2.2 Testovani hypotézy 2

Dalsi hypotézou zkoumame vliv typu zaméstnani na miru syndromu vyhoieni. Za
timto ucelem porovname miru syndromu vyhoteni u zaméstnanct organizace EG.D, a. S., S

mirou syndromu vyhoteni u zaméstnancti ve vetfejném sektoru. Stanovili jsme hypotézy:

HO02: Mira syndromu vyhoteni nesouvisi s tim, zda zaméstnanec pracuje v jednom ze

soukromého sektoru, napt. EG.D, a. S., nebo ve vefejném sektoru.

HA2: Mira syndromu vyhoteni souvisi s tim, zda zaméstnanec pracuje v jednom ze

soukromého sektoru, napt. EG.D, a. S., nebo ve vefejném sektoru.

K testovani se pouziva dvouvybérovy t-testu na hladin¢ vyznamnosti a = 0,05.

Graf 5 Vysledek hypotézy 2
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Zdroj: vlastni zpracovani

Tabulka 8 Vysledek hypotézy 2

Primér miry syndromu vyhoteni 12,235 8,116

Pocet pozorovani 102 95 197
Stupné volnosti 194,36
p-hodnota <0,001

Zdroj: vlastni zpracovani
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Na hladin¢ vyznamnosti a = 0,05 zamitame nulovou hypotézu (p < 0,001). Podatilo

se nam tedy prokazat, ze mira syndromu vyhoteni je vyssi u zaméstnanci ve vetrejné sprave

(xp=12,235) oproti zaméstnanctim ve spole¢nosti EG.D, a. s., (x;=8,116).

4.2.3 Testovani hypotézy 3

Tteti hypotéza zkouma, zda mé mira stresu statistickou vyznamnost v zavislosti na

pohlavi respondentd. Stanovené hypotézy jsou tyto:

HO03: Mira stresu nesouvisi s pohlavim.

HA3: Mira stresu souvisi s pohlavim.

Dvouvybérovy t-test slouzi k testovani na hladin€é vyznamnosti a = 0,05.

Graf 6 Vysledek hypotézy 3
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Zdroj: vlastni zpracovani

Tabulka 9 Vysledek hypotézy 3

MuZ
Pohlawvi

Zena

\ Celkem
Primér miry stresu 22,452 27,301
Pocet pozorovani 84 113 197
Stupné volnosti 180,73
p-hodnota <0,004

Zdroj: vlastni zpracovani
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Na hladiné vyznamnosti a = 0,05 zamitame nulovou hypotézu (p = 0,004).

Podatilo se nam tedy prokdzat, ze mira stresu je vyssi u Zen (X, = 27,301) oproti muzim

(x, = 22,452).

4.2.4 Testovani hypotézy 4

Statistickd vyznamnost miry syndromu vyhoteni v zavislosti na pohlavi je ovéfovana

v této hypotéze, analogicky k hypotéze tieti. Formulované hypotézy jsou:

HO04: Mira syndromu vyhoteni nesouvisi s pohlavim.

HA4: Mira syndromu vyhoteni souvisi s pohlavim.

K testovani se pouzivd dvouvybérovy t-test na hladin¢ vyznamnosti o = 0,05.

Graf 7 Vysledek hypotézy 4
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Zdroj: vlastni zpracovani
Tabulka 10 Vysiedek hypotézy 4
Primér miry syndromu vyhoteni 7,845 12,035
Pocet pozorovani 84 113 197
Stupné volnosti 192,85
p-hodnota <0,001

Zdroj: vlastni zpracovani
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Na hladin¢ vyznamnosti a = 0,05 zamitame nulovou hypotézu (p < 0,001).
Podatilo se nam tedy prokazat, ze mira syndromu vyhoteni je vyssi u zen (¥, = 12,035)
oproti muzim (x; = 7,845).

425 Testovani hypotézy 5

Dalsi hypotéza zkouma, zda stres statisticky ovlivituje ¢i neovliviiuje vek

pracovnikd.

Stanovené hypotézy jsou nasledujici:

HO5: Mira stresu nesouvisi s vékem zaméstnanci.
HAS: Mira stresu zavisi na véku zaméstnancu.

Testujeme pomoci Pearsonova korelacniho koeficientu na hladin€ vyznamnosti o = 0,05.

Graf 8 Vysledek hypotézy 5
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Zdroj: vlastni zpracovani

Tabulka 11 Vysledek hypotézy 5

Charakteristika 22-31 let |32-40 let [41-49 let|50-59 let |60-68 let | Celkem

Pocet pozorovani 28 46 72 37 14 197
Pearsontiv korelacni koeficient (r)[] -0,0342
Stupné volnosti 195
p-hodnota > 0,683

Zdroj: vlastni zpracovani
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Na hladin¢ vyznamnosti @ = 0,05 nezamitame nulovou hypotézu (p = 0,683).

Nepodaftilo se nam tedy prokazat, ze mira stresu zavisi na véku (r = —0,034).

4.2.6 Testovani hypotézy 6

Za ucelem testovani Sesté hypotézy bude analyzovana zavislost miry syndromu
vyhoteni na véku respondentti. Vysledky analyzy ukazou, zda existuje statisticky vyznamna

souvislost mezi obéma proménnymi. Hypotézy byly stanoveny takto:
HO06: Mira syndromu vyhoteni nesouvisi s vékem zaméstnanct.
HAG6: Mira syndromu vyhoteni zdvisi na véku zamé&stnancil.

Testovani je pomoci Pearsonova korelaéniho koeficientu na hladin€é vyznamnosti a. = 0,05.

Graf 9 Vysledky hypotézy 6
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Zdroj: vlastni zpracovani
Tabulka 12 Vysledek hypotézy 6
Charakteristika 22-31 let [32—40 let |41-49 let |50-59 let |60—68 let |Celkem
Pocet pozorovani 28 46 72 37 14 197
Pearsontiv korelacni koeficient (r)[] -0,119
Stupné volnosti 195
p-hodnota > 0,952

Zdroj: vlastni zpracovani
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Na hladin¢ vyznamnosti @ = 0,05 nezamitame nulovou hypotézu (p = 0,952).

Nepodatilo se nam tedy prokazat, ze mira syndromu vyhoteni zavisi na véku (r = —0,119).
4.2.7 Testovani hypotézy 7

Dalsi hypotéza byla zaméfena na souvislost vyuzivani metod dusevni hygieny a

pocitu stresu u pracovnika EG.D, a. S., a pracovnika veftejné spravy. Byly formulovany tyto
hypotézy:

HO07: Vyuzivani technik duSevni hygieny neovliviiuje Groven stresu pracovnika EG.D, a. s.,

nebo pracovnika vefejné spravy.

HAT7: VyuZivani technik dusevni hygieny ovliviiuje Groven stresu pracovnika EG.D, a. s.,

nebo pracovnika vefejné spravy.
Pomoci dvouvybérového t-testu se ovéfuje na hladin€ vyznamnosti ¢ = 0,05.

Graf 10 Vysledek hypotézy 7
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Tabulka 13 Vysledek hypotézy 7

Primér vyuzivani technik duSevni hygieny (stres) 18,765 20,137

Pocet pozorovani 102 95 197
Stupné volnosti 194,44
p-hodnota <0,1956

Zdroj: vlastni zpracovani
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Na hladin¢ vyznamnosti @ = 0,05 nezamitame nulovou hypotézu (p = 0,196).
Nepodaftilo se nam tedy prokazat, ze vyuzivani technik duSevni hygieny ovliviluje Grovei
stresu pracovnika EG.D, a.s., (¥, = 20,137) nebo pracovnika vetejné spravy (ix; =

18,765).

4.2.8 Testovani hypotézy 8

Posledni stanovena nulova hypotéza zkoumd existenci statisticky vyznamné
souvislosti mezi vyuzitim technik duSevni hygieny zaméstnanct v organizaci EG.D, a. s., a
zaméstnanci ve vetejném sektoru a jejich ovlivnéni v ramci syndromu vyhoteni. Formulace

nulové a alternativni hypotézy je nésledujici:

HO08: VyuZzivani technik duSevni hygieny neovliviiuje Urovenl syndromu vyhoteni

pracovnika EG.D, a. s., nebo pracovnika vetejné spravy.

HAS: Vyuzivani technik duSevni hygieny ovliviiuje troveit syndromu vyhoieni pracovnika

EG.D, a. s., nebo pracovnika vetejné spravy.

Testuje se pomoci dvouvybérového t-testu na hladin€ vyznamnosti & = 0,05.

Graf 11 Vysledek hypotézy 8
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Tabulka 14 Vysledek hypotézy 8

Primér vyuzivani technik dusevni hygieny (syndrom vyhoteni) 22,765 24,137

Pocet pozorovani 102 95 197
Stupné volnosti 194,44
p-hodnota <0,1956

Zdroj: vlastni zpracovani

Na hladin¢ vyznamnosti a = 0,05 nezamitame nulovou hypotézu (p = 0,196).
Nepodatilo se nam tedy prokazat, ze vyuzivani technik dusevni hygieny ovliviiuje uroven
syndromu vyhoteni pracovnika EG.D, a. s., (X, = 24,137) nebo pracovnika vefejné spravy

(%, = 22,765).

4.3 Zhodnoceni

V praktické ¢asti prace bylo uskutecnéno ovéreni osmi nulovych hypotéz, k nimz byly
vytvoreny i hypotézy alternativni. Doslo k testovani statistické vyznamnosti prostfednictvim
dvouvybérového t-testu a Pearsonova korela¢niho koeficientu. Statisticky rozbor byl
proveden v programu R (verze 4.3.1). Na zaklad¢ pfedem stanovené hladiny vyznamnosti
a = 0,05 byly hypotézy bud’ piijaty, nebo zamitnuty. V ramci analyzy vysledk byly
hodnoceny hypotézy, z nichZ 4 byly potvrzeny a 4 zamitnuty.

HO1: Mira stresu nesouvisi s tim, zda zaméstnanec pracuje v soukromém sektoru

EG.D, a. s., nebo ve verejném sektoru.

Prostfednictvim této hypotézy bylo zkouméano, zda existuje rozdil v mife stresu mezi
zaméstnanci soukromého a vefejného sektoru, s ofekavanim vyssiho stresu ve vefejném
sektoru kvili ¢astéjSimu kontaktu s klienty. Vysledky analyzy ukézaly, Ze zaméstnanci ve
vetejném sektoru skute¢né zazivaji vysS$i stres ve srovnani se zameéstnanci soukromého
sektoru, coz vedlo k zamitnuti nulové hypotézy a potvrzeni alternativni hypotézy. Lze tedy
fici, Ze typ zaméstnani ovliviiuje tiroven stresu.

HO02: Mira syndromu vyhoreni nesouvisi s tim, zda zaméstnanec pracuje v jednom ze

soukromého sektoru, napi. EG.D, a. s., nebo ve verejném sektoru.

V hypotéze bylo zkoumano, zda zamé&stnanci ve vefejném sektoru zazivaji vyssi
riziko syndromu vyhoteni ve srovnani se zaméstnanci soukromého sektoru, zejména kvuli
stresortim, kterymi jsou byrokracie a naro¢na klientela. P-hodnota nepiekrocila stanovenou

hranici vyznamnosti (o = 0,05), coz vedlo k zamitnuti nulové hypotézy a potvrzeni hypotézy
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alternativni. Tim byl statisticky podloZen rozdil mezi skupinami, naznacujici vyssi riziko

vyhoteni pro zaméstnance vetejného sektoru.
HO03: Mira stresu nesouvisi s tim, zda se jedna o muZe ¢i Zeny.

V ramci vyzkumu bylo zkoumano, zda existuje vztah mezi mirou stresu a pohlavim,
pfi¢emz piedpokladem bylo, Ze Zeny trpi vys$Sim stresem nez muzi kvili vétsimu socidlnimu
tlaku, biologickym faktorim a genderovym nerovnostem. Analyza vzorku potvrdila, Ze
uroven stresu u Zen je vyssi nez u muzi. Nulova hypotéza byla tedy zamitnuta a alternativni
hypotéza byla piijata, coZ ukazuje na existenci spojitosti mezi pohlavim a mirou vnimaného

stresu.

v

HO04: Mira syndromu vyhoieni nesouvisi s tim, zda se jedna o muzZe ¢i Zeny.

Byla zkouména zavislost mezi mirou syndromu vyhofeni a pohlavim pomoci
statistické metody t-testu. ZjiStena P-hodnota ukazuje, Ze Zeny maji vyssi riziko vyskytu
syndromu vyhoteni nez muzi. Zamitnuti nulové hypotézy a pfijeti alternativni hypotézy
naznacuji, Ze je nutné zavést politiky a programy zamétfené na prevenci a feSeni problémil

spojenych se syndromem vyhoteni specificky u Zen.
HO05: Mira stresu nesouvisi s vékem zaméstnanci.

Na zaklad¢ pouziti Pearsonova korela¢niho koeficientu byla zjiSténa P-hodnota vyssi
nez hladina vyznamnosti (o = 0,05), coZ neumoZnilo potvrdit hypotézu, ze starSi pracovnici
jsou na stres citlivéjsi nez jejich mladsi kolegové. Uroveti stresu tedy neni ovlivnéna vékem
zaméstnanci, a proto byla nulova hypotéza ptijata. Je dilezité si uvédomit, ze tyto zavéry
vychazeji z konkrétniho priizkumu provedeného na urcitém vzorku respondent a v jinych

populacich nebo kontextech mtize byt vztah mezi vékem a stresem odli$ny.
HO06: Mira syndromu vyhoi‘eni nesouvisi s vékem zaméstnancu.

Tato analyza, provedend pomoci Pearsonova korelacniho koeficientu, neprokazala,
Ze by stars$i pracovnici byli vice nachylni k syndromu vyhoteni nez jejich mladsi kolegové.
Zjisténi nasi studie naznacuji, ze vliv véku na syndrom vyhoteni v analyzovaném vzorku
nebyl prokazan. Udaje z naseho vyzkumu nepodporuji hypotézu o tom, Ze by vék byl
vyznamnym faktorem pro syndrom vyhoteni. V disledku toho byla nulova hypotéza ptijata.

HO07: Vyuzivani technik duSevni hygieny neovliviiuje droven stresu pracovnika

EG.D, a.s., nebo pracovnika verejné spravy.
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Vysledek studie neprokdzal podporu pro hypotézu, ze techniky dusevni hygieny
vedou ke snizeni miry stresu u zamestnancti ve verejné spravé nebo ve spolecnosti EG.D,
a. S., S P- hodnotou vyssi, nez je hladina vyznamnosti (o = 0,05), nelze potvrdit, ze vyuzivani
téchto technik mé vyznamny vliv na sniZzeni stresu v téchto oborech. V dusledku tohoto

zjisténi nulovou hypotézu nezamitame.

HO08: Vyuzivani technik duSevni hygieny neovliviiuje troveii syndromu vyhoieni

pracovnika EG.D, a. s., nebo pracovnika verejné spravy.

Vyuzivani technik dusevni hygieny se neprokdzalo jako statisticky vyznamny faktor
ovliviiyjici uroven syndromu vyhoteni u pracovnikli ve spole¢nosti EG.D, a.s., a u
pracovnikl ve vetejné spraveé. Stejné jako u piedchozi hypotézy, P-hodnota byla vyssi nez
pfedem stanovena hranice statistické vyznamnosti. V dasledku téchto zjiSténi piijimame

nulovou hypotézu.
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5 Diskuse a doporuceni

Cilem této prace bylo zjistit, jaky vliv maji vybrané faktory na miru stresu a syndromu
vyhoteni a zda ma urcity vliv vyuziti technik duSevni hygieny u pracovniki ve vefejném a
soukromém sektoru ve spolecnosti EG.D, a.s. Na zaklad¢ provedenych analyz lze fici
nasledujici.

Jako prvni byly provétovany nulové hypotézy HO1 a H02, které byly zaméteny na vliv
typu zaméstnani na stres a syndrom vyhoieni. Zaméstnanci vefejné spravy maji statisticky
vyznamn¢ vyS$§i miru stresu a vyhoteni ve srovnani se zaméstnanci soukromého sektoru, coz
je nejspiSe dano faktory, kterymi jsou naptiklad: byrokracie, nizkd svoboda rozhodovéni
kvuli stanovenym pravidlim nebo komunikace s naro¢nou klientelou, ktera predstavuje

zatéz predevsim na psychiku.

Na zaklad¢ tohoto zjisténi by prevence, zejména na uradech, méla byt zaméfena na
snizeni administrativni zatéze, posileni pracovni samostatnosti ve vétSich mezich ¢i efektivni
zvladani naro¢nych situaci s klienty, napiiklad Skolenim zamétenym na asertivitu a praci
s tonem hlasu. Dulezitd je také pracovni atmosféra a zatfazeni programt podporujicich

dusevni zdravi. Zde jsou doporucovany ruzné kurzy, které jsou k dispozici.

Studie v ramci pohlavi (hypotéza HO3 a H04) potvrdila genderovou nevyrovnanost.
Ze studie vyplynulo, Ze Zeny maji statisticky vyznamné vys§i miru stresu a rovnéz vyssi
miru syndromu vyhofeni nezmuzi v obou pracovnich prostiedich (vefejném i
soukromém). To potvrzuje na$ predpoklad, ze zeny jsou nachyln&jsi ke vzniku stresu a
syndromu vyhofeni neZ muZi. Pravdépodobné je tomu tak proto, Ze byvaji vice citlivé, co se
tyCe socidlnich vazeb, biologickych predpokladi a pracovnich narokd, které ovliviuji
jejich Zivoty odlisné. Pokud bychom chtéli znat detailnéjsi pohled na duvody vyssi miry
téchto jevl u Zen, bylo by zdhodno provést konkrétnéjsi vyzkum, ktery by presné urcil
pfi¢iny. Nicméné v nasem vyzkumu je zdlraznéna dilezitost implementace programu
zamétfenych na prevenci a 1é€bu syndromu vyhoteni u zen. Tyto programy by mély byt
zaméfeny na konkrétni faktory, které ptispivaji k syndromu vyhoteni Zen, a mély by jim
poskytnout podporu a nastroje, jez jim pomohou zvladat stres a udrzet si emoc¢ni pohodu.
Doporucuje se napiiklad technika Work-life balance, tedy skloubeni pracovniho a osobniho
zivota. Rada firem se snazi dosahnout rovnovéhy mezi pracovnim a soukromym Zivotem

svych zaméstnancti naptiklad zavedenim flexibilni pracovni doby, nabidkou poukézek do
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fitness center, provozovanim firemnich matefskych Skolek a dal§imi podobnymi benefity

(Seiwert a Tracy 2011).

Hypotézy HO5 a HO6 se zabyvaly vlivem véku na miru stresu a syndromu vyhoteni
mezi zaméstnanci. Vysledky prekvapivé ukazaly, ze vék nehraje v tomto ptipadé¢ zZadnou
roli. Jedna se o velmi zajimavé zjisténi, které se miize ménit ve vazbe na riznou populaci a
souvislosti daného vyzkumu. I zde se doporucuje zajiSténi a provedeni konkrétnéjSiho
vyzkumu, v jehoz ramci by se zohlediovaly specifické potfeby riiznych vékovych skupin a
jehoz vysledky by mohly pfinést konkrétnéjsi doporuceni tykajici se prevence nezadoucich
jeva.

Hypotézy HO7 a HO8 ovéiovaly dopad technik duSevniho zdravi na urovei stresu a
syndromu vyhoteni. Vysledky neprokazaly Zadny statisticky vyznamny ucinek téchto
technik. Vysledek, i kdyz je neocekavany, si téz zaslouzi dal$i podrobnéjsi analyzu. Je
podstatné podotknout, zZe nedostatek statistické vyznamnosti automaticky neznamena, ze
techniky dusevniho zdravi neovliviluji uroven stresu a syndromu vyhofeni. Je mozné, ze
velikost vzorku uvedené studie byla ptili§ mala na to, aby prokazala statisticky vyznamny
ucinek technik duSevniho zdravi nebo ze se efekt technik dusevniho zdravi shoduje s dalSimi
rysy, jako je pracovni vytiZeni, rodinné potize nebo zdravotni stav, které mohou také ovlivnit
uroven stresu a vyCerpani. DalSim moznym vysvétlenim je, ze ne vSechny techniky
duSevniho zdravi maji stejny ucinek a na konkrétni jedince nemusi vzdy pozitivn¢ pusobit.

Nékteré techniky mohou byt pfi zvladani stresu a syndromu vyhoteni u¢innéjsi nez jiné.

Dutkové (2023) zduraznuje dilezitost pozitivnich ventilll pro préci se stresem a
pracovni zatézi. Mezi n¢ patii naptiklad smich, ktery uvoliiuje emoce a napéti, a Cteni
oblibené¢ detektivky, které pomaha regulovat napéti spalovanim nadbyte¢nych
katecholaminti pfirozenou cestou. Pfed zahajenim pracovniho dne je doporuc¢eno promitnout

si tkoly a duSevné se na né€ pfipravit, a dale se snazit dodrzovat stanoveny program.

Je nezbytné, aby kazdy jedinec v prvni fad¢ dbal na sebe sama. To zahrnuje péci o

vlastni potieby, rozvoj a zodpovédnost za vlastni ¢iny (Koptiva, 2006).
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r W
6 Zavér
Diky souc¢asnému rozriistani spolecnosti se zvySuji pracovni i osobni naroky a stava se

naprosto dulezitou oblasti podrobné studium a feSeni stresové zatéze, syndromu vyhoieni a

strategii k udrzeni duSevni rovnovahy.

V této diplomové praci byly porovnany vyse uvedené slozky u dvou profesnich
skupin zaméstnanct, a to zaméstnancl vetejné spravy a pracovnikl spolecnosti EG.D, a. s.,
Jejich prace je velmi podobnd, az na nekteré dilezité aspekty: moznosti rozhodovani a
vysledky jejich prace. Spole¢nost EG.D, a. s., se nezaméfuje pouze na blaho lidi, na rozdil
od vetejné spravy totiz cili také na zisk. Nasledné bylo zkouméano, jak vék a pohlavi ovliviiuji

stres a syndrom vyhoteni.

Autorka préce se s problematikou stresu a syndromu vyhoieni setkala osobné béhem
svého pisobeni ve spolec¢nosti EG.D, a. s. Tato zkuSenost zduraznila dilezitost hlubsiho
poznani dané problematiky a hledani efektivnich strategii prevence a mozného feSeni,
zejména z pohledu psychického zdravi. Prostor byl dale vénovan i moznostem piedchazeni
negativnich pocitii ve form¢ duSevni hygieny, jejiz metody a doporucené techniky byly

popsany v teoretické Casti prace.

Na zakladé praktické ¢asti diplomové prace byly shrnuty a analyzovany vysledky
dotaznikového Setfeni. Byly ovéfeny stanovené hypotézy tykajici se vlivu stresu a syndromu
vyhoteni v zavislosti na vybrané skupiné (vefejna sprava a konkrétni soukroma firma
EG.D, a. s.), véku a pohlavi respondentii. V diplomové préaci byly zmiflovany také techniky
duSevni hygieny v ramci prevence stresu a syndromu vyhoifeni v obou sektorech a byla

navrZena preventivni opatfeni, ktera vychazi i z ¢asti teoretické.

Ziskana data potvrdila hypotézy o statisticky vyznamn¢ vyssi mife stresu i syndromu
vyhoteni u pracovnikil ve vetejné sprave ve srovnani se zaméstnanci spolecnosti EG.D, a. s.,
dle predpokladu. Déle bylo zjisténo, ze Zeny vykazuji obecné vyssi miru stresu a syndromu
vyhoteni nez muzi. Vliv véku se v daném vzorku respondenti neprokazal jako statisticky
vyznamny, coz bylo zajimavym zjisténim, nebot’ se ptfedpokladalo, Ze ¢im je ¢lovek starsi,

tim vice je ohrozen stresem a syndromem vyhoteni.

Prekvapivé byly vysledky analyzy vlivu technik duSevni hygieny, jelikoZ nepfinesly
jednoznacné odpovédi. Ve vzorku dotazovanych se neprokazal statisticky vyznamny vliv na

prevenci stresu a syndromu vyhoteni. Na zéklad¢ zjisténych poznatki prace se proto
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doporucuje, aby se problematikou stresu a syndromu vyhoteni ve vetejné spravé zabyvalo
vedeni uradt a aby implementovalo systémova opatieni pro zlepseni pracovniho prostiedi a
ochranu dusevniho zdravi svych zaméstnanci.

Diplomova prace piispéla k poznani dané problematiky Vv riznorodém profesnim
prostfedi, zejména z pohledu svazanosti pravidly a prace pro vetejnost u verejného sektoru
a filozofii soukromého sektoru, kde jde spise o zisk, méné pak o svazanost byrokracie a
uspokojeni vetejnosti.

Ziskané poznatky a doporuc¢eni mohou byt pouzity k vétsi propagaci preventivnich
programu u zaméstnavateld, zaméfenych na podporu dusevniho zdravi a well-beingu ve
vetejné sprave i v soukromém sektoru, a naslednou implementace konkrétnich programii pro
prevenci a redukci stresu a syndromu vyhoteni. Ke skutecnému definovani potieb
jednotlivych pracovnikll by bylo tfeba provést detailnéjsi vyzkum zaméteny na potieby
konkrétni profese pro zvyseni spokojenosti a zdravi zaméstnanct onéch profesi.

Ve spole¢nosti EG.D, a. s., tvoii pracovnici velmi pevné pracovni vazby. Pracovni
prostfedi neni pro néj jenom misto prace, ale trdveni Casu s lidmi, na kterych ji zalezi a
zajimaji se o n¢. DokaZou si byt vzajemnou oporou. Podnikaji €asto i aktivity mimo pracovni
prostiedi, které jejich zaméstnavatel aktivné podporuje.

Zamgéstnavatel EG.D, a. s., svym pracovnikiim nabizi rizné¢ dobrovolné kurzy na
zvyseni psychické odolnosti a podporu dusevniho zdravi. I kdyZ se neprokézalo v ramci
hypotézy vliv na snizeni miry stresu, tento zajem o zaméstnance urcité jejich pracovnici
vnimaji pozitivné.

Také klade duraz na pravidelné hodnoceni a motivaci svych pracovniki. K tomu
slouzi ro¢ni pohovory, které vedouci pracovnik s kazdym zaméstnancem provadi.
Zhodnocuje se prace zaméstnance v minulém roce. Stanovuji se cile pro nasledujici rok.
Vyse odmeény, kterd se pripocitava k zadkladnimu platu, je zavisla na plnéni téchto cila.
Tento systém ma hned nékolik benefith:

- motivuje pracovniky k tomu, aby na sob¢ pracovali a dosahovali zvolenych
cily,
- poskytuje jim jistotu v podobé¢ jasné definovanych cilti a kritérii hodnoceni;
- umoznuje prabéznou konzultaci krokii s vedoucim a ziskavani zpétné
vazby.
Vysledkem je vysoka mira spokojenosti pracovnikill spolecnosti EG.D., a. s.

Veftejny sektor by mohl zkusit n€které tyto prvky zaclenit do chodu vetejné spravy.
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V ramci péCe o zaméstnance ve veiejné spravé je doporuceno klast vétsi zietel na
podporu zdravi, a to s ohledem na specifika daného sektoru, jako je vétsi mira regulace,

byrokracie a fyzicky kontakt s klienty.

Vefejna sprava by se mohla inspirovat soukromym sektorem, napiiklad v
programech pro podporu dusevniho zdravi, vétsi flexibilitou pracovni doby, zlepSenim
pracovnich podminek vcetné konkurenceschopnym platovym ohodnocenim. To by mohlo

vést ke zkvalitnéni pracovniho prostiedi a k vétsi spokojenosti a produktivité¢ zaméstnanci.

Bylo by vhodné také realizovat podrobnéjsi vyzkum zaméteny na vliv véku a technik

dusevni hygieny na stres a syndrom vyhoteni.

Prevence stresu a vyhoteni je nikdy nekoncici proces, ktery se méni jen na zaklade
vaSich aktudlnich potieb a stale se vyviji. Odpovédnost za zdravi a psychickou pohodu
zaméstnancl nese zaméstnavatel, ale i sami pracovnici se mohou aktivné zapojit do zlepSeni
svého zivota a vnimanych emoci s dilezitou myslenkou, Ze nejen sami chtéji, ale také pro to

néco udélaji. Pokud ani to nepomtize, nezbyva nez vyhledat odbornou pomoc.

Zav&rem by bylo dobré fici, Ze v souvislosti s tim, jak rychle se svét vyviji, digitalizuje
a ztraci se nase osobni kontakty se svétem, vznikd vice stresu a vycerpani, které naruSuje
nasi duSevni i fyzickou pohodu. Prevence jakékoliv formy dusevni hygieny ndam mize jen

pomoct si zachovat zdravou mysl.

Dulezité je najit si radost nejen v préci, ale i v soukromém zivoté, nezanedbavat
pratele, rodinu a v neposledni fad¢ udrzovat zdravy zivotni styl, zit zivot naplno s pocitem
vnitiniho klidu. | ,,hrdinové® si museji dopfat odpocinek, naucit se fikat ,,ne* a chranit svij

¢as a energii, aby jim jejich vnitini ja pod€kovalo.
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Prilohy

Vlastni dotaznik

Stres, syndrom vyhoreni a dusevni hygiena

Dobry den,

wénujte, prosim, nékolik minut swého Casu wyplnéni ndsledujicihe dotamiku.
[Eelem prizkumu je pasoudit miru stresu, vylerpani a dulevni hygieny ve Vatem Hvoté.

Vade odpovédi jsou klifowé pro pochopeni a porovndni dopadu stresu na fyzické a dudevni zdravi pracovnika wefejné spravy a pracovnika
saukromé spelelnosti EG.D.

Pamdhaji identifikavat moiné zplsaby, jak Aepdit kvalitu Fivota ve vefejném | soukromém sektoryu.

Viechny edpovidi jsou anonymni, neni zde Ednd sprivnd nebo nesprévnd odpovéd. Cilem wizkumu je ziskat autentickd data, kterd budou
nasledn# zpracovana s m}!:ima’l.nl péli. Proto Was prosim o pravdivé a upfimné edpovédi,

Dékuji za Vali Gfast a plispévek k videckému studiu stresu v rdmei mé diplomové prace. Monika Mandatovd, studentka Provomé ekonamickeé
fakutry CZU.

1 Pohlavi
Mipovdida k otizce: Viderts jedmy odpovedd

Oy v ) Zena

2V jakém zaméstnani pracujete?
Mipovdida k otizce: Viderts jedmy odpovedd

() vsektoru vefejné spravy () Ve spolefnosti EG.D

3 Dopliite svij vék

4 Jak ¢asto mate nasledujici pocity a zkuSenosti?

Mapovdida k otazce: Viderte jedny odpowdd v kafodém fHdky 2 poudijte Skdly od an jednou 22 médsica? po alespord 4x hend podie sloupce, ktery Vademu
vgddfeni nejaice odpowidd.
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Stres, syndrom vyhofeni a dudewni hygiena

ani E:d;” 2 xmmisic camisic Wmmiic  Ixtjdnd  2-3xtydnd ’?;":;’
Jak Easto Vis boli hlava? O O O O @] O 0]
Jak Easto jste ospali/ospaly? O O O O O O O
ol maany . O O O O O O O
Jak pravideiné mivate zvidenj krevni tlak? O O O O O O @)
Citite oslabent V& imunity? O O O O O O O
Kolikrét si véimnete, % se Vam poti ruce? O O O O O @) O
lak Easto méte problémy se soustfedénim? O O O @) O O O
Jak moc zamamenévite obtize s paméti? O O O O @] O O
:;:;;rm:i praivite pocity bematjeadpatné () O 'S O O O O
Kalikrat se setkivite s obtilemi pfi relaxaci? O O O O O O O
Jak 2sto viniméte nedostatek spanku nebo dnavu? O O O @) O O O
Jak moc se potjkite s obtiZemi s trivenim 7 @] O O O @] @] Q
s 0 0 O O O O O
vemit e pcommmoarar O O O O O O O
::ﬂ; » _:Ill’lewiapml i po dostatetném O O s O O O O
iront ot stommiacesamy . O 0O O O O O
mm———_ 0 0 O O O O O
Jk o aivitepocityselvn 2 iené sebeivéry () ') ' O O O O

we svych pracownich schopnestech?
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5 Jak Casto vyuZivate nasledujicich moznosti?

Mapovida k otazce: Viderte jedny odpovdd v kafdem fdbe 2 poudijte Skdle oo an jednon 22 mésic 2 po slespold 4x i podle sloupre, ke Vademu
WddFeny nejce odpowdd.

IR amisic Dambsc Jambic jd 2deajond 25
f;r'f;;;;m*“‘m‘“m“”i*”imsm“"” o o o o o O O
w0 0 0 0 O O O
Kolikrt pravidelné cvicite? O c o o O O O
';gﬁ;f‘;ﬂf“‘m'd‘ s mobi. o o o o o O O
Jak Easto chodite do pirody? O o o O o O O
Kalikrdt se wénujete meditaci? O O O c o O O
Jak Easto i stanowujete osobni priority? O o o O O O O
sl emlnipodporyedbldynnee o O O O O O O
ammememe 0 O O O O O O
Iak tasto prenite své pracovni Gkoly na jiné? O o o o o O O
 jaké frekvenci chodite na masi®? O c O o O O O
Kolikrst ite zrave? O o O O O O O
Jak Easto spite 7-8 h denné? O O O o o O O
foitoamiiteplimout wdnémoupicomt - O O O O O
et siom gt O 00 0 O O O
Kol iad e restisicht pracow clle a o o o O o O O©

postupné dosahujete dspéchd?
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