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Stres, syndrom vyhoreni a duSevni hygiena ve
vybrané profesi

Abstrakt

Bakalafska prace se zaméfuje na stres a syndrom vyhofeni v zaméstnani
vefejné spravy. Jako zastupce vefejného sektoru je vybrana pozice ufednika na
méstském Gfadé v Rokycanech. Pro porovnani je vyuzit soukromy sektor, konkrétné
advokatni kancelat Wolf Theiss. Volba téchto pozic je odiivodnéna urcitou podobnosti
téchto zameéstnani, jak zhlediska vné¢jsi podobnosti, tak z miry stresu téchto
administrativnich pozic.

V teoretické ¢asti se bakalafské prace zabyva charakterizaci a specifikaci stresu
a nasledné jeho negativnimi dopady na fyzické a dusevni zdravi jednotlivee v dané
profesi. ldentifikuje nékteré pojmy, faze stresu, jeho pficiny a nasledky, které
postupné vedou k syndromu vyhoteni. V dusledku toho rozebira také prevenci pred
stresem a naslednym syndromem vyhoteni, kde jsou dusevni hygiena a preventivni
postupy klicové pro odolnost vii€i stresu na pracovisti.

Empirickd ¢ast vychazi z dotaznikového Setfeni, které si ukladd za cil
vyhodnotit rozdily miry a zvladani stresu v zaméstnani vetejného sektoru, nasledné
vysledky porovnat se soukromym sektorem. Jak jiz bylo zminéno, porovnavany jsou
zaméstnani z méstského ufadu a advokatni kanceldfe. Dotaznik se zaméfuje na
subjektivni vnimani stresu, jak respondenti vnimaji mozné piiznaky stresu, syndromu
vyhoteni a opatieni, ktera praktikuji, pro duSevni hygienu. Po statistickém rozboru
jsou vysledky z Setfeni analyzovany.

Cilem bakalaiské prace je zjistit aktudlni stav duSevniho zdravi zaméstnanct
vefejného sektoru, zjisténi specifickych stresorti, nalezeni dobré praxe a navrzZeni

dalSiho opatieni pro prevenci stresu.

Klic¢ova slova: dotaznik, duSevni hygiena, soukromy sektor, stres, syndrom vyhotenti,

vefejny sektor, zdravi



Stress, burnout syndrome and mental hygiene in the

chosen profession

Abstract

The bachelor thesis focuses on stress and burnout syndrome in public
administration jobs. As a representative of the public sector, the position of a clerk at
the municipal office in Rokycany is selected. The private sector, specifically the law
firm Wolf Theiss, is used for comparison. The choice of these positions is justified by
the certain similarity of these jobs, both in terms of external similarity and the degree
of stress of these administrative positions.

In the theoretical part, the bachelor thesis deals with the characterization and
specification of stress and consequently its negative effects on the physical and mental
health of the individual in the profession. It identifies some concepts, stages of stress,
its causes and consequences that gradually lead to burnout syndrome. As a result, it
also discusses the prevention of stress and subsequent burnout syndrome, where
mental hygiene and preventative practices are key to resilience to stress in the
workplace.

The empirical part is based on a questionnaire survey, which aims to evaluate
differences in the level and management of stress in public sector jobs, and then
compare the results with the private sector. As already mentioned, comparisons are
made between employment from a municipal office and a law firm. The questionnaire
focuses on the subjective perception of stress, how respondents perceive possible
symptoms of stress, burnout syndrome and the measures they practice for mental
hygiene. After statistical analysis, the results from the survey are analyzed.

The aim of this bachelor thesis is to find out the current state of mental health
of public sector employees, to identify specific stressors, to find good practices and to

suggest further measures for stress prevention.

Keywords: burnout syndrome, health, mental hygiene, private sector, public sector,

questionnaire, stress
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1 Uvod

Stres je v dnesnim uspéchaném svété nedilnou soucasti naseho zivota a je
prakticky nevyhnutelné, abychom nebyli vystaveni stresu a stresujicim situacim. Pro
kazdého muze byt stresujici Upln€é néco jiného. Od malé po ty nejvétsi udalosti
Vv nasem zivoté. Po nastupu do Skoly nas zacinaji straSit testy, Ctvrtletni prace a
vystupovani pied publikem. Nutnost vybudovat si né&jaké postaveni ve spolecnosti
(tfid€) muze byt velmi narocné. Po néastupu do prace tomu neni jinak. VSe musi byt
rychle a perfektné hotové, jsme pod tlakem z terminti a chceme si vybudovat dobré
mezilidské vztahy v pracovnim prostiedi.

Stres uz davno nezpusobuji jen vnéjsi vlivy, které znamenaji nebezpeci. Neni to
jen fyziologicka, ale i psychologicka reakce na vnéjsi i vnitini tlak. Jakakoliv zatéz,
vyzva, hrozba muze ¢lovéku zpisobit stresovou reakci, kterd mé v umyslu naSemu télu
pomoci zlepsit vykon a motivaci. V moderni dobé bohuZzel moc pomoci neptinasi.

Jednim z nejéastéjsich faktort, ktery zptisobuje stres je pravé prace a pracovni
naroky. Tento kazdodenni a mnohdy nadmérny stres mize mit negativni vliv na
fyzické a psychické zdravi. Je obecné znamo, Ze nezvladnuty stres muze vyvolat
problémy, jako je napiiklad tnava, nespavost, podrazdénost, uzkost, deprese, a
dokonce i zdravotni problémy ve formé¢ srde¢niho onemocnéni a vy€erpani.

Clovék mize poté lehce ztratit veSkerou energii a vyhotet. Stres a syndrom
vyhoteni predstavuji stale zdvaznéj$i problémy, které se vice projevuji a ovliviuji
jednotlivce 1 organizace. Nejen, Ze negativné ovliviuji fyzické i1 duSevni zdravi
jednotlivcd, také snizuji pracovni vykon a kvalitu Zivota.

Ve vetejné spravé je péce o dusSevni hygienu zameéstnanci zvlasté dualezita.
Jejich prace Casto zahrnuje narocné situace a vystaveni stresu a tlaku z riiznych stran.
Poskytnuti podpory a zdroji pro péci o dusevni zdravi mize snizit riziko syndromu
vyhoteni, zlepSit pracovni moralku, efektivitu Ufednikli a pfispét k celkovému
fungovani méstského utradu. Instituce a firmy uz pfichazeji na to, jak je dusSevni
hygiena diilezita pro lepSi pracovni nasazeni, a proto nabizeji rizné pracovni benefity
pro zlepSeni psychického stavu zaméstnancti. Mlze jit o Skoleni a akce spojené
s duSevni hygienou, c¢lenstvi ve sportovnich centrech, nebo hrazeni navstévy

psychologa.
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Bakalatska prace se zaméfuje na studium stresu a syndromu vyhoteni ve vefejné
spraveé. Pro lepsi porozuméni je pozorovano zaméstnani Gfednika na méstském tradé
v Rokycanech za vefejny sektor, také pro ziskani vice pohledti a moznost porovnani je
zvolen i zastupce soukromého sektoru, pravnik v advokatni kancelati Wolf Theiss.
Cilem je zjistit miru stresu a duSevni stav na méstském uradé a porovnat s advokatni
kancelafi, porozumét faktorim a navrhnout moznosti prevence. Tyto pracovni pozice
byly vybrany zdavodu urcit¢é podobnosti, spoleénych znakl, jako je napiiklad
formalnost, administrativa, ur¢ita znalost prava atd. Na zdkladé vysledkii dotazniku a
zjisténi miry stresu v danych profesich se vyhodnoti jejich rozdily a navrhnou se

n¢které metody prevence nasledki pracovniho stresu na pozici ufednika.
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2 Cil prace a metodika
2.1 Cil prace

V teoretické Casti se provadi literarni resSerSe, ktera cili na studium stresu a
syndromu vyhoteni jedince. Cilem je ziskat hlubsi porozuméni téchto jevii a pomoci
definic popsat a vymezit specifika projevii stresu, jeho pii¢iny a dusledky.
Prostudovany jsou tyto jevy od pocatku, kde figuruji, jaké maji spoustéce, az po
piehlceni a nasledné vyhoteni. Zkoumany jsou faktory jako pracovni zatéz, tlak na
uspéch, mezilidské vztahy a organizaéni prostiedi a jejich dopady na zaméstnance.
Nésledné se ptedstavuje, jaky ma stres vliv na zdravi a jak ovliviiuje cely Zivot
¢lovéka. Se ziskanymi relevantnimi informacemi, je rozebrané i mozné zpracovani,
fungovani se stresem a jeho prevenci.

Prakticka cast obsahuje vyhodnoceni miry stresu a pfiznaky syndromu
vyhoteni vetejné spravy. Posuzuje se pracovisté na méstském ufad€. Zpracovany jSou
data z dotazniku, diky kterym lze vyhodnotit miru pfitomnosti stresu na pracovisti,
vykon a psychické zdravi zaméstnancli a piipadné znaky syndromu vyhoteni. Tyto
data se porovnavaji s pozici v soukromém sektoru, konkrétné s advokatni kancelati. Po
provedeni analyzy se data nasledné déli do skupin pro ovéfeni hypotéz a nasledné se
na zakladé vystupti navrhuji vhodna doporuceni pro praxi.

1. Ho: Mira prozivaného stresu nezavisi na druhu pracovisté

2. Ho: Mira vyhoteni nezavisi na druhu pracoviste.

3. Ho: Mezi délkou zaméstnani ve vefejném sektoru a mirou prozivané¢ho

stresu neni zavislost.

4. Ho: Mezi délkou zaméstnani v soukromém sektoru a mirou prozivaného

stresu neni zavislost.

5. Ho: Mira prozivaného stresu ve veiejném sektoru nezavisi na pohlavi.

6. Ho: Mira proZivaného stresu v soukromém sektoru nezavisi na pohlavi.

7. Ho: Mira prozivaného stresu ve vefejném sektoru nezavisi na veéku.

8. Ho: Mira prozivaného stresu v soukromém sektoru nezavisi na véku.

9. Ho: Mira péce o dusevni hygienu nezavisi na druhu pracoviste.
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2.2 Metodika

V teoretické Casti prace je zpracovana literarni reSerse, ktera vychazi z Siroké
Skély zdrojui vcetné literatury domécich i zahrani¢nich autor. Vyuzity jsou i nékteré
internetové stranky. Tato reserSe je zakladem pro pochopeni a prozkoumani koncept
a témat spojenych se stresem a syndromem vyhoieni. Teoreticka Cast se zaméiuje na
dikladné vysvétleni rtuznych aspektd, vcetné piicin, projevit a dopadi. Mezi
zkoumané pojmy se zatadi naptiklad vznik stresu, jeho inicidtory a mechanismy, tlak
na vykon v pracovnim prostifedi, dulezitost psychické hygieny a péfe o zdravi
(Fontana, 2016). Tato analyza literatury poskytuje pevny teoreticky zaklad pro
nasledny empiricky vyzkum a interpretacni rdmec pro ziskana data.

Prakticka cast se sklada ze sbéru dat, ke kterému je zvolena kvantitativni
metoda, piesnéji dotaznikové Setfeni. Podle Ferjencika, (2000) je volba dotaznikového
Setfeni zdmérnd z dlivodu vhodné metody pro ziskani kvantitativnich dat od velkého
mnozstvi respondentll, coz umoziuje ziskat rozsédhly a reprezentativni vzorek. Toto
Setfeni pomaha analyzovat a vyhodnotit nasbirana data ze soukromého a vetfejného
sektoru a nasledné snadno vyhodnotit pfedem stanovené hypotézy.

Zastupcem vetejného sektoru je zvolena pozice ufednika na méstském uradé
v Rokycanech. Z dtivodu podobnosti pro porovnani vysledki Setfeni je zvolena pozice
pravnika v soukromém sektoru, konkrétné ve firmé Wolf Theiss. Tyto pozice si jsou
podobné V pozadovanych dovednostech a pracovnim prostfedi. Ob& pozice vyZzaduji
znalost prava, schopnost komunikace a argumentace, analytické dovednosti a
podobnost 1ze nalézt i S pracovanim dle etickych standardi.

Dotaznik je sloZen z n€kolika uzavienych a z par doplitkovych polootevienych
a otevienych otazek. Dotaznik je vytvofen prostfednictvim aplikace Google Forms.
Nekteré otazky jsou pouzity ze znamych BMI a PSS dotaznikii. Otazky se tykaji
spokojenosti s praci, klimatu na pracovisti, faktorti stresu, pfiznaky syndromu
vyhoteni, mentalni hygieny a jak o ni respondenti pecuji (Zidkové, 2013). Dotaznik
byl rozeslan celkem mezi 160 respondenti, v méstském ufadé byl poslany 100
zam&stnancim a v advokatni kancelaii 60 zaméstnancim. Ziskana data byla
zpracovana pomoci statistickych metod, pro porovnani miry stresu mezi obéma
pracovisti. Specifikované pojmy souvisejici se stresem se€ pomoci psychologického a

sociologického vyzkumu tadi do pracovniho prostiedi, klimatu na pracovisti, aby bylo
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1épe porozuméno vyskytu téchto jevu. Pti opatieni dilezitych informaci je provedena
analyza empirické studie zabyvajici se stresovymi faktory, stresem a syndromem
vyhofeni v pracovnim prostfedi. Pro vSechny otazky dotazniku jsou vypocteny
absolutni a relativni Cetnosti pro vefejny i soukromy sektor. Testovani hypotéz je
provedeno pomoci Welchova t-testu a testd nezavislosti zalozenych na Pearsonové a
Spearmanové korelaénim koeficientu. Dvouvybérovy Welchiv t-test je vhodny prave
pro pouziti pfi neshodnych rozptylech (Zvara, 2013). Vypocty jsou provedeny pomoci
programu TIBCO STATISTICA (TIBCO Software Inc., 2021). Hladina vyznamnosti
¢ini 5 %, pro presnéjsi a snazsi interpretaci vysledkl statistickych testii a poskytnuti
adekvatni ochrany proti chybam prvniho druhu a druhého druhu, coz je dulezité pro
spolehlivost analyzy dat (Zvara, 2013).

Welchiiv t-test: t= ot )

2 2
N S
(_1 + _2>
nq np

(Delacre, M., Lakens, D., & Leys, 2017, s. 96)

2
Pearsniiv koeficinet: c= |X (2)
X2+n

(Hendl, 2006, s. 243)

6% D?
n(n2-1)

Spearmanuv koeficient: 7, =1 — 3)
(Hendl, 2006, s. 268)
Po provedeni testovani jsou vyhodnoceny vysledky, které identifikuji stav a
miru stresu a stresortl na pracovisti. Na zakladé téchto vysledki jsou formulovana

doporu€eni a strategie pro efektivni zlepSeni pracovniho prostiedi a prevenci

negativnich dopadl souvisejicich s pracovnim stresem.
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3 Teoreticka vychodiska
3.1 Stres

Nejprve zabrousime trochu do etymologie tohoto slova, abychom 1épe pochopili
jeho vznik a vyznam. Slovo stres podle Melgosy (1997) pochazi z latinského slova
»stringere®, znamena to napéti, tlak nebo také zatéz. Ve 20. stoleti bylo toto latinské
slovo piejato do angli¢tiny jako ,,stress* a rozsifilo se do dalSich jazyki v€etné cestiny.
V souCasném jazyce se slovo stres pouziva hlavné K oznaceni psychického nebo
emocionalniho napéti, které mize byt zptisobeno riznymi faktory nebo situacemi.

Nicméng, stres je velmi rozsahly pojem a ma mnoho definic. Nejcastéji se stres
oznacuje jako soubor nepfiznivych kratkodobych nebo dlouhodobych vlivii na
organismus, které vyznamné ovlivituji jeho celkové reakce a vyvolavaji stresovy
syndrom (Kapounkova, 2013). Dle Fontany (2016) I. L. Janis uvedl, Ze stres je termin
k popisu zmény Vv organismu, pii stavu ohrozeni. Tento stav muze vyvolat vysoky
stupenl napéti, narusit bézné vzorce kazdodenniho chovani, kterd oslabuje mentélni
vykonnost a vyvolava subjektivné nepiijemné stavy afektivniho vycerpani. Dalsi
z méné cCastych definic byla vybrana formulace ve znéni, ze stres je narok (pozadavek)
k schopnosti adaptace mysli a téla. Tato definice je zajimava tim, Ze bere stres
Z druhého pohledu nez vétSina lidi. Lidé vidi stres jako omezeni a tutlak, jako néco
velmi Spatného, nez tlak a diraz, coz miiZze byt brano i pozitivné.

Americky psycholog W. B. Cannon definoval stres z hlediska vnitfniho
fyziologického stavu lidi vystavenych ohrozujicim nebo vzruSujicim situacim (Arnold,
2016). Casto pocitujeme stres a napéti pti nedostatku ¢asu (Kiivohlavy, 2003). Dale je
nutno dodat, ze kazdy jedinec vnima stresové udalosti jinak. To, co nékomu pfijde
stresujici, nemusi stresovat jiného ¢loveéka. Naopak to muze brat jako skvélou vyzvu
(Honzék, 2018).

Plvodni zamér stresu je vlastné pozitivni, akorat v dneSni moderni dobé ndm
moc nepomahd, a proto ho vnimame negativné. Pfi stresové reakci se aktivuje nervovy
systtm a nadledviny, Konkrétné¢ hypotalamus v mozku, ktery je také nazyvan
mozkovym centrem stresu (Atkinson, 2003). Jde o reakci takzvanou ,.fight or flight*
neboli ¢esky ,,boj nebo Utck™, kdy jde jen a pouze o preziti jedince. Nervovy systém

energii uvolni a organismus se pfipravuje kK akci, nadledvinky uvolni do krve hormony
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adrenalin a noradrenalin spolu s témét 50 dal$imi hormony (Bartinkova, 2010). Tyto
stimulanty zvysi srde¢ni frekvenci, hladinu cukru v krvi a metabolismu. Vyplavenymi
cukry a tuky do krve naSe télo ziska vice energie. Diky vynalézavosti naseho
organismu dokéaze nasSe tclo spalit molekulu krevniho cukru tak, Ze zni ziska 36
jednotek energie, ale v pfipad¢ nouze a krizového nasazeni ji umi spalit také tak, ze
dostane jednotky dvé (Honzak, 2018). Pti stresujici situaci se nam dale rozsifi zornice,
zrychli se dech a svalstvo se napne. ZvySeni schopnosti a vykonu je pro nas dobré do
doby, dokud nejsme ve stresu dlouhodobé. Dlouhodoby stres mlze mit za nésledky
kardiovaskularni poruchy jako je napiiklad srde¢ni onemocnéni, infarkt, onemocnéni
ledvin nebo cukrovka (Arnold, 2016).

Dnesni stresové reakce maji spiSe charakter psychologického ohrozeni.
Organismus na n¢ nicméné reaguje stejnym mechanismem jako na fyzickou hrozbu
(Fontana, 2016).

Ptiznaky stresu mtizeme rozdélit do n€kolika kategorii:

— fyziologické — buseni srdce, bolest ve svalech, pocit vy¢erpani, zrychleny
pulz, poceni, chvéni, tfes, pocity chladu, brnéni, mravenceni, nevolnost,
Cast¢é moceni, pocity zavrati, nepravidelnost menstruacniho cyklu,
derealizace, depersonalizace, strach (Prasko, 2012);

— psychologické (emociondlni) — tzkost, podrazdénost, frustrace, vztek,
uzavienost do sebe, zmény nalad, precitlivélost, snizena schopnost udrzet
pozornost, mensi sebevédomi, deprese (Fontana, 2016);

— behavioralni — mensi sebekontrola, vétsi nemocnost, vyhybani se
kontakttim s lidmi, nerozhodnost, nizka kvalita prace (Fontana, 2016).

Stresovou reakci dle Fontany (2016) popsal v prvni poloviné 20. stoleti Hans
Selye. Nazyva se Generalizovany adaptacni syndrom (GAS). Selye GAS rozdélil do 3
fazi, které ilustruji fyziologické reakce ¢lovéka na stres, kde jsou prvni dvé faze ve
vzajemné korelaci. Faze se déli nasledovné:

Poplachova reakce

Nastava pti ndhlém naruseni Zivotnich podminek, kde télo dostane varovani.
Nejcaste¢jSimi emocemi byva agresivita nebo tizkost, coz vyplyva z reakce ,,fight or
flight* (Nespor, 2015). Stresova reakce je jednosmérné zacilena a energeticky
naro¢na. Poplachova reakce zajist'uje akutni mobilizaci energetickych zdroju z jater,

svalll a tukové tkang, zvySuje svalovou silu, snizuje prah bolesti, tlumi funkci traviciho
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systému, zostfuje smyslové funkce a docasné snizuje imunitu (Kapounkova, 2013).
Pokud v této fazi stresor ustoupi, odezni i stresova reakce a poplachova reakce se
piemeéni na zotavovaci. Kdyz stres nadale pretrvava, nasleduje druhéd vyrovnavaci faze
(Ktivohlavy, 1994).
Stadium rezistence

Jedna se o fazi odolnosti. Poplachovd funkce se snizi a organismus spusti
autonomni reakce, pomalu si adaptacnimi mechanismy na stresujici faktor zvyka a
adaptuje se na zatéz (Ktivohlavy, 1994). Uplatiiuje zpétn¢ vazebné mechanismy, aby
se normalizovaly komplexni funkce. V nékterych piipadech miizeme narazit na
oznacéeni druhé faze jako na fazi adaptace (Arnold, 2016).
Stadium vycCerpani

Podle Fontany (2016) trva-li druha faze piili§ dlouho, nastava vyéerpani a
selhani adaptacnich obrannych schopnosti organismu a dochéazi k psychickému
zhrouceni. To znamena velké ohrozeni organismu, onemocnéni a Vv krajnich ptipadech

to maze skoncit 1 smrti.

Obrazek 1 Schopnost zvladat stres podle Seleyova modelu obecného adaptaéniho
syndromu (GAS)

schopnost
resistence

R I
L e IS

Zdroj: Ktivohlavy (1994, s. 14)

3.1.1 Stresory a salutory

Jakékoliv vné&jsi a vnitini faktory, situace nebo podnéty, které maji na nas
organismus urcité pozadavky a jimz se musime pfizpisobovat nazyvame "stresory".
Jsou to negativné plisobici spoustéce, které zpochybnuji schopnost clovéka vyrovnat
se spozadavky svého prostiedi (Lazarus, 1993). Stresory mohou byt fyzické,
psychologické nebo emociondlni povahy. Mnozstvi téchto stresorti ndsledné urcuje
miru stresu. Dulezité je ale brat v potaz, Ze kazdy Clovek snasi urcité situace jinak

(Fontana, 2016). Stresory muzeme rozd¢lit do nékolika kategorii:
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Fyzikalné-chemické

Dle Paulika (2017) to je hlavné horSici se zivotni prostfedi. Patfi sem faktory
Vv okoli, jako je znecisténi, zhorSena kvalita vzduchu, vody, ptidy, nezdravé stravovani,
navykové latky apod.

Psycho-socialni

Pochazeji ze socidlnich interakci a vztahG s druhymi lidmi. Jde hlavné o
komunikaci, konflikty srodinou, prateli nebo kolegy. Muze jit i o velké zivotni
udalosti (Bedrnova, 2015). Holmes a Rahe ve své studii uvedli na univerzalni pficce
stresujicich udalosti mezi nejvice stresujici: smrt manzela/manzelky, rozvod/rozchod,
vézeni, smrt v roding, dale pak zranéni nebo nemoc (Atkinson, 2003).

Kognitivni

Vychazeji z vnitiniho pohledu jedince na jeho osobu, vétsinou se jedna o
pochybnosti. Jde o nastaveni vlastnich narokti na sebe, které cCasto predstavuji
perfekcionismus. Perfekcionismus ¢lovéka casto velmi zpomaluje (Prasko, 2012).
Naptiklad v zaméstndni mame velkd ocekavani od sebe sama, nejsme schopni
delegace, protoze jde o nasi praci a chceme mit v§e dokonalé (Fontana, 2016). Nékdy
nas dokaze vystresovat uz jen ptremysleni nad budoucnosti, strach z budoucnosti, bez
jakéhokoli vnéjsiho stresoru (Atkinson, 2003).

Fyziologické

Podle Ktivohlavého (2004) jde o wvnitini stresory, které piimo ovliviiuji nase
télo. Témi jsou riizné nemoci, zranéni, poruchy spanku apod. Tyto stresory nas Casto
velmi omezuji. NaruSuji ndm naSe zaZzité, bézné fungovani v Zivoté, na které jsme
jednoduse zvykli, a proto pocitujeme stres.

Pracovni

Fontana (2016) uvadi, Zze nadmérné pracovni vytizeni je jednim z hlavnich
pracovnich stresorti. Stresoril souvisejicich s praci je nespocet, jsou to rizné situace a
faktory, které vychazeji z ukold, tlakii a vztahli v zaméstnani. Kazdy mél nékdy tkola
az nad hlavu, terminy splnéni povinnosti se blizily velkou rychlosti a clovék nevéd¢l
co diiv. Tyto situace vedou k pfetiZzeni, zaméstnanec je unaveny a myslenky ma
rozlitané po vSech povinnostech, které na né& vyvijeji tlak. Velice to ovliviiuje a
snizuje kvalitu provedené prace.

Arnold (2016) zminuje ditvod, pro¢ je ¢asova tisent dalSim hlavnim stresorem.

Jde 0 to, ze ¢as ma v pracovnim prostiedi zcela nezastupitelnou a vyznamnou ulohu,
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ktera se dotyka kazdé slozky pracovniho Zivota. Omezeny Cas zpiisobuje rychlé a tim
padem nepromyslené rozhodnuti. Nedostatecné planovani vede k mensi pfipravenosti
a zvySenému stresu. Na to se pak nabaluji dalsi véci a dana okolnost se stava jeste

Nékteti zaméstnanci mohou mit pocit, ze jsou lehce nahraditelni na svoji pozici,
a to jim zpisobuje nejistotu a strach ze ztraty prace. K nejistot¢ mize dojit i pii
restrukturalizaci a propousténi z mnoha diavodu. Nejistd pracovni situace nasledné
ovliviiuje klima na pracovisti a vykonnost zaméstnancti (Koubek, 2014). Neni mozné,
aby se ve vétsim kolektivu m¢l kazdy rad. Proto je dulezit¢é umét spolu vychazet a
predejit vzniku konflikti s kolegy a nadfizenymi. Stresory vznikajici ze vztahii na
pracovisti pfispivaji k pracovnimu stresu a dokaZou pokazit spoustu faktori v celé
firmé (Arnold, 2016).

Lidé jsou integralni osobnosti, coz znamend, ze vSechny tyto stresory jsou
vzajemn¢ propojené a souviseji spolu (Koubek, 2014). VSechny tyto stresory mohou
mit negativni dopad na fyzické a duSevni zdravi jednotlivce, stejné¢ jako na celkovou
pracovni vykonnost a spokojenost. Stresory pusobi kumulativng, tudiz se Casem
hromadi a ptehlceni mlize mit fatalni nasledky (Wagnerovéa, 2011). Identifikace téchto
stresorti a implementace vhodnych strategii pro jejich zvladani jsou dilezité pro
podporu zdravého a produktivniho pracovniho prostiedi (Koubek, 2014).

Salutory

Pojem spojeny se stresem, o kterém malokdo vi a zna ho, je salutor. Jedna se o
takovy obranny mechanismus, ktery vyplyva z evoluce v reakci na stres. Salutor je pro
nas velmi pozitivni a je to nd§ pomocnik pfi srdZce se stresem. Mezi hlavni podnéty,
které miizou pozitivné ovlivnit duSevni stav patii napiiklad relaxace, pohyb, nebo
podpora od ptatel a blizkych (Kfivohlavy, 2001). Jsou to urcité faktory, které
V naronych okamzicich posili lidskou osobu, nabije ji energii a doda silu pro
pokracovani vyporadani se se stresem (Ktivohlavy, 2003).

Podle Kftivohlavého (2001) ndm pomaha najit toCisté v nebezpeci, najit silu a
energii, kdyz je potfeba. V dnesni dobé podoba salutoru vypada upln¢ jinak nez pied
nckolika desitky lety. Diive nam salutor piispival Vv okolnostech, kdy bylo tieba
uprchnout pied Zivotn€ nebezpecnou situaci, V bitvach, pii ochrané blizkych, béhem

migrace. Pro moderni dobu se musely ptizplisobit i salutory. Pro naSi osobu je
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aktudln¢ dtlezité mit spravné nastavenou mysl, tedy dokézat zdravé reagovat na

nepiijemnosti a komplikace v zivote.
3.1.2 Déleni stresu

Stres lze dé¢lit nékolika zplsoby. Jelikoz stres neni pouze zapornym faktorem
Vv nasem zivoté, jedna z nejzakladnéjsich kategorii je déleni stresu na pozitivni a
negativni Kiivohlavy (2003). Pro ¢lovéka je uréita mira stresu potifebna, zejména pro
udrzeni odolnosti vi¢i negativnimu stresu a zaroven k podpoie vykonosti, za €0z
vdécime tomu pozitivnimu (Bartiinkova, 2010).

Distres a eustres

Distres je podle Bedrnové (2015) negativni forma stresu, ktery ma Skodlivé
G¢inky na na$e zdravi. Takto si stres interpretuje vétsina lidi. Clovék se citi velmi
nepiijemné a bezmocné. Dlouhodobé trvani distresu je pro nebezpecné, jelikoz mize
negativné ovlivnit psychické i fyzické zdravi.

Opakem je eustres, ktery ma pozitivni Géinky. Tento typ stresu jedince posili,
nabudi a motivuje ke zménam a akci (Huber, 2009). V tomto piipad¢ je mozné brat
stres pozitivn€, mize byt pro nds i uZitecny, pokud neni dlouhodoby. Chemické
povahy maji tyto stresy stejné, rozdil spoéiva ve zplsobu, jakym na né jedinec
zareaguje (Bedrnova, 2015).

Akutni a chronicky stres

Kftivohlavy (2003) uvadi mozZné déleni stresu na akutni a chronicky stres. Akutni
stresory jsou necekané, kratkodobé a okamzité. Jde o urcitou vyzvu, dnes se také tika
challenge, kterou musime nebo chceme piekonat. Télo zapne reakci ,,fight or flight*
pro vyfeSeni situace. Mohou to byt ndhlé nadchéazejici terminy, konflikt, piekvapiva
udalost, nebo i udalosti ohrozujici zivot. Pro pracujici mize jit o dokonceni urcitého
projektu, pro studenty uspé$né dokonceni zkousky. Pfi opravdu velkém akutnim stresu
muZe dojit ke ztrat€é pamcti, ¢i védomi. Silny akutni stres mize vést k vzniku
posttraumatické stresové poruchy, kterd se projevuje emocni nestabilitou, nadmérnymi
reakcemi a riznymi symptomy, véetné deprese, dezorientace, uzkosti azZ po panické
ataky (Bartinkova, 2010).

Naopak chronicky stres, vznikd pii trvalém, dlouhodobém ptisobeni stresort.
Casto se jedna o situace, z kterych neni tniku a kde je velmi t&Zké najit FeSeni.

Dlouhodobé zatézové situace kumuluji miru stresu a postupné spotiebovavaji sily,
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které organismus ke zvladani zatéze potiebuje (Kiivohlavy, 2003). Chronické stresory
mohou byt naptiklad finan¢ni problémy, dlouhodoby pracovni tlak nebo potize ve
vztazich. Chronicky silny stres vede K psychosomatickym onemocnénim. Muze se
projevit na obéhovém nebo travicim, dychacim nebo koznim ustroji. V krajnim
pfipadé mlze mit vliv i na vznik nadorovych a nékterych akutné¢ vzniklych

psychickych poruch (Barttnkova, 2010).
3.1.3 Méreni stresu

Dle Ktivohlavého (2001) umét zméfit stres je velmi zasadni pro vyzkumy a
hodnoceni lidského chovani a zdravi. Zméfeny stres ma Sirokou skalu vyuziti.
Umoziuje ziskat objektivni a subjektivni informace o reakcich organismu na rtizné
stresory. Uzite¢né je to nejen pro védce, ale i pro medicinu, jelikoz dusevni a fyzické
zdravi je izce spjato. Proto je dillezité stres méfit pfesné a komplexné. Psychologové
vyuzivaji méfeni stresu pii hodnoceni lidského chovani a nasledn¢ ho vyuzivaji pro
pomoc jejich klientim. Ziskana data maji Siroké spektrum aplikaci. Cilem méfeni
stresu je ziskat konkrétni data, pro lepSi porozuméni a zjiSténi dopadd miry stresu
jedince. Se zjisténymi objektivnimi daty miZeme lépe rozumét tomu, jak télo a mysl
reaguji na rizné stresory a poté s nimi nalezité nakladat. Méfeni stresu je komplexni
zalezitost, tudiz pro kvalitnéjsi vysledky je tieba kombinace riznych metod méfeni.
Zpisobi méteni stresu je nékolik. Odlisuji se pouzitymi metodami, technikami nebo
cili méfeni.

Fyziologické a biologické méreni

Tyto metody pro méteni stresu dle Kiivohlavého (2001) hledi na fyziologicke
reakce téla na stresory. Tyto reakce poskytuji ptesnou indikaci urovné stresu, které je
jedinec vystaven. Konkrétné jde o ptiznaky jako je krevni tlak, srdecni tep, rychlost
dychani, pfipadné vyskyt rliznych bolesti. Vyznamnym ukazatelem je naptiklad
hladina kortizolu. Kortizol je hormon, ktery se uvolfiuje pravé v reakci na stres. Lze ho
méfit v krvi, slinach nebo moci.

Behavioralni metody

V navaznosti na fyziologické meéfeni stresu Koubek (2014) uvadi zkoumani

zmény v chovani jedince v reakci na stres. Jako zménu chovani mizeme brat Spatny

spanek nebo zmény ve spankovych vzorech, zména Zivotniho stylu, kdy se jedinec
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s nadmérnym stresem muze zacit piejidat, jist nezdrave, nebo naopak jist piili§ malo.
Snizeni socializace muze byt také disledkem stresu.
Dotaznikové metody

Mezi cCasté metody pro vétSinu pozorovani jsou dotazniky. Dotaznikové
metody se spoléhaji na subjektivni odpovédi jedinct, S jejich pohledem na miru
prozivaného stresu (Ferjencik, 2000). Jelikoz jsou lidé integralni osobnosti a v§echny
stranky Zivota jsou spolu propojeny, ucastnici pruizkumu posuzuji rizné aspekty svého
Zivota, jak z pracovniho, tak ze soukromého (Koubek, 2014). Dotazniky mohou
zahrnovat Skaly hodnotici intenzitu a ¢etnost stresu, vnimanou zat¢z, volbu feSeni a
vyrovnani se stresem (Fontana, 2016).
Holmesova a Raheho $kala

Pro porovnani miry stresu sestavili ameri¢ti psychologové Holmes a Rahe
Skalu zaznamenavajici stresové narocné zivotni situace, se kterymi se clovek za zivot
muze setkat. Tabulku sestavili za pomoci odpovédi respondentli a jejich vypovédi a
hodnoceni t&Zkosti, se kterymi se za Zivot setkali a které prozili (Fontana, 2016). Skéla
je velmi rozsahla, obsahuje opravdu extrémni situace aZ po ty banalni. Situaci je
v tabulce 43, kde je kazda obodovana na zakladé zavaznosti, s celkovym hodnocenim
100 bodd. Ke vSem témto stresovym udalostem byly pfifazeny i nemoci, které je

mozné za téchto okolnosti prodélat (Holmes, Rahe, 1967).
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Obrazek 2 Holmesova a Raheho skala méfeni stresu

1. Smrt manZela ¢i manZelky 100 | 23. Odchod ditéte z domova 29
2. Rozvod 73 24. Problémy s piibuznymi 28
3. Oddélené manzelstvi 65 25. Vynikajici osobni tispéch 26
. . - ) 26. Partner zacal nebo prestal chodit
4. Vykon trestu odnéti svobody 63 do zaméstnani 26
0 zamestnani

5. Umrti blizkého pribuzného 63 27. Zahajeni ¢i ukoncéeni skoly 26
6. Uraz, zranéni nebo nemoc 53 28. Zména 7ivotnich podminek 25
7. Snatek 50 29. Revize osobnich navyki 24
8. Propusténi ze zaméstnini 47 30. PotiZe s $éfem 23
9. ManZelsky smir 45 31. Zména pracovni doby, podminek | 20
10. Odchod do dichodu 45 32. Zména bydliste 20
11. Zména zdravotniho stavu élena ) PN

rodiny 44 | 33. Zména $koly 20
12. Téhotenstvi 40 | 34. Zména traveni volného ¢asu 19
13. Sexudlni potize 39 35. Zména cirkevnich rituali 19
14. Ptichod nového ¢élena rodiny 39 36. Zména spoleéenskych povinnosti | 18
15. Zména rekvalifikace v zaméstnani | 39 537 Mensi hypotéka nebo ptijcka 17
16. Zména finanéni situace 38 | 38. Zména spankovych navyki 16
17. Umrti blizkého piitele 37 39. Zména rodinnych seslosti 15
18. Zména ve zptisobu prace 36 40. Zména stravovacich navyki 15
19. Zména poétu manZelskych hadek 35 | 41. Dovolena 13
20. Vétsi hvpotéka (pijcka) 31 42. Prazdniny 12
21. Vyméahani hypotéky (pijcky) 30 43. Méné zavazné poruseni zdkona | 11
22. Zména pracovnich povinnosti 29

Zdroj: Holmes, Rahe (1967, s. 214)

Dle Atkinsona (2003) je mozné uvést, ze ponévadz je $kala velmi obecna a
snaSenlivost stresu je velmi individualni, byla stupnice Casto kritizovana prave pro
svou obecnost. Dal§i vyhradou by mohlo byt, jak uz bylo zminéno, Ze za stresem
obvykle nestoji jen jeden stresor. Nejcastéji se jedna o velké mnozstvi nahromadénych
stresortl, vétSinou mensi zavaznosti. [ pres to se ale stupnice nadale pouziva, alespon
jako ukézka stresorti a z pohledu pfizptisobeni, jelikoZ je kazda nova situace brana
jako stresujici.

Skala stresu souvisejiciho s pracovnim Zivotem

Jednou z poslednich metod, kterou uvadi Atkinson (2003), je rovnéz vyjadiena
pomoci Skaly a spoc¢iva ve zkoumani kazdodennich obtizi. Stres nds obklopuje vSude,
kam se podivame a nejvice se toho objevuje v naSem profesnim zivoté. Tento piistup
se soustfedi na situace, se kterymi se lidé setkavaji a umoznuje jim ohodnotit, jak tyto
nepiijjemné okolnosti ovliviiyji jejich duSevni stav. Respondenti konkrétni situace
hodnoti dle miry frustrace, znepokojeni nebo napéti. V kontextu piivodniho ptistupu se
vynoftila otdzka, zda n€které aspekty samy o sob& funguji jako stresory, nebo zda jsou

vysledkem jiz existujiciho stresu. Tento plivodni koncept byl kritizovan z hlediska
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jeho obecnosti. Nicméné i pies tuto kritiku zlstal tento pfistup stale relevantni pfi

konstrukei novych metodik, které se v praxi pouzivaji az do soucasnosti.
3.1.4 Prevence stresu a vyporadani s nim

Zvladani stresu je klicové pro udrzeni duSevniho a fyzického zdravi jedince.
Efektivni zvladani stresorii zahrnuje budovani odolnosti, osvojeni si zdravych
mechanism zvladani a hledani podpory v piipadé potieby (Fontana, 2016). Stale je
dualezité brat v potaz, ze kazdy jedinec se rodi s ur¢itymi dispozicemi, které do urcité
miry udédvaji odolnost, schopnost zvlddani zatéZe a jak na ni bude reagovat.

Dle Bedrnové (2015) se nas charakter a tyto vrozené dispozice béhem vyvoje
ruzn€¢ méni. V détském veku je ovliviuje predevsim vychova a podpora rodict. Nase
okoli tyto dispozice muze jakkoli posilovat nebo oslabovat. V dospivajicim a
dospélém veku to je uz trochu jiné. Klicovymi uz nejsou biologické faktory a vnéjsi
okolnosti béhem vyvoje v détstvi. V dospé€losti mnohem vice zéalezi na vnitinim
nastaveni kazdého jedince. Je dulezité si uvédomit, ze stresujici udalost mavnutim
ruky nezmizi a to, Ze ma na nds negativni ucinky, také moc neovlivnime. Proto, kdyz
nejde ovlivnit co citime, miZeme se zaméfit na nasi reakci a volbu feSeni dané situace.

Recky filozof Epiktétos fekl: ,, Lidé nejsou znepokojeni vécmi samotnymi, ale
svymi predstavami o téchto vécech. “ (Fontana, 2016, s. 30) Tato véta nazorné ukazuje,
jak jsou nase myslenky silné. Kognitivni mysleni ovliviiuje naSe emoce. Porozuméni
toho, Ze nase kognitivni hodnoceni situace ma moc nad naSimi emocemi, ndm umozni
uvédomit si, Ze 1ze vyuzit své myslenky k ovlivnéni svych pociti. To vyZaduje velké
usili, pilny trénink a viru (Kfivohlavy, 2004). Neni to jednoduché, ale ani nemozné.

Pro tyto ufely ndm muze pomoci terapie. Navstéva psychologa je jednou
Z moznosti pro vyporadani se se stresem a s ostatnimi zalezitostmi, které nds zatézuji.
Hlavnim nastrojem je rozhovor mezi terapeutem a klientem. Diky rozhovoru dokézi
spolecné vymezit jednotlivé postupy a cile v terapii (Vybiral, 2010). Naptiklad
logoterapeuticka 1é¢ba je pozitivné zalozena psychologie, ktera je zaméfena na
humanistické pfistupy a motivaci jedince. Vychazi z mySlenky, Ze nejvétsi problém je
absence smyslu ¢lovéka (Fontana, 2016).

Podle Vybirala (2010) psychoterapie jako hlavni nastroj vyuziva rozhovor, kde
je podstatny fungujici vztah a davéra mezi klientem a terapeutem. Nasledné jsou

vzajemné vymezené jednotlivé postupy, predpokladany pribéh terapie a pozadované
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cile. Jako dilezita soucast je vnimana také vzajemna spoluprace terapeuta s klientem a
nutnd aktivita postizeného.

v

Nicmén¢, psychoterapii mizeme zatadit spiSe mezi ty krajné€j$i moznosti, jak
Sport

Nejen stresory ale i forma relaxace je pro kazdého individualni (Fontana,
2016). Pro n€koho to muze piedstavovat aktivni forma odpocinku jako je napiiklad
sport. T¢lesna aktivita velmi Casto poméaha nasi duSevni pohod¢ a snizuje dopady
stresu. Pfi stresu je nase t¢lo napjaté, pripravené na akci (boj nebo uték) a vydej
energie. Sportem vyprodukujeme nahromadénou energii, kterd by jinak byla uvéznéna
V nasem téle a zpuisobila by jen dal$i napéti a dalsi nechténé projevy. Sportem se nase
télo uvolni a néasledn€ 1 mysl. NasSe pozornost se zaméti na danou ¢innost a zapomene
na stresory, které nas frustruji (Prasko, 2012). Je dilezité, aby si jedinec nasel sport,
ktery bude sedét pravé jemu. Nékdo napiiklad potiebuje vybit nahromadény vztek
z prace, kde ho rozhnéval nadfizeny. Proto zvoli soutézivy nebo ptimo bojovy sport,
jako je fotbal, hokej, box nebo judo. Pro jiné je lepsi rytmicka, klidn&jsi forma cviceni.
Jako je naptiklad béh, tanec, joga, nebo jen prochazka v pfirodé (Fontana, 2016).

Fontana (2016) uvadi, jak ma cviceni na ¢lovéka velmi pozitivni vliv, nejen
V ramci stresu. Je znamo, ze pravidelné cviceni nam pridava lepsi pocit sama ze sebe,
mame vice energie, sily a mame vétsi Sanci vyhnout se chorobam souvisejicich se
stresem, jako je infarkt a mrtvice. Pravidelné sportovani zlepSuje vykonnost
kardiovaskularniho systému, snizuje krevni tlak, hladinu cukru v krvi, vyrovnava
hladinu lipidd v krvi a do krve se nam dostava vice hormont $tésti, tedy endorfint.
Zdravy Zivotni styl

Udrzovani zdravého zivotniho stylu dle Bartinkové (2010) pfispiva K lepsimu
zdravi, jak psychickému, tak i fyzickému. Pfi plsobeni stresorti maji lidé tendenci jist
ve spéchu a volit nezdravé jidlo. Jini se postupné dostavaji do bodu, kdy se piejidaji,
nebo naopak ze stresu zapominaji na hlad a nedodrzuji dostatecnou konzumaci zdroju
energie. Pro naSe télo i mysl je dulezité mit vyrovnané piijmy bilkovin, tukd,
sacharidi a vldkniny. Stejné tak je dilezity 1 pitny reZim.

Péce o sebe sama a vnitini spokojenost ma velky vliv na to, jak ¢lovék bude
snaset rizné stresujici situace. Nase potieby predstavuji vnitini sily, které podporuji

nas zivot a rast. Od potieby jidla a spanku, po pocit bezpeci, lasky a rozvoje osobnosti
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(Arnold, 2016). Americky psycholog Abraham Maslow a jeho pyramida lidskych
potieb je jednim znejznaméjSich konceptd v oblasti psychologie. Maslowova
pyramida d¢li lidské potieby do péti trovni, které jsou usporadany hierarchicky. Na
zaklad¢ této teorie lze tvrdit, ze uspokojeni téchto potieb je klicové pro to, aby jedinec

mohl plné rozvinout svij potencial a rozvijet se (Armstrong, 2002).

Obrazek 3 Maslowova pyramida lidskych potfeb

 potfeba bezpeti a jistoty
/ z8Kladni télesné potieby

Zdroj: Honzak (2018, s. 44)

Pti zaméteni na uspokojeni téchto zdkladnich potieb muze byt pro jedince
snaz$i vénovat se dal$im svym potiebadm a soustfedit se na dileZité véci. Diky tomu se
1 jedinci bude 1épe vypotadavat se stresory, které mu Zivot ptinasi (Honzak, 2018).
Relax a meditace

Relaxace ma dle Fontany (2016) nejlepsi ucinky jediné tehdy, jde-li provazana
zvySenou vnimavosti k vlastnimu t€lu, umoZziiuje ndm to Zzit cely den pfirozené
V harmonii. Uvédomovanim si nepatrnych zmén, kdy se svaly napinaji, zrychluje se
dech, nam nasledn¢ umoziuje zpatky se uvolnit a vratit se do stavu bez stresu.

Podle Praska (2012) aktivni forma relaxace mize byt pro nckteré jedince
trochu narocnd, za to je ale velmi Uc¢innd, pokud se déla spravné a hlavné pravidelné.
Aktivni relaxace vyzaduje soustiedéni na danou aktivitu. Mezi nejzndméjsi patii prave
meditace. Meditace pomahd k vnitinimu klidu a vede nés k lepSimu porozumeéni
naSich myslenek a emoci. Cviceni hlubokého dychani pomahd zpomalit srdecni

frekvenci a snizit krevni tlak, diky tomu se citime vice v klidu a uvolnéné. Meditace
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nas muze naucit jednoduse byt v emocich a hned je nehodnotit. Protoze, jak jiz bylo
zminéno, kognitivni hodnoceni nas nejcastéji zbytecné ptivadi do pocitu stresu.

Fontana (2016) uvadi, Zze obecny konsenzus tvrdi, Zze vétSina psychickych
problémt vznika z neptetrzitého, potlacovani emoci. Ne kazdému miize vyhovovat
meditace, dilezité hlavné je, aby si kazdy naSel moznost, jak mlze navazat kontakt
s vlastnimi emocemi a vyjadfit je.

Pasivni relaxace je na druhou stranu jednodus$si a jeji ucinky jsou spise
kratkodobé. UmoZiluje nam celkové vypnout, uvolnit té€lo 1 mysl. Pasivni relaxace
zahrnuje napiiklad teplou koupel, masaz, ¢teni knih, poslech hudby, nebo né&jaka
forma uméni jako je malba (Bedrnova, 2015). Volba mezi aktivni a pasivni relaxaci je
uz pak na kazdém individudlnim jedinci, jeho preferencich, podminkéch a kontextu.
Nejucinngj$i mizeme povazovat kombinaci obou pfistupll pifi zvladani stresu a
podpofte celkové pohody (Cungi, Limousin, 2005).

Osobni vztahy a komunikace

Zakladem zvladani stresu je moznost si odpocinout s prateli, odreagovat se, a
hlavné mit se komu svéfit v pfipadé¢ potfeby. Tyto aspekty, n€kdy brané jako
samoziejmost, také poméhaji zvladnout tézka obdobi a stres. Citit podporu ze strany
rodiny, pratel nebo kolegii miize byt nasim opérnym bodem, kdyZz se necitime dost
silni sami. Sdileni pocitli a myslenek, mize zmirnit emoc¢ni zatéz a diky tomu miizeme
ziskat nové perspektivy na véc (Bedrnova, 2015). Nejenom Ze nam dobra socialni
opora muze leckdy pomoci, imunologové dokazali, Ze i vyrazné pozitivné ovliviiuje
imunitu. Zdravy c¢lov€ék ma tim padem vétsi predpoklady byt spokojené;si
(Ktivohlavy, 2003).

Planovani

Mit pfedem stanovené plany a nastavenou rutinu, nam leckdy pfidd do Zivota
trochu predvidatelnosti a diky tomu se nemusime stresovat nad budoucnosti.
S pripravenymi plany, napiiklad pied dilezitou schiizkou, si miizeme sepsat rtizné
moznosti udalosti, které mizou béhem situace nastat. Diky tomu jsme pfipraveni na
kazdy scéndf a nemusime se stresovat mySlenkami ,,co by, kdyby“. Planovéani a
uréovani priorit vede ke snizeni pfetizeni a zlepSuje produktivitu prace (Fontana,

2016).
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Existuje opravdu mnoho riznych metod a pfistupti, jak se vyrovnat se stresem.
Kazdy jedinec si miiZze najit své vlastni strategie, které mu pomohou zvladat stresové
situace. V zavéru lze zvladani stresu rozd¢lit do tii krokd (Fontana, 2016):
1. Mobilizace: Jde o rozhodnuti, ze je tfeba néco udélat. VéEtsina lidi si ani
neuvédomuje, Ze je ve stresu a je tteba udélat zmeénu, aby se méli 1épe.
2. Porozuméni: Polozime si otdzky a zjistime, proti ¢emu konkrétné stojime.
Cim konkrétngjsi stresory, tim lépe, protoze se snimi pak snadnéji
vyporadavame, nez kdyz si fekneme, Ze nas stresuje prace.
3. Akce: Jedna se o provedeni opatieni. Nékdy nam nezbyva nic jiného nez
stresor ignorovat, nebo se mu pfizptsobit. Jindy ale 1ze podniknout kroky,

které ndm v piitomnosti i v budoucnosti mizou pomoci.

3.2 Syndrom vyhoreni

Dle Honzaka (2018) je autorem terminu ,syndrom vyhoteni®“ americky
psychoanalytik s némeckymi kofeny Herbert J. Freudenberger. On sam byl velkym
workoholikem. O odpocinku nechtél slySet, dokud se k jeho manzelce, ktera mu tikala,
Zze nevypadd dobie a mél by si odpoCinout, nepfidali i kolegové a pratelé. Jeho
vyCerpani nabiralo ve vSech formach, fyzicky i psychicky, snizil se jeho osobni vykon
a nebyl schopen normalné fungovat. Proto nasledné zacal sdm zkoumat svoje
ptiznaky, a i se sam z vycCerpani 1&¢il.

Syndrom vyhoteni podle Ktivohlavého (1998) ptedstavuje celkové vycCerpani
jedince. Z anglického slova burnout si lze typicky piedstavit vyhofeni svicky,
zhasnuti, kde od toho mame odvozené spojeni syndrom vyhoieni. Je to stav, kdy nam
z definic je od Pinese a Elliotta, kde predstavuji vyhoteni jako stav, kdy jedinec
prozivad extrémni vycCerpani na raznych turovnich, vcetné¢ fyzické, emociondlni a
mentalni. Tento stav vznikd v disledku dlouhodobého vystaveni se situacim, které
vyzaduji vysokou emociondlni z4téz.

Honzak (2018) wuvadi, ze Freudenberger Vjednom svych dél mimo
nepiiznivych vné&jSich okolnosti zduraziiuje i ddlezitost a vyznam postoju,

nespravnych rozhodnuti a postupti. V jeho studii fesi pocit nezdaru a frustrace, kde je
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vSechno S$patné. Pfi pocitovani téchto emoci si 1ze odnést z jeho studie nasledujici
otazku: ,, Co asi délam Spatné ja? “

Zde je deset otazek, které cloveéku ukazou, jestli se blizi k syndromu vyhofteni.
Cim vice odpovédi ,,ano, tim vice je jedinec ohroZen syndromem vyhoieni (Honzak,
2018, s. 21):

1. Citite se stale pod tlakem povinnosti uspét?
Potiebujete neustale néjaké vzruseni, protoze jinak je zivot nudny?
Je nékterd oblast vaseho Zivota enormné vyznamna na tkor jinych?
Pocit'ujete mezi lidmi nedostatek intimity a blizkosti?

Jste zcela neschopni odpocivat a relaxovat?

© g~ w D

Jste urputni a kdyz se pro néco rozhodnéte, musite to vzdy a za kazdou cenu
doséhnout?

7. Mate neustale starosti o to, abyste si zachovali sviij image?

8. Jste se svou oblibenou aktivitou natolik spojeni, ze byste se zhroutili,

kdybyste o ni pfisli?

9. Berete se vétSinou velmi vazné?

10. Jsou vase zivotni cile nejasné a méni se v prubéhu casu?

Syndrom vyhoteni izce souvisi se stresem a pracovnim pretizenim, spolecnost
to ma tak 1 zakofenéno v kolektivni paméti. Nejcastéji sice jde o chronické situacni
stresy a velka ocekavani, ale stres neni jediny aspekt, co zpisobuje vyhoteni (Fontana,
2016). Hlavnimi faktory jsou naSe vnitini pfesvédCeni a nastaveni, jak chceme
fungovat v Zivoté. Za vyhotfenim stoji ¢asto touha po uznani. Kdyz jedinec potiebuje
ke smyslu zivota uzndni a ocenéni od spolecnosti, Stim souvisi 1 perfekcionismus
(Honzak, 2018). VSe musi jit hladce a bez problémi, prace musi byt ve vysledku
dokonala. Perfekcionismus nas mize leckdy zpomalovat, protoZe se soustfedime i na
nepodstatné véci a z detailu si udélame nespravny celek, ktery neni viibec podstatny
pro danou praci. Nerealné naroky miZeme mit 1 na naSe vztahy. Zde se mizou také
odrazet prvky perfekcionismu, které nas s pfibyvajicim casem vycerpaji (Prasko,
2012). Potieba mit vzdy pravdu, velka ocekavani od druhych, brani si véci osobné,
prehanéni, nedostatek empatie, sympatie. To vSe odrazuje druhé lidi s nami udrzovat
jakykoliv vztah a néasledné to vede k vyhoteni. Jedinci, ktefi maji blizko k vyhoteni

mohou mit tzv. mechanismus popfeni. Jednd se o obranny mechanismus, ktery
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nevédomé transformuje realitu do pfijatelné podoby, tak jak by ji jedinec rad vidél
(Honzak, 2018).

Vyhoteni zna¢né snizuje kvalitu prace, souvisi s nizkou moralkou a celkovou
nespokojenosti. Vyhotely jedinec ¢asto trpi nespavosti, nemtze usnout, nebo se béhem
noci budi (Bedrnova, 2015). Muze dojit i k zvySené konzumaci alkoholu, a i brani
drog. Psychickd tnava souvisi se ztratou vétSiny emoci, hlavné t€émi pozitivnimi.
V navaznosti s inavou se mize objevit jeden znejpodstatnéjSich ryst syndromu
vyhoteni - depersonalizace. Depersonalizace dochazi pii uplné absenci emoci.
Depersonalizace predstavuje odcizeni se s vlastnim ja a s emocemi mizi i pfirozeny

zpisob ziti. Projevuje se nedostatkem zajmu, citovou otupélosti a cynismem (Honzak,

2018).
3.2.1 Faze syndromu vyhoreni

Syndrom vyhoteni nepfijde ze dne na den. Je to dlouhodoby proces, cesta
k nezddanému cili, ke které nase chovani spéje. Freudenberger (1985) vypracoval
pfesny postup, jak se dopracovat aZ k vyhotent:
1. Snaha o sebeprosazeni

Dle Honzaka (2018) ma jedinec nepiiméiené ambice. Chce dokéazat sobé i
ostatnim, ze je nejlepsi ve vSem, co d¢€la a jak je nenahraditelny. Jeho cili jsou hlavné
to, Zze chce ziskat ocenéni a uznani od okoli.
2. Clovék vice a tvrdéji pracuje

Ktivohlavy (2001) poukazuje na to, jak ambiciozni lidé maji svoje standardy
nastaveny velmi vysoko. Pro dosazeni téchto cilli vyZaduje mnohem vétsi Usili, ¢asto
jedinec vyda velké mnozstvi energie uplné zbytecn€. Aby v praci ukazal, jak je
schopny, pfestava delegovat méné dilezit¢ tikoly podiizenym, kolegiim a vSe chce
zvladnout sam.
3. PiehliZeni potieby druhych

Honzak (2018) predstavuje nasledky zaméieni pozornosti ¢lovéka jen na praci,
kdy nema Cas ani energii na nic jiného. Tim zanedbava své vztahy, které v disledku
toho mohou 1 skoncit. Prace se stane jedinou dilezitou véci v zivoté a rodina, pratelé,

spanek jsou stranou.
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4. Presunuti konfliktu

V této fazi si dle Honzédka (2018) jedinec mize zacit uvédomovat, ze néco neni
v poradku. U uvédomeni ale zlstane. VEtSinou uz neni schopen poznat odkud jeho
problémy pochazeji. To ma za nasledek prvni pfiznaky stresu a pocit vnitini krize.
5. Revize a posunuti hodnot

Vystresovany Cloveék se nasledné izoluje, aby se vyhnul svym moznym
problémim a konfliktim (Prasko, 2012). Mechanismus popfeni stale pietrvava a s tim
pokracuje 1 prehlizeni svych zakladnich potieb a potieb ostatnich. Jakékoliv aspekty
zivota, které dfive jedinci pfindSely potéSeni, a nemaji nic spole¢ného s praci Sly
stranou a zustala uz jen ta prace (Honzak, 2018).
6. Popirani vznikajicich problémii

Jedinec se stava negativnim, odmitavym a netolerantnim. Ptestdva vyhledavat a
vyhyba se socialnim kontaktim (Kftivohlavy, 2001).VSimnout si lze ptibyvajici
agresivity a sarkasmu. Vymluvy na nedostatek Casu Se za¢nou objevovat na dennim
potadku. Lidé si Casto neuvédomuji, Ze nejde ani tak o uSetfeni Casu, ale o uméni
s ¢asem dobfte nakladat (Honzak, 2018).
7. StaZeni se

Omezeni socidlnich kontaktd nartsta a jsou jiz na minimu. Jedinec se dostava
do Uplného stavu izolace (Prasko, 2016). Z osaméni mize zacit vyhledavat ndvykové
latky, jako je alkohol, zklidiujici léky nebo drogy a ospravedliovat si je jako
zaslouZeny odpocinek po pilné a narocné praci. Postupné se mohou dostavit 1 pocity
smutku a beznad¢je (Honzék, 2018).
8. Patrné zmény chovani

Okoli ¢loveka, ktery se blizi k syndromu vyhoteni, si za¢ne v§imat patrnych
zmén v chovani. Kolegové, rodina, ptfatelé, ale i méné blizké okoli vidi, jak se dany
¢lovék meéni a horsi se jeho stav (Honzak, 2018).
9. Depersonalizace

Po ztraté socialniho kontaktu a neuspokojovani svych zékladnich potieb ¢lovek
zacne ztracet sam sebe (Kiivohlavy, 1998). Ptestane vidét smysl v Zivote a nic pro néj
uz neni dilezité. VSechny cinnosti, které déla, se stanou jen zautomatizovanymi

¢innostmi (Prasko, 2016).

32



10. Vnitini prazdnota

V této fazi se dle Honzdka (2018) depersonalizace prohlubuje a vycerpany
jedinec zacne ukvapené hledat ¢innosti, kterymi by zaplacl tu velkou prazdnotu. Muze
jit o pfejidani, sex, alkohol, drogy, pfiliSné traveni Casu na socialnich sitich nebo
hazard.
11. Deprese

Deprese a vyhofeni mizou nastat ruku v ruce. Clovék se citi velmi dusevné i
fyzicky vyCerpany, nevidi Zadny smysl v Zivoté ani v budoucnosti, citi beznadgj a
ptiznakt deprese ptibyva (Honzak, 2018).
12. Syndrom vyhoreni

Postizeny zaziva celkové psychické i té€lesné zhrouceni. V tomto stadiu je uz
opravdu velmi na misté¢ vyhledat 1ékafskou pomoc (Honzak, 2018). Pti zanedbani
muze dojit k sileni deprese a stim Se mohou dostavit i sebevrazedné myslenky.

Jedinec se tim mize snazit uniknout z neptijemné situace (Freudenberger, 1985).

3.2.2 Prevence syndromu vyhoieni

V dnesnim modernim uspéchaném svété je prevence pied syndromem vyhoteni
zdravi. Prevence je podobna jako pfed stresem. Nicméné k ni miZeme piidat n¢kolik
dal§ich faktor. Nejdulezitéj$i je udrZet si néjaky ten volny ¢as na odpocinek a
nenahrazovat ho povinnostmi (Bedrnova, 2015). Postupy miizeme rozdé€lit na interni a
externi. Podle toho, zda se jedna o vnitini nastaveni mysli jedince nebo o jeho vnéjsi
prostiedi (Kiivohlavy, 2001).

Podle Honzaka (2018) interni postupy jako rozvoj osobnosti, sebeuvédomovani
a sebekontrola velmi pozitivné ptispivaji k nasi psychické odolnosti a celkové pohodé.
Jedinec, ktery vi kdy piestat, dat si Cas na regeneraci, je poté 1 nejvice produktivni. Mit
stanovené cile v ramci svych moZnosti nds motivuje a zaroven piili§ nevycerpava.

Z vngjsiho prostfedi nam mohou pomoci naSi pfatelé a blizci. Udrzovani
dobrych vztahli je dilezité nejen pro prevenci pied syndromem vyhoteni (PraSko,
2016) . Dale jde o zdravé pracovni prostfedi, moznosti rozvoje, rizné konicky. To vSe

pomaha udrzovat pohodu a zdravi jedince (Honzak, 2018).
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Pokud se jedinec citi uz opravdu vycerpané¢ a nemé motivaci cokoliv d¢lat, je
tieba pred jakoukoliv Cinnosti najit zdroje motivace, které ndm pomohou i v téch
zakladnich oblastech, které se doty¢nému uz nechtéji délat, ale jsou tfeba. Koubek
(2014) rozd¢luje zdroje motivace do péti kategorii:

— Intrinsickéd — doty¢ného ¢loveka prace bavi a naplituje uz od zékladu,

— Instrumentdlni — motivace ptichazejici z odmén a vyhodach,;

— Motivace zalozena na internim self-konceptu — vniténi motivace a piedstavy,
jaci chceme byt;

— Motivace zalozena na externim self-konceptu — motivace ¢erpana od druhych,
potieba pochval, ocenéni a povzbuzeni,

— Motivace zalozena na identifikaci k cili — motivace z vidiny a nastaveni cile.

3.3 DusSevni hygiena a zdravi

Dle Kitivohlavého (2003) je klicovym aspektem k pohodovému a kvalitnimu
zivotu zdravi a duSevni hygiena. Diive lidé dbali jen na télesnou hygienu a tu dusevni
bez povSimnuti zanedbavali. S postupem cCasu se zacal klast diraz na dulezitost
pecovani o sebe zvenku i zevnitf, jelikoz v této moderni dobé je uz skoro
nevyhnutelné Zit bez péce o svoji psychiku, kdyz je na kazdého jednotlivce kladen
velky tlak a ocekavani.

Kazdy jedinec ma ve svém zivoté nastaveny urcité cile, predstavy a pozZadavky,
které chce zvladnout. Jelikoz nase psychika ovliviiuje nase zdravi a imunitu, a naopak
zdravi ovliviiuje nasi psychiku, ke splnéni naSich cilti a potéSeni z psychologického
hlediska, je zakladem spokojenost, a pravé télesné zdravi (Bedrnova, 2015). Zdravi je
to nejcenngjsi, co mame, proto je dobré o n&j pecCovat. Znama organizace WHO uvedla
Vv roce 1946 velmi presnou definici zdravi: ,,Zdravi je stav, kdy je cloveku naprosto
dobre, a to jak fyzicky, tak i socialné. Neni to jen nepritomnost nemoci a neduzivosti.*
(Kfivohlavy, 2003, s. 30).

Bedrnova (2015) uvadi, Ze o zdravi miizeme pecovat riznymi zpiisoby. Od
brani vitamintli, udrzovani vyvazené stravy, vyvarovat se tu¢né¢ho a nezdravého jidla,
piti dostatku tekutin, nekoufit a omezit konzumaci alkoholu. K silné imunité a zdravi
Cloveka prispiva 1 psychika a k mentalni vyrovnanosti ndm pomaha pravé duSevni

hygiena.
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Co se tedy skryva pod pojmem dusevni neboli mentalni hygiena? Jedna se o
interdisciplinarni oblast. Tato forma hygieny nam dava schopnost 1épe fidit sam sebe.
Pii peCovani o svoji mentalitu si udrzime duSevni zdravi a dokdzeme lépe zlstat
VvV dusevni, emociondlni rovnovaze. Jedinec ziskava tzv. sebereflexi, premysli o sob¢ a
svych ¢inech, dokaze racionaln¢ jednat a nenechat se ovladnout svymi emocemi. TO je
klicové pro zdravé fungovani ¢loveka v zivoté (Honzék, 2018). Jinymi slovy duSevné
zdravy ¢lovék ma rozvinutou emocni inteligenci (Bedrnova, 2015).

Podle Kiivohlavého (2003) je mozné, ze by nékdo mohl duSevni hygienu
zaménit s psychoterapii. V téchto dvou sférach je ale rozdil. Psychoterapie vétSinou
fesi vzniklé problémy a poruchy jedince, kdezto duSevni hygiena se naopak snazi
témto problémim piedejit zvySovanim odolnosti a rozvojem osobnosti. V mentalni
hygiené muzeme najit mnoho odvétvi. DuSevni hygiena se vénuje seberealizaci,
rozvoji osobnosti, psychické odolnosti, sebevychové, dusevnimu klidu i socialni
interakci, zptisobu zivota, Zivotosprave a pracovnimu prostiedi.

Mentalni hygiena se tyka neptiznivych odchylek a citlivosti jedince na n¢. Jde
také o schopnost regulace podnétii. Je tieba najit v Zivoté urcitou rovnovéahu, protoze
ani ptili§ mnoho, ani pfili§ malo podnétt ned€la dobrotu. (Bedrnova, 2015) Zabyva se
péci o dusevni zdravi u vSech lidi, zdravych i nemocnych. V krizi si kazdy jedinec v
sob¢ dokaze najit vnitini silu, ktera mu mnohdy pomiize naro¢nou situaci ptekonat. To
ale velmi vycerpava a nejde tuto silu vyuzivat nepfetrzité. Hlavnim cilem mentalni
hygieny je upevnéni jeho dusevniho zdravi, kdy dokaze zvladnout své problémy,
vyrovnat se s riznymi obtizemi a nebyt tolik citlivy k negativnim anomaliim, které se
béhem zivota objevuji. Lze ji brat jako takovou formu prevence pied duSevnimi
nemocemi. Ta mulze ptedstavovat trénovani relaxace, tolerance frustrace, trénink
trpélivosti, zvladani vzteku, pociti ménécennosti apod. (Kiivohlavy, 2003).

Kiivohlavy (2003) uvadi, jak Americky sociolog Aaron Antonovsky studoval
zeny, které piezily véznéni v koncentracnim tabofte. Jedna skupina byla velmi
poznamenana, Ze nezvladala bézné problémy Zivota. Na coz druhé skupina Zen nijak
zavazné€ psychicky nebo emocionaln¢ zasazena nebyla. Antonovsky poté uvedl tii
salutogenetické zdroje sily osobnosti a zplisoby nahliZzeni na Zivot:

— Srozumitelnost (smysluplnost) — pocit, ze veskeré okoli ma smysl. Jako
jsou rizné podnéty a situace. Zapremyslet, porozumét situaci, vidét v ni

vyznam je zakladem pro dalsi racionalni ¢iny.
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— Zvladnutelnost — jedinec dokaze vidét fesitelnost situaci, pied kterymi
stoji. Jde o pocit sebedtveéry, popiipad¢ davéry druhych v jedince ve
zvladnuti stresort.

— Smysluplnost — schopnost chapani toho, v jaké situaci se ¢loveék nachazi.
Jedinec je motivovany, véii a chce dané stresory zvladnout a piekonat.

Dilezitym aspektem je najit si ve svém zivot¢ ur¢itou rovnovahu. Pro ty, ktefi
maji vV kazdodennim zivoté vysoké tempo, ve volném case je dobré se podobnym
situacim vyhnout a zvolit klidng&j$i ¢innosti. Naopak pokud mé jedinec naptiklad
klidné zaméstnani a az monotonni Zivot, je dobré zvolit aktivity, které vyzaduji vyssi
tempo, a byt n¢kdy vice spontanni. Opérnym bodem mize byt i konkrétni stanoveni
cilt, které nas usmérni a pomizou nam byt vice produktivni a nedé€lat zbyte¢né véci
navic (Bedrnova, 2015).

Pokud se chceme udrzovat v emociondlni rovnovaze, Ktivohlavy (2003) uvadi,
jak je tfeba na sob¢ neustale pracovat a ucit se. Maslow predstavil tyto charakteristické
rysy zralé osobnosti:

— ryzi vztah ke skute¢nosti;

— Vysoky stupen sebeakceptace;

— Vysoké mira spontdnnosti;

— Vazeni si samoty jako moznosti usebrani (Usebrani Ize brat jako formu
meditace, rozjimani, rozhovor se sebou samym.);

— Vysoky stupen autonomie — nezavislost na druhych lidech;

— pratelské a laskyplné vztahy k né€kolika blizkym ptatellim;

— podfizovani vlastniho jednéani etickym principiim;

— nadhled nad vlastni kulturou.

3.3.1 Formy duSevni hygieny

Nabizi se nespocet zplsobil, jak zacit vénovat vEtsi pozornost dusevni hygiené.
V nésledujicich odstavcich se pfedstavi nekteré z nich, pro ptiblizeni moznosti péce o
sebe.
Seberealizace

Sebevychova a sebereflexe je klicova pro zacatek pracovani na své osobnosti,

dodavaji ¢loveku silu. Jde o schopnosti regulace vlastniho mysleni, vlastnich emoci a
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koncentrace pozornosti (Honzak, 2018). Je to dovednost uvédomovani si vlastniho
jednani a uvazovani o vlivech naseho jednani. Clovék se sebereflexi a autenticitou
dokaze 1épe jednat a nenechat se unést svymi pocity. Autenticky ¢lovék ma pro sebe
pochopeni a dovoli si i udélat chybu (Kftivohlavy, 2004). Pocity, které citime totiz
ovliviiuji nase Ciny a pii Spatné naladé se nam ¢iny vétSinou nedaii a nasledné vznikaji
dal$i negativni emoce. Seberealizace nam piinasi silu a kontrolu nad naSimi Ciny a
zivotem. (Kfivohlavy, 2003) Casem se miizeme naudit uvédomovat si a kontrolovat i
chovani, které ma vétSina jen automatické a vitbec si ho neuvédomuje. Usmériiovanim
myslenek a kontrolou nad svymi ¢iny se jedinec dokaze motivovat a jit si 1épe za svym
cilem (Prasko, 2012).
Prociténi emoci

Podle Ktivohlavého (2003) lidé maji Casto tendenci skryvat svoje emoce a
nedavat jim volny prubéh. Zadrzovani emoci v téle akorat zpisobuje piehlceni.
Muzeme si to predstavit jako sklenici s vodou, do které neustale nalivame své emoce.
Sklenice ale neni bezedna a jednou voda pieteCe. To pfedstavuje nervové zhrouceni
nebo vybuchnuti ¢lovéka. Dovolit si pustit emoce ven, jednou za €as si zaplakat, kdyz
je tfeba, ma velmi terapeuticky ucinek a pomaha to citit se ve vysledku 1épe. Kazdy si
muze najit svlij zpusob citéni emoci. Pro n¢koho je pfijemnéjsi pobyt o samoté a
nckdo radéji vyhleda blizke, aby se jim mohl svéfit.
Relaxace

VétSina workoholiki a lidi v nepfetrZitém stresu nejsou schopni Uplné relaxace.
Proto je dobré tuto zdanlivé zbyteCnou a obyCejnou cinnost trénovat. Relaxace
pfedstavuje uvolnéni mysli a téla, uvolnéni psychického napéti, uvolnéni svalll a
pravidelné dychani (Honzak 2018). Z relaxacnich cviceni je nejznaméjsim tréninkem
relaxace meditace. Ze zacatku je velmi ndro¢nd, jelikoz malokdo umi uplné prestat
myslet a soustiedit se jen na jednu véc. Casem nas miiZze naudit myslet o vécech bez
hodnoceni a ziskat ur¢ity nadhled. Z dlouhodobého hlediska ma meditace velmi
kladné uc¢inky na naSe zdravi a vyrovnanost. MiiZze ndm pomoci na bolesti hlavy,
uzkost nebo chronické bolesti (Kiivohlavy, 2003).
Stanoveni si cilu

Dle Honzéka (2018) mit stanovené cile a védét, kde mame hranice nam ukazuje

cestu, jakym smérem se udavat a neodbocovat ke zbytecnym vécem. Dany cil mizeme

mit i jako opérny bod béhem nesnézi, a i mize byt zdrojem motivace (Honzék, 2018).
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Socialni kontakt

Sociélni kontakty jsou zasadni, co se ty¢e duSevniho zdravi. Mit moZnost sejit
se s prateli, byt soucasti né¢jaké socialni udalosti a mit moznost se n¢jakym zptisobem
odreagovat, je dobrym zdrojem dobrého rozpolozeni (Micek, 1984). Dobré vztahy
nam poskytuji emocni podporu, kde miizeme sdilet nase pocity, kdyz se nachazime ve
stresujicich situacich. Blizci mohou pfispét k sebejistot¢ a pomoci pii pocitech
osaméni (Ktivohlavy, 1994).
Konicky

Udrzet si svoji oblibenou aktivitu i mimo pracovni prostfedi je dalsi pozitivni
moznosti, jak se odreagovat a n¢jakym zplisobem zrelaxovat. Pro kazdého mize tato
forma uvolnéni pfedstavovat néco Upln¢ jiného. Nékdo rad vypne mysl a vice zapoji
télo (Fontana 2016). Na vybér mame z mnoha sportd, jako je jizda na kole, plavani,
horolezectvi, nebo né&jaké tymové hry jako je naptiklad fotbal. Mnoho lidi v dnesni
dobé rado chodi do fitness center, které na n¢ urcitym zptisobem pisobi terapeuticky.
Jini si vyberou klidnéj$i zpisob jako napiiklad uméni (malba, kresba, psani,
fotografovani, tvofeni), Cetbu, zahradniCeni, sbirani pfedmétii, pe€eni, tanec, poslech

hudby atd. (Micek, 1984).
3.3.2 DusSevni hygiena na pracovisti

V managementu lidskych zdroji nejsou zZadna jednoznacna pravidla a vzorce,
které by bylo mozné lehce aplikovat. Misto toho se vyuZivaji nejlepsi postupy, které
muze byt zndma spole¢nost Netflix, ktera vyplaci plat a ne bonusy. Diky tomu vytvari
piijemné prostiedi, kde se management zamétuje na kontext, spravné inspirovani lidi,
a ne na jejich kontrolu. Proto by m¢l kazdy dobry manazer védét, jak motivovat lidi i
jinym zpusobem nez penézi (Arnold, 2016). Je pravé hlavné na managementu, aby
vytvarel ptijemné prostiedi a klima pro praci (Dvotakova, 2007).

Odmeény, které pomdhaji zaméstnanci citit se dobfe ve svoji pozici mizeme
rozdélit do tii kategorii (Arnold, 2016):
— socidlni: soukromd kancelaf, parkovaci misto, firemni vecirky, moznosti
dalsiho rozvoje (vzd€lavani), ¢lenstvi v riznych klubech;
— pracovni: flexibilni pracovni doba, pfenechani vice zodpovédnosti, predani

kontroly na projektu, prace z domova,;

38



— o0sobni: pod¢kovani, pochvaly préce, ptatelsky pristup a rady, pohledy, navrhy,

pratelska neverbalni komunikace (smév), Linkedin doporuceni.

Je opravdu dulezité si uvédomit slozitost sou¢asnych socialnich a ekonomickych
procest. Tudiz pokud prostiedi, ve kterém lidé pracuji, je velmi proménlivé a naro¢né,
je dulezité to brat v iivahu a néco s tim délat. (Dvotrakova, 2007) Dle dané pracovni
pozice, se muze ziidit tzv. open space kanceldf. Miizou se tim zlep$it vztahy mezi
zaméstnanci 1 produktivita prace. Také moznost vyzdobit a zutulnit sviij prostor
Vv praci doda cloveku pocit klidu a bezpeci (Wagnerova, 2011).

Aby se zaméstnanec citil dobfe, je tfeba brat v potaz upln¢ vSechny faktory.
Jednim z nejhlavnéjsich faktorti kazdého vztahu je komunikace. Pro dobré vychazeni
by si spolupracovnici méli uchovat komunikaci ve vzoru transakéni analyzy, tedy na
stejné Urovni jako partner s partnerem, ne nadfizeny s podfizenym. Tim se vytvari
pratelska atmosféra a pracovnici se budou citit 1épe (Koubek, 2014). Komunikace je
klicovy faktor. Pfesn¢ definované a stanovené ukoly, dodavaji zaméstnanci jistotu a
sebevédomi, pokud neziskd dulezité informace pro svoji praci, mize se zalit citit
nejisty a ve stresu. Pro zdravé vztahy je dobré udrzovat zpétnou vazbu mezi
pracovniky. Studie psychologa Tripletta ukdzala, Ze cinnost ve dvojici, zvySuje
vykonost. Tim se mize spustit fetézova reakce, kde z toho vznikne dobry pocit a
pozitivni jednani s okolim. Naopak pfitomnost divdka miiZze pracovnika rozhodit a
zvysit Sanci udélat chybu. S komunikaci také souvisi zpétna vazba (Wagnerova, 2011).

Dle Arnolda (2016) je dokazano, ze firmy s motivovanymi a spokojenymi
zamestnanci maji témet dvojnasobné vysledky nez ostatni firmy s méné motivovanymi
zaméstnanci. Pracovni spokojenost a vykon jsou spolu v korelaci. Cim spokojengjsi je
zaméstnanec, tim je také vykonngjsi, protoze ma vice uspokojené aspirace, je si sebou
jisty na své pozici a do budoucna vidi pozitivni kariérni rozvoj. Sprdvny manaZzer

buduje v tymech pocit divéry a autonomie.
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4 Vlastni prace
4.1 Dotaznikové Setieni

Pro zhodnoceni miry stresu, syndromu vyhoteni a péfe o dusevni hygienu v
zaméstnani vetejné spravy a pro zpracovani dat, byly vybrany administrativni profese.
Za reprezentanta vetejného sektoru byla vybrana pozice Gfednika na méstském aiadé
v Rokycanech. K porovnani podobné pozice ze soukromého sektoru bylo vybrano
zaméstnani pravnika ve firm¢ Wolf Theiss v Praze. Toto srovnani mélo za cil, aby
bylo 1épe porozuméno podminkam a situaci ve vetejné spraveé v kontextu se stresem.

Vychézejic z poznatkli Arnolda (2016) je jednim zdivodu vybéru téchto
zaméstnani jejich rozSifenost a obecna zndmost. SkuteCnost, Ze kancelarské prace,
kterym se ob¢ tyto profese vénuji, jsou Vv dnesni dobé bézné a Siroce rozsifené. Tudiz
spolecnosti je tato kategorie velmi znamda. Déle byli Gfednici a pravnici vybrani z
divodu jejich vnéjsi podobnosti, ktera mtze ovlivitovat reakce na stresové situace
béhem prace. Dle Karaskovo déleni na pasivni, vysoky stres, nizky stres a aktivni
zaméstnani (passive, high-strain, low strain, active jobs) Ize ob&é zaméstnani zafadit do
aktivnich praci. Tato klasifikace naznacuje, Ze ufednici a pravnici jsou zapojeni do
¢innosti, které vyzaduji aktivni Gi€ast a iniciativu.

Podle Bedrnové (2015) se tyto pozice fadi mezi takové, které vyzaduji vétsi
naroky na psychické predpoklady ¢loveéka. O fyzickou stranku zde ani nejde. Prace
s lidmi a komunikace s nimi, coz jsou zakladni aspekty obou téchto profesi, mize byt
zdrojem vysokého stresu. Komunikace s lidmi nékdy mtze ptedstavovat vyzvu pro
emocionalni stabilitu a psychickou odolnost zaméstnance. Miize jit o slozité
mezilidské interakce, rozhodovani a zodpovédnosti, které predstavuji stresory pro
pracovnika.

Pro praktickou cast byl vytvofen dotaznik, ktery obsahoval nékteré otazky
z dotazniki MBI (Maslach Burnout Inventory) a PSS (Perceived Stress Scale)
z webové stranky pani Zidkové (2013). Identické dotazniky byly distribuovéany jak ve
vefejném, tak v soukromém sektoru. Tim bylo zajiSt€éno mozné porovnani odpovédi,
ziskani komplexnich dat o mife stresu a syndromu vyhofeni v obou pracovnich

prostiedich a nasledné zjisténi miry stresu v oblasti vetejné spravy.
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Dotaznik je rozdélen do ctyi casti, prvni Cast slouzi pro charakterizaci
respondenta a jeho spokojenosti v profesi. Druha ¢ast se vénuje stresu, tfeti syndromu
vyhoteni a posledni otdzky se zabyvaji pé¢i o dusevni hygienu.

Respondenti odpovidali na otazky prostfednictvim aplikace Google Forms. Mirou
stresu se zabyvaji otazky 5 az 12, 14,15,17 a 29. Pro miru vyhofeni byly vyhodnoceny
otazky 13, 18 az 27 a 33. Jak respondenti pecuji o své duSevni zdravi se zjistilo

pomoci otazek 16, 30 az 32.

4.2 DuSevni zdravi vefejného sektoru

Stabilni duSevni pohoda je spojenéd se schopnosti jedince vyvazené prozivat a
fidit své emoce. Tento stav je charakterizovan vysokou Grovni emocni inteligence u
dusevné zdravé osoby (Bedrnova, 2015). Aby clovek ziistal vyrovnany, je potieba
pecovat o svoje dusevni rozpolozeni nejen ve volném cCase, ale i béhem prace.

Meéstsky urad v Rokycanech pecuje o své zaméstnance hned nékolika zptsoby.
Informace byly ziskany ve spolupraci s Méstskym ufadem.

Utad podporuje tymové prace, coz méa za disledek zlepSeni pocitli b&hem
spolupréce, pocit podpory a sniZeni izolace. Udrzuje otevienou komunikaci mezi
vedenim a zaméstnanci a poskytuje moznost zpétné vazby. Kancelafe jsou vybaveny
kvétinami pro ztulnéni prostiedi.

SnaZi se omezit nadmérné a neefektivni administrativnich tkoly. Diky tomu se
zlepsuje efektivita a tim se snizuje stres spojeny s pietizenim praci. Pravidelné pauzy
béhem pracovni doby také sniZuji stres a pomaha jedinci podavat lepsi vykony pfi

praci.
4.2.1 Respondenti verejného sektoru

Dotaznik byl rozeslan mezi 100 zaméstnancti, z nichz se ziskalo 66 odpovédi od
respondentl. Pfi detailni analyze odpovédi v ramci oddéleni ufednikd na méstském
uradé bylo zjiSténo, Ze zeny predstavuji vétSinu respondentl. Konkrétné odpovédélo

69,7 % zen a pouze 30,3 % muza.
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Graf 1 Rozlozeni respondentil vefejného sektoru dle pohlavi

m Zena ® Muz

Zdroj: vlastni zpracovani

Tento rozdil v zastoupeni pohlavi mezi Gfedniky na méstském fadé naznacuje
mozny vyskyt genderové nerovnovéhy v pracovnim prostfedi, kterd potencionalné
miZe zpusobovat stres.

Ve vetejném sektoru prevazuji spise stars$i zaméstnanci, nebo zameéstnanci ve
stiednim véku. Ufedniki ve véku od 21 do 30 let je pouze 11 %. V rozmezi 31-50 let
zde pracuje 45 % anad 51 let méstsky Gifad zaméstnava 44 % zaméstnanc.

Zameéstnanci na této pozici vétSinou zlstavaji dlouhou dobu. Do 5 let je na této
pozici 29 % zaméstnancl. Nejvice zaméstnancti tuto pozici vykonava nad 20 let a to
35 % respondenti.

Vétsina respondentti vyjadfila spokojenost se svou praci. Konkrétné¢ 39 %
zaméstnancl odpovédelo, ze jsou s profesi spokojeni, zatimco piesné polovina, tedy

50 % respondentil, uvedla, Ze jsou spiSe spokojeni.
4.3 DuSevni zdravi soukromého sektoru

Advokatni kancelat Wolf Theiss se aktivné snazi podporovat duSevni zdravi
svych zaméstnancu. Firma vytvaii piijemné pracovni prostfedi velkym mnozstvim
zelen¢ a kvétin. Dulezitym kritériem pifi vybér kancelafe bylo umisténi na
prosvétleném misté. Firma kazdoro¢né méni obrazy v kancelafi, pro podporu zmény a
zutulnéni celého prostoru kancelafe. Pro podporu zdravého zivotniho stylu kancelar

poskytuje kazdé rano nakrajené ovoce, k pfijemnému nastartovani dne. K dispozici je
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zam¢stnancim balkon anebo terasa na stfeSe budovy, kterd je pfijemnym prostredim
na traveni obédové pauzy v ptirodé.

Dbani na dobrou komunikaci svedenim zna¢né sniZuje nejistotu a stres
zaméstnancl. Vedeni umoznuje flexibilitu prace, zaméstnanci maji i moznost pracovat
z domova, nebo si vzit studijni volno.

Firma kazdorocné potfdda né€kolik firemnich akci pro sblizeni kolektivu a
uvolnéni zaméstnancli. N&které akce vice zaméfené na sblizeni celé firmy mayji

celodenni program, ktery ma podpofit spolupraci, divéru a poznani kolegt.

4.3.1 Respondenti soukromého sektoru

Dotaznik byl rozeslan mezi 60 zaméstnancti advokatni kancelafe Wolf Theiss,
ziskano bylo 51 odpovédi. V této firmé tvoti pies polovinu zaméstnancti zeny, piesné
60,8 %. Muzl na dotaznik odpovédélo 39,2 %.

Graf 2 Rozlozeni respondentl soukromého sektoru dle pohlavi

®m Zena ® Muz

Zdroj: vlastni zpracovani

Pomoci popisné statistiky se zjistilo, Ze ve své profesi je jisté spokojeno 39 % a
spiSe spokojeno 55 % zaméstnanci. Pouze 6 %, tedy tii zaméstnanci, jsou spiSe
nespokojeni ve své pozici.

V porovnani s vefejnym sektorem, v soukromém sektoru najdeme vice
mladsich zaméstnanct. Pravnikd v rozmezi od 21-30 let vyslo na 47 %. Zatimco 31-
50letych zaméstnanci odpovédélo na dotaznik 49 % a 4 % byli zaméstnanci nad 51

let.
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V soukromém sektoru Se zaméstnanci vice stfidaji. Délka vykonu této pozice
pfevazovala do 5 let a to u 51 % zaméstnanct. Pies 20 let praxe mélo 16 %

zameéstnancu.

5 Vysledky a diskuse

Prvni ¢ast prizkumu se zaméfila na identifikaci a ¢etnost riznych projevil stresu
v n¢kolika oblastech zivota jednotliveli. Tyto projevy zahrnovaly psychické,
fyziologické a behavioralni symptomy. Respondenti vyhodnocovali své odpovédi
vétSinou na Skalach, kde ¢islo 0 znamenalo, Ze dany symptom nikdy nepocit'uji, a €islo
4 znacilo, ze ho pocit'uji neustale.

Druhé c¢ast dotazniku se tykala syndromu vyhoteni, kde se otdzky zabyvaly
kvalitou a délkou spanku, jestli respondenti maji nastavené urcité hranice, hodnoty,
zda neuptednostiiuji svou praci pied vSechno ostatni a jaky maji celkové zplsob
Zivota.

Tteti a posledni Cast dotazniku se zamétovala na dusevni hygienu respondentt.
Otazky byly sméfované na traveni volného €asu, zajmy, schopnost odpocinku a zda se
respondenti vénuji svému duSevnimu zdravi. Na posledni otazky ohledné duSevni

hygieny se respondenti rozepsat a uvést své konkrétni odpovédi.

5.1 Vysledky miry stresu zaméstnanci

Verejny sektor

Ve vefejném sektoru se u respondentli objevoval symptom stresu
z fyziologického hlediska, Ze trpi bolestmi hlavy nebo zad. SniZena imunita a Casté
nachlazeni se u respondentii neprojevuje. 57,6 % zaméstnancti odpovédelo, ze Castym
nachlazenim spiSe netrpi.

Vyznamné stresory se u vefejného sektoru moc neprojevuji. Zaméstnanci se citi
ve své pozici bezpecné (stale 22,7 % a cCasto 28,8 %). S nadfizenym vychazi velmi
dobfte 68,2 % a spiSe dobte 21,2 % zaméstnanci. Velké mnozZstvi prace Casto pocituje

jen 25,8 % respondentt, coZ Ize brat jako nevyznamny stresor pro vetejny sektor.
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Graf 3 Rozlozeni respondentti vefejného sektoru dle presahu mnozstvi prace
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m 4 = témet vzdy

m 3 = Casto

2 =n¢kdy
m | = tém¢ef nikdy
m 0 = nikdy

Zdroj: vlastni zpracovani
Soukromy sektor

Podobné¢ vysledky byly 1 u soukromého sektoru v advokétni kancelafi. VéEtSina
Casto trpi bolestmi hlavy nebo zad. Castou bolest hlavy nebo zad zaziva 33,3 %
respondentli. Nékdy tento pocit uvedlo stejné procento zaméstnancl. Je nutné brat
V potaz, ze pii takovém sedavém zaméstnani a neustalém hledéni do monitoru
muzeme tyto stavy pfirozen¢ ocekavat.

VétSina zaméstnanct je spokojend ve své profesi. Pouhych 5,9 % odpovédélo, Ze
spiSe spokojeni nejsou. S nadiizenym velmi dobie vychazi pies polovinu respondentt,
spise dobte odpovedélo 35,3 % zaméstnanct.

Vyznamnym stresorem mtiize byt mnozstvi prace presahujici Cas, ktery maji
zaméstnanci k dispozici. 13,7 % respondentli maji velké mnozstvi prace témét stale a

43,1 % odpovedélo, ze hodné prace maji Casto.
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Graf 4 Rozlozeni respondentii soukromého sektoru dle presahu mnozstvi prace
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2 = nekdy
m | = tém¢ef nikdy
m 0 = nikdy

Zdroj: vlastni zpracovani

5.2 Mira syndromu vyhoreni

Verejny sektor

Ptes polovinu ufednikli odpovédélo, ze nedodrzuji doporucenou délku spanku,
ktera je v priméru 8 hodin. Pouze 23 % zaskrtlo odpovéd’, ze primérné spi 7-8 hodin.

Tlak v praci na ispé&ch zamé&stnanci pfili§ neciti. Casto tento pocit méa pouze 21,2
% naopak nikdy tento pocit nemélo 15,2 % zaméstnancii.

Castym symptomem syndromu vyhoteni je piilisna konzumace alkoholu pro
unik z reality. Velmi ¢astou konzumaci uvedlo jen 9,1 % a ¢astou 27,3 % respondentt,

coz neni velky pocet pro zahrnuti do znaku syndromu vyhoteni.
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Graf 5 Rozlozeni respondentt vefejného sektoru dle konzumace alkoholu
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Zdroj: vlastni zpracovani

Schopni empatie jsou dle odpovédi skoro vSichni zaméstnanci. VétSina
odpovédéla pozitivné na otazku, zda rozumi svym klientim a koleglim, pouze jeden
respondent odpovéd¢l negativné. S jednanim s kolegy to bylo podobné. VéEtSina nema
pocit, Ze by s kolegy jednalo jako s neosobnimi vécmi. Je ov§em nutno brat v potaz, ze
tyto odpovédi jsou subjektivni.
Soukromy sektor

U pravnikl je délka spanku statisticky lepsi, ale vysledky také nejsou moc
pozitivni. Kolem 8 hodin spi 45 % respondent.

Pod tlakem s povinnosti uspét se velmi Casto citi 11,8 % a kolonku ,,éasto

zaskrtlo 39,2 % respondent.
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Graf 6 Rozlozeni respondentii soukromého sektoru dle pocitu tlaku na tspéch
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Zdroj: vlastni zpracovani

Mezilidské vztahy se skvéle udrzuji i v soukromém sektoru. Zaméstnanci na
pozici pravnika také ve vétSing€ uvedli, ze projevuji zajem o okoli, kolegy a klienty.
Ohledné¢ porozuméni klientl a kolegli odpovédéli vSichni zaméstnanci pozitivng.

Pravnici projevuji veétsi ztotoznéni se svoji pozici nez Ufednici v soukromém
sektoru. 3,9 % odpovédélo, Ze by bez své prace nebyli nic a 13,7 %, Ze jejich prace
tvoii vétSinu jejich osobnosti. Pouze 33,3 % nema svoji osobnost postavenou na
profesi.

Graf 7 RozloZeni respondentti soukromého sektoru, zda maji svoji identitu bez profese

®m4=3ano =3 =gpiSe ano 2 =nevim =] =spiSe ne

Zdroj: vlastni zpracovani
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5.3 DuSevni hygiena

Verejny sektor

Umeét odpocivat a védét kdy odmitnout naptiklad néjakou praci je velmi dilezité
a je to i urcitd forma prevence pied stresem nebo syndromem vyhoteni. Pozitivnim
vysledkem je, ze respondenti znaji své hranice, na otazku, zda dokazi fict ,ne*,
odpovédéla vétsina, ze to dokazi, celkem 62,2 %.

Graf 8 Rozlozeni respondentl vefejného sektoru dle uméni nastaveni hranic

9,80%

m4=3ano =3 =spiSeano ®2=nevim ™1 =spiSenc w0 =ne

Zdroj: vlastni zpracovani

Pravidelny pohyb neudrzuje pouze 12,1 % respondentli. Tudiz tato forma
psychické hygieny je vyuzivana skoro kazdym zaméstnancem. Na povinnosti dle
odpovédi mysli majorita zaméstnancii a neuméji pln€ odpocivat. Skoro 30 %
respondentl uvedlo, Ze nedokazi odpovédét skoro nikdy a nikdy. Zajimavé je Ze stejny

pocet odpovedél pravi opak. Jen nékdy je schopno relaxovat 45,5 %.
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Graf 9 Rozlozeni respondentil vefejného sektoru dle schopnosti odpocivat
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Zdroj: vlastni zpracovani

V dalsi casti dotazniku, kde byla otdzka formulovand jako polooteviena se
znovu prokazalo, ze pohyb je nejoblibengjsi formou relaxace mezi respondenty.
Konkrétné 54,5 % dotazanych oznacilo kolonku ,,sport“ jako svou preferovanou
aktivitu pro relaxaci. Zaroven vSak mnoho respondentli vyjadiilo svou volbu i jinak
nebo napsalo vlastni odpovéd’. Jelikoz zde byla mozZnost zvolit vice odpovédi, velké
mnozstvi respondentd zahrnovalo do odpoveédi ptirodni aktivity, jako je prochazka
ptirodou, vylety nebo cestovani. Tyto pfirozené aktivity Casto slouzi jako pfijemny
unik od kazdodenniho stresu a jako zpiisob obnoveni energie a klidu.

Kromé¢ sportu se mezi dalsi nejcastéjsi odpovedi tadi, sledovani filmu, ¢etba a ¢as
straveny s prateli. Tyto aktivity nabizeji rizné formy odpocinku a zabavy, které
mohou byt individudlni nebo sdilené s ostatnimi. Sledovani filmd a ¢etba umozuji
docasny Unik do jinych svéth a piibeéhl, zatimco trdveni Casu s ptateli poskytuje

socialni podporu a moznost sdileni radosti a relaxace s ostatnimi.

Soukromy sektor

Graf délici respondenty soukromého sektoru podle udrzeni hranic a schopnosti
fici ,,ne* vypadd velmi podobné jako u vetejného sektoru. Kladné odpovédélo pies
polovinu zaméstnancii. Odpoveéd’, ze odmitnout nedokaze respondent vitbec nezaskrtl

nikdo, coZ je velmi pozitivni.
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Graf 10 Rozlozeni respondentii soukromého sektoru dle uméni nastaveni hranic
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Zdroj: vlastni zpracovani

Dle ziskanych dat zaméstnanci na pozici pravnika sportuji také prakticky
vSichni. Pravidelny pohyb neudrZzuje pouze 11,8 %, naopak kazdy den se pravidelné
hybe 7,8 % zaméstnanci. Ostatni respondenti sportuji alesponi jednou v tydnu. Zcela
schopno odpocivat je malé procento, presn¢ 7,8 %. Nikdy nedokéaze odpocivat 9,8 %.
a témer nikdy 23,5 %, to je velké procento lidi bez pofadného odpocinku. Zbytek lidi
uvedlo, ze jsou schopni relaxovat jen nékdy nebo Casto.

Graf 11 Rozlozeni respondenti soukromého sektoru dle schopnosti odpocivat
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Zdroj: vlastni zpracovani
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U pozice pravnika se nejvice oblibenou ¢innosti pro zbaveni se stresu projevilo
sledovani filmu, 72,5 % takto odpovédelo. Hned za sledovanim filma se umistil sport.
Rado sportuje 60,8 % respondentli. A od stresu jim také pomahd spolecnost a ptatelé,

tuto odpoveéd uvedlo 41,2 %.

5.4 Testovani hypotéz

Ho: Mira proZivaného stresu nezavisi na druhu pracovisté.
Hi: Mira prozivaného stresu zavisi na druhu pracovisté.

Tabulka 1 Welchuv t-test: p-hodnota a popisné statistiky

Sektor pocet primér  sm. odch. p-hodnota
Verejny 66 30,8 4,5 0,434
Soukromy 51 31,5 5,0 (nezamitame Ho)

Zdroj: vlastni zpracovani

Mira prozivaného stresu byla vyjadiena prostfednictvim skore vypocteného na
zaklad¢ prislusnych polozek dotazniku. Skoére prozivaného stresu Cinilo ve vefejném
sektoru v praméru 30,8 pii smérodatné odchylce 4,5 a v soukromém sektoru
v pruméru 31,5 pii smérodatné odchylce 5,0. P-hodnota Welchova t-testu vysla
s ohledem na 3 desetinnd mista 0,434, tj. vyssi nez zvolend hladina vyznamnosti 0,05.
Nulovéa hypotéza nebyla zamitnuta. Na hladiné¢ vyznamnosti 0,05 nebyla prokézana
zéavislost miry prozivaného stresu na druhu pracovisté. Ukdzalo se, Ze oba sektoru maji

podobnou miru stresu na pracovisti.

Ho: Mira vyhofeni nezavisi na druhu pracovisté.
Hi: Mira vyhoreni zavisi na druhu pracovisté.

Tabulka 2 Welchuv t-test: p-hodnota a popisné statistiky

Sektor pocet prumér  sm. odch. p-hodnota
Veiejny 66 33,0 49 0,014
Soukromy 51 35,2 4,9 (zamitame Ho)

Zdroj: vlastni zpracovani

Mira vyhoteni byla vyjadiena prostfednictvim skoére vypocteného na zakladé
piislusnych poloZek dotazniku. Skore vyhoteni Cinilo ve vefejném sektoru v primeéru
33,0 pii smérodatné odchylce 4,9 a v soukromém sektoru v priméru 35,2 pfi
smérodatné odchylce 4,9. P-hodnota Welchova t-testu vysla s ohledem na 3 desetinna

mista 0,014, tj. niz8i nez zvolena hladina vyznamnosti 0,05. Nulova hypotéza byla
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zamitnuta ve prospéch alternativni hypotézy. Na hladiné¢ vyznamnosti 0,05 byla
prokazéana zavislost miry vyhoteni na druhu pracovisté. Skore vyhoteni v soukromém
sektoru bylo statisticky vyznamné vys$si nez ve vefejném sektoru. Z toho lIze vyvodit,
ze soukromy sektor ma vice symptomu syndromu vyhoteni. Poradové statistiky obou
srovnavanych skupin byly zobrazeny pomoci kategorizovaného krabicového grafu.

Graf 12 Skoére vyhoteni ve vefejném a soukromém sektoru
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Zdroj: vlastni zpracovani

Ho: Mezi délkou zaméstnani ve veiejném sektoru a mirou proZivaného stresu
neni zavislost.

Hi: Mezi délkou zaméstnani ve vefejném sektoru a mirou proZivaného stresu je
zavislost.

Tabulka 3 Spearmantv korela¢ni koeficient a test nezavislosti

hodnota R p-hodnota rozhodnuti o Ho zavislost prokazana
-0,12 0,345 nezamitame ne
Zdroj: vlastni zpracovani

P-hodnota testu nezavislosti zaloZeném na Spearmanové korelacnim koeficientu
vySsla s ohledem na 3 desetinnd mista 0,345, tj. vyssi nez zvolend hladina vyznamnosti
0,05. Nulova hypotéza nebyla zamitnuta. Na hladin¢ vyznamnosti 0,05 nebyla ve
vefejném sektoru prokazana zavislost mezi délkou zaméstnani a mirou prozivaného

stresu. Tudiz s ohledem na stres nezalezi, jak dlouho ufednik svoji profesi provozuje.
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Ho: Mezi délkou zaméstnani v soukromém sektoru a mirou proZivaného stresu

neni zavislost.

Hi: Mezi délkou zaméstnani v soukromém sektoru a mirou prozivaného stresu je
zavislost.

Tabulka 4 Spearmantuiv korela¢ni koeficient a test nezavislosti

hodnota R p-hodnota rozhodnuti o Ho zavislost prokazana
0,03 0,847 nezamitame ne
Zdroj: vlastni zpracovani

P-hodnota testu nezéavislosti zalozeném na Spearmanové¢ korelaénim koeficientu
vysla s ohledem na 3 desetinnd mista 0,847, tj. vys$i nez zvolend hladina vyznamnosti
0,05. Nulova hypotéza nebyla zamitnuta. Na hladiné vyznamnosti 0,05 nebyla v
soukromém sektoru prokazana zavislost mezi délkou zaméstnani a mirou prozivaného

stresu. Délka vykonavani profese pravnika nema vliv na miru stresu.

Ho: Mira proZivaného stresu ve verejném sektoru nezavisi na pohlavi.
Hi: Mira prozivaného stresu ve veirejném sektoru zavisi na pohlavi.

Tabulka 5 Welchuv t-test: p-hodnota a popisné statistiky

Pohlavi pocet prumér  sm. odch. p-hodnota
Zena 46 31,6 4.4 0,043
Muz 20 29,2 4,3 (zamitame Ho)

Zdroj: vlastni zpracovani

Skore prozivaného stresu ve vefejném sektoru €inilo pro Zeny v priameéru 31,6 pii
smérodatné odchylce 4,4 a pro muze v priméru 29,2 pii smérodatné odchylce 4,3. P-
hodnota Welchova t-testu vysla s ohledem na 3 desetinna mista 0,043, tj. niz§i nez
zvolend hladina vyznamnosti 0,05. Nulovd hypotéza byla zamitnuta ve prospéch
alternativni hypotézy. Na hladin€ vyznamnosti 0,05 byla ve vefejném sektoru
prokézana zavislost miry prozivaného stresu na pohlavi. Skére prozivaného stresu
bylo u Zen statisticky vyznamné vyssi neZ u muzi. Zeny pracujici na méstském tradé
pocituji vice stresu nez muzi. Potfadové statistiky obou srovnavanych skupin byly

zobrazeny pomoci kategorizovaného krabicového grafu.
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Graf 13 Skore prozivaného stresu veiejného sektoru dle pohlavi
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Ho: Mira proZivaného stresu v soukromém sektoru nezavisi na pohlavi.

Hi: Mira proZivaného stresu v soukromém sektoru zavisi na pohlavi.

Tabulka 6 Welchuv t-test: p-hodnota a popisné statistiky

Pohlavi pocet prumér  sm. odch. p-hodnota
Zena 31 32,5 3,8 0,101
Muz 20 30,0 6,1 (nezamitame Ho)

Zdroj: vlastni zpracovani

Skore prozivaného stresu v soukromém sektoru €inilo pro Zeny v priméru 32,5

pfi smérodatné odchylce 3,8 a pro muze v priméru 30,0 pfi smérodatné odchylce 6,1.

P-hodnota Welchova t-testu vysla s ohledem na 3 desetinna mista 0,101, tj. vyss§i nez

zvolend hladina vyznamnosti 0,05. Nulovd hypotéza nebyla zamitnuta. Na hladiné

vyznamnosti 0,05 nebyla v soukromém sektoru prokazéana zavislost miry prozivaného

stresu na pohlavi. V soukromém sektoru se neprokazalo, Ze by urcité pohlavi prozivalo

stres vice €1 méné. Poradové statistiky obou srovndvanych skupin byly zobrazeny

pomoci kategorizovaného krabicového grafu.
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Graf 14 Skore prozivaného stresu soukromého sektoru dle pohlavi

46 .
44 ——
42
40
38
36
34t
32 t+ o
30 ()
28
26
24 |
22
20
18 R
16

| o Median
| [] 25%-75%
| T Min-Max

Skore proZivaného stresu

MuZ Zena
Pohlavi

Zdroj: vlastni zpracovani

Ho: Mira proZivaného stresu ve vefejném sektoru nezavisi na véku.
Hi: Mira prozivaného stresu ve veirejném sektoru zavisi na véku.

Tabulka 7 Pearsonuv koreladni koeficient a test nezavislosti

hodnota R p-hodnota rozhodnuti o HO  zavislost prokazana
-0,23 0,067 nezamitame ne
Zdroj: vlastni zpracovani

P-hodnota testu nezavislosti zaloZzeném na Pearsonové korelacnim koeficientu
vysla s ohledem na 3 desetinna mista 0,067, tj. vyssi nez zvolend hladina vyznamnosti
0,05. Nulovéa hypotéza nebyla zamitnuta. Na hladiné¢ vyznamnosti 0,05 nebyla ve
vefejném sektoru prokazana zavislost miry prozivaného stresu na véku. Dle vysledku
vypoctu lze fici, Ze stafi zaméstnancli na mestském turade v Rokycanech nema vliv na

citlivost vuéi stresu.
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Ho: Mira prozivaného stresu v soukromém sektoru nezavisi na véku.
Hi: Mira proZivaného stresu v soukromém sektoru zavisi na véku.

Tabulka 8 Pearsontv korela¢ni koeficient a test nezavislosti

hodnota R p-hodnota rozhodnuti o HO  zavislost prokazana
-0,09 0,509 nezamitame ne
Zdroj: vlastni zpracovani

P-hodnota testu nezavislosti zalozeném na Pearsonové korelacnim koeficientu
vysla s ohledem na 3 desetinnd mista 0,509, tj. vys§i nez zvolend hladina vyznamnosti
0,05. Nulova hypotéza nebyla zamitnuta. Na hladiné vyznamnosti 0,05 nebyla v
soukromém sektoru prokazana zavislost miry prozivaného stresu na véku. Z toho

vypliva, ze vek pravnika nema vliv na miru prozivaného stresu na pracovisti.

Ho: Mira péce o duSevni hygienu nezavisi na druhu pracovisté.
Hi: Mira péce o dusSevni hygienu zavisi na druhu pracovisté.

Tabulka 9 Welchuv t-test: p-hodnota a popisné statistiky

Sektor pocet prumér  sm. odch. p-hodnota
Vetejny 66 11,9 2,3 0,671
Soukromy 51 11,7 2,0 (nezamitame Ho)

Zdroj: vlastni zpracovani

Skore péce o duSevni hygienu €inilo ve vefejném sektoru v priméru 11,9 pii
smérodatné odchylce 2,3 a v soukromém sektoru v priméru 11,7 pii smérodatné
odchylce 2,0. P-hodnota Welchova t-testu vysla s ohledem na 3 desetinna mista 0,671,
tj. vy$8i nez zvolend hladina vyznamnosti 0,05. Nulova hypotéza nebyla zamitnuta. Na
hladin€ vyznamnosti 0,05 nebyla prokézana zavislost péce o dusevni hygienu na druhu
pracoviste. Oba sektory pecuji o duSevni hygienu skoro nerozdiln€. Pofadové statistiky
obou srovnavanych skupin byly zobrazeny pomoci kategorizovaného krabicového

grafu.
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Graf 15 Skore dusevni hygieny veiejného a soukromého sektoru
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5.5 Porovnani vysledki

Porovnavani se provadi u vefejného a soukromého sektoru. Srovnavaly se
vysledky miry stresu, syndromu vyhotfeni a pée o duSevni hygienu. Zastupcem
vefejného sektoru je pozice Ufednika na méstském uradé v Rokycanech a jako
reprezentant soukromého sektoru byla zvolena pozice pravnika ve firmé Wolf Theiss.

Jak se ocekavalo, odpovédi byly velmi podobné. Ale ve vypoctu se zjistily urcité
odchylky. Drobné rozdily byly ve vnimani stresu, kde soukromy sektor ptisobil vice
stresujici, ale statisticky vyznamny rozdil se neprokazal. U vefejného sektoru se
ukézalo, Ze vice stres prozivaji zeny. Nicméné se mnoho zamé&stnancii citi bezpecné ve
své pozici. Ackoliv stres prozivaji vSichni respondenti dle vysledkii skoro ve stejné
mife, vice stresort se objevilo u soukromého sektoru a mira vyhoteni vysla vétsi, kde
se zameéstnanci vice ztotoznuji se svoji pozici, a tudiz maji vétsi Sanci vyhotet. Citi 1
vetsi tlak na uspéch, coZz je velmi stresujici. Tyto stresory pfispivaji k zhorSeni
psychické pohody, a proto jsou tito zaméstnanci vice nachylni k syndromu vyhoteni.
Ve vetejném sektoru respondenti prokazali vice uvolnény vztah k praci, maji dobie

nastavené hranice a jsou schopni empatie.
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Vice uvolnény vztah k praci vede i k lepsi dusevni hygien&. Utednici jsou vice
schopni odpocivat a nemyslet na povinnosti. Naopak pravnici vice upiednostiiuji svoji
praci pied ostatnimi vécmi, coz vede k vétSimu riziku vyhoteni. Oba sektory o své
dusevni zdravi pecuji stejnymi zptsoby. Nejcastéjsi odpoveédi by se daly rozdélit do tii
¢asti. Prvni je sport a pfiroda, druhd terapie a meditace a tieti skupina své duSevni

zdravi nijak nefesi.
5.6 Diskuse

Sbér dat probihal pomoci dotaznikového Setfeni, pro které bylo stanoveno
celkem 9 hypotéz, které nasledné byly vyhodnoceny. Rozeslany dotaznik za vefejny i
soukromy sektor anonymné vyplnilo celkem 117 respondentti. V ohledu pohlavi
rozlozeni respondentti bylo spiSe nerovnomérné, pievazovaly spisSe zeny.

Pfi testovani hypotéz nedoSlo k prokazani vyrazného vykyvu ohledné miry
stresu a syndromu vyhoteni na pozici ufednika na méstském uradé. Péce o dusevni
hygienu také prokazala, Ze Ufednici o sebe dokdzi pecovat, najit si pro sebe Cas a
relaxovat. V porovnani se soukromym sektorem se potvrdila podobnost téchto
zamestnani. Velké rozdily se neukazaly. Ackoli v testovani hypotéz se doslo
k vysledku zamitnuti dvou hypotéz.

Prvni hypotéza zkoumala vztah mezi typem pracoviS§t¢ a mirou vyhoteni
zaméstnancl. Vysledky naznacily, Ze zaméstnanci v soukromém sektoru projevuji
vys$$i nachylnost k syndromu vyhoteni. Existuje n¢kolik faktori, které by mohly tento
vysledek vysvétlovat. Dle odpovédi z dotaznikového Setfeni mlze byt jednim z
faktori vyss8i pracovni tlak a konkurenéni prostfedi v soukromém sektoru, kde jsou
Casto vetsi ocekavani ohledné vykonu a vysledkli. Zaméstnanci v tomto sektoru
mohou také Celit vétSi nejistoté ohledné pracovnich podminek a budoucnosti svych
kariér, coz miize ptispét k pocitu vyhoteni.

Druhd zamitnutd hypotéza se zaméfila na vliv pohlavi na miru prozivané¢ho
stresu ve vefejném sektoru. Vysledky naznacily, Ze Zeny vnimaji vys$$i uroven stresu
nez muzi. Vysledky Setfeni naznacuji nékolik moznych vysvétleni tohoto rozdilu.
Jednim z nich mize byt genderova diskriminace nebo nerovnosti ve vetfejném sektoru,
které mohou vést k vétsimu tlaku a stresu u zen. Zeny také mohou &elit vy3si zatézi v
dasledku kombinace pracovnich a rodinnych povinnosti, coz mtize vést k vyssi trovni

stresu.
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Dalsi moznym vysvétlenim je socidlni a kulturni kontext. Vefejny sektor mtize
byt prostiedim, kde jsou Zeny vice vystaveny stereotyptim a ocekévanim tykajicim se
jejich role a vykonu. Tyto o¢ekédvani mohou zptisobovat dodatecny stres a tlak na zeny
v pracovnim prostiedi. Navic, v rdmci tradicnich genderovych roli, miize byt Zenam
prikladan vétsi emociondlni a péci o jiné, coz by mohlo také ptispivat k vyssi mife
stresu v praci.

Celkoveé lze tyto vysledky interpretovat jako ditkaz toho, Ze riizné faktory,
vcetn¢ pracovniho prostiedi a socialnich normativii, mohou mit vliv na zkuSenost
zameéstnancl s vyhofenim a stresem v praci.

Diky srovnani vysledkl studie o syndromu vyhoteni u ttednic piestupkovych
oddéleni, provedené pani docentkou Stackeovou, je nyni mozné 1épe pochopit, jak se
citi zaméstnanci ve vefejném sektoru. Vyzkum byl realizovan na srovnatelném vzorku,
tj. u 51 respondentii, a zahrnoval vyuziti dotazniku MBI. Tato analyza ukazala, ze
nejvetsim zdrojem stresu je mnozstvi prace, ndsledované lhtitami pro dokonceni kol
a interakcei s klienty (Statckeova, 2022). Tyto stresory se vSak neprojevily u tfedniktl
na mestském ufadé. Naopak, v soukromém sektoru, zejména u pravniki, byly tyto
faktory identifikovany jako vyznamné zdroje stresu.

Z tohoto srovnani je patrng, Ze profese ufednika na méstském Uradé piinasi nizsi
uroven stresu ve srovnani s pracovnimi pozicemi v soukromém sektoru, ale i s jinymi
pozicemi vetejného sektoru. Zda se, ze prostiedi méestského ufadu nabizi urcitou miru
stability a strukturovanosti, coZz miZe byt spojeno s mens$im tlakem na zvladani

velkého objemu prace nebo s ptizniveéj§im pracovnim prostiedim pro ufedniky.

6 Zaveér

Cilem této prace je charakterizovat a popsat situaci ve vefejné spraveé
prostiednictvim analyzy projeva stresu. Nasledné, s vyuzitim ziskanych informaci,
provést porovnani pracovniho prostiedi ve vefejném sektoru s prostiedim soukromého
sektoru. Na zaklad¢ vysledkl této komparace budou navrzeny doporuceni a sugesce,
které mohou ptispet ke zlepseni dusevniho zdravi zaméstnancti a celkové pracovni
atmosféry v oblasti vefejné spravy.

Z vysledkti provedené¢ho vyzkumu tykajiciho se stresu, syndromu vyhoieni a
duSevni hygieny vyplyvaji zajimavé poznatky o rozdilech a paraleldch mezi témito

pracovnimi prostiedimi, coz podtrhuje jejich komplexitu a dalezitost pro soucasnou
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diskusi o pracovnim zdravi a blahobytu. Pti analyze situace ve vefejném a soukromém
sektoru je dulezité zkoumat Sirokou skalu faktorti, které mohou ovlivnit miru stresu a
syndromu vyhoteni.

Aby bylo mozné Iépe porozumét specifickym faktoram, které mohou ovliviiovat
pracovni prostfedi a pocity zaméstnancii, porovnava se veiejny sektor se soukromym.
Zjisténi naznacuji, ze vetejny i soukromy sektor vykazuji podobnou miru stresu, coz
svedci, ze stresory jsou v obou sektorech srovnatelné. Nicméné pii bliz§Sim zkoumani
vysledky zjisténi poukazuji na urcité nuance mezi témito sektory. Ve vetejném sektoru
maji zaméestnanci veétsi pocit bezpeci a citi se byt ve vice podporujicim prostiedi, coz
pfispiva k uvolnénéjSimu vztahu k praci zaméstnancii. Tento piistup muze hrat
klicCovou roli pfi snizovani urovné stresu v pracovnim prostfedi a prodlouzeni
pracovniho zivota zaméstnancli. Zaméstnanci ve vetfejném sektoru maji tendenci mit
pocit vétsi stability a nizs§iho tlaku na vykon ve srovnani se zaméstnanci soukromého
sektoru, coz muze vést k vétsi spokojenosti a nizs$i mife stresu.

Naopak, soukromy sektor se vyznacuje vyss$i mirou stresu zptisobenou tlakem na
dosahovani stanovenych cili a vysledkli. Zaméstnanci v téchto odvétvich jsou Casto
konfrontovani s naroénymi terminy a vysokymi ocekavanimi, coz muze vést k
vy$$imu riziku syndromu vyhoteni. ZvIasté v oborech jako pravo, kde jsou casté
slozité interakce s klienty a ptetrvavajici tlak na vykon, je tfeba peclivé zvazovat
strategie pro podporu duSevniho zdravi zaméstnancli a optimalizaci pracovniho
prostiedi. Proto je dileZité nalézt rovnovahu mezi pracovnim zatizenim a podporou
zaméstnancl, coz ma piimy dopad na efektivitu a celkovou pohodu v pracovnim
prostiedi.

Diky pochopeni faktori ovliviiujicich stres a syndrom vyhoteni
V administrativnich pozicich ve vefejné spravé, lze navrhnout rizné zpisoby, jak
Zlepsit pracovni podminky a zpfijemnit ¢as straveny v praci.

Jelikoz se méstsky ufad snazi omezit nadmérné a neefektivni administrativnich
ukoly, pro sniZzeni mnozstvi této prace a zlepSeni efektivity byla doporu¢ena znama
metoda 5S pro omezeni nadbytecnych ukolt. Metoda 5S je manazerska technika, ktera
se pouziva k organizaci pracovniho prostiedi a zvySovani efektivity pracovnich
procest. Tento koncept pochdzi z japonského managementu a zahrnuje pét zakladnich
principi: tfidéni, uspofadani, cisténi, standardizace a ustaleni. Cilem metody je

eliminovat zbytecnost, minimalizovat ztraty ¢asu a zlepSit vykonnost a kvalitu préce.
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Klicovym faktorem pro vedeni mize byt vénovani pozornosti nejen na faktory
pracovniho prostfedi, ale brat vice vpotaz také individudlni potfeby svych
zaméstnancl. To zahrnuje péci o duSevni hygienu a podpora vyvazeného Zivotniho
stylu. Pozitivnim faktorem je podpora zastupce soukromého sektoru ve formé
poskytovani Cerstvého ovoce v kancelafi.

Jednim z hlavnich doporuceni miize byt lepsi posuzovani a fizeni stresu. To
zahrnuje pravidelné vyhodnocovani pracovniho prostiedi, poskytovani podpory
zaméstnancim a implementace riznych programii pro zlepSeni duSevniho zdravi.
Kdyz bude mit zaméstnanec pocit, Zze se muze nadfizenému svefit se stresem, nejen, ze
tento rozhovor snizi miru prozivaného stresu, nadiizeny diky tomu ziskd zpétnou
vazbu a mlze zaméstnanci pomoci citit se 1épe. Poskytnutim work-life balance
programi muze velmi pomoci hlavné zaméstnancim v soukromém sektoru. Oba
sektory mizou jako jiné firmy také pfispivat zaméstnancim na terapeutické sluzby a
poradenstvi.

Vetejny sektor mtize vice podpofit kolektivni duch a otevienou komunikaci
mezi zaméstnanci a vedenim tim, ze vytvofi pravidelné tymové akce. K tomu se Ize
inspirovat u zastupce soukromého sektoru a zlepsit pracovni prostiedi, které zahrnuje
aspekty jako je ergonomie, pfirodni osvétleni a vice zelené prostory.

Je zasadni si uvé€domit, Ze péce o dusevni zdravi zaméstnanci ve veiejné sprave
neni pouze etickou povinnosti, ale také ekonomicky vyhodnou investici. Prevence
syndromu vyhoteni v této sféfe prace muze ptinést dlouhodobé benefity v podobé
zvysSené efektivity, niz8i fluktuace zaméstnancii a lepSiho pracovniho prostfedi pro
vSechny zucastnéné.

Na zavér je tieba zdlraznit dileZitost informovanosti a komunikace o této
problematice. V moderni spole¢nosti se stava pocit stresu normalni véci a je tfeba, aby
se firmy zaméfily na prevenci a pficiny stresu a syndromu vyhoteni. Je dilezité, aby
zamé&stnanci méli dostateéné informace o péci o své duSevni zdravi i o strategiich,
které jim pomohou s ni Iépe zachézet. Tyto problémy mohou postihnout opravdu

kohokoliv, nehled€ na povolani, tudiz je tieba o této problematice mluvit a klast diiraz

na odpocinek a péci o dusevni zdravi.
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Pi‘ﬂohy
Priloha €. 1 Dotaznik

Stres a syndrom vyhoieni ve vybrané profesi
V ramci své bakalaiské prace Vas prosim o vyplnéni nésledujiciho dotazniku, ktery
je zcela anonymni a odpovédi budou slouzit pouze pro potieby bakalarské prace. Jedna se

o par minut vaseho ¢asu a mn¢ to velmi pomutze. Dekuji.

1. Jakého jste pohlavi?
- Zena
- Muz

2. Jaky je vas vek?

3. Vase profese?

4. Jak dlouho vykonavate tuto profesi?

5. Jste spokojeni ve své profesi?
- Ano
- SpiSe ano
- Spise ne
- Ne
6. S nadfizenym vychazite dobie?
4 = velmi dobie
3 = spiSe dobie
2 = neutralné (formaln¢)
1 = spiSe Spatné
0 = velmi Spatné
7. Presahuje mnozstvi vasi prace Cas, ktery mate k dispozici?
4 = téméf stale
3 = Casto

2 =nékdy
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1 = tém¢ef nikdy

0 = nikdy

Trapi vas Casto bolest hlavy nebo zad?
4 = téméf stale

3 = Casto

2 =nékdy

1 = tém¢et nikdy

0 = nikdy

Trpite Castym nachlazenim?

4 =ano

3 = spiSe ano

2 = nevim
1 = spiSe ne
0=ne

. Jste Casto zasnéni béhem dne?
4 = témeft stale
3 = Casto
2 = nekdy
1 = tém¢ét nikdy
0 = nikdy
. Projevuje se u vas rozpacitost, zapominani nebo nepozorné poslouchani?
4 = téméf stale
3 = Casto
2 =nékdy
1 = témef nikdy
0 = nikdy
. D€la vadm problém usnou, nebo se budite uprostied noci?
4 = tém¢ft stale
3 = Casto
2 = n¢kdy
1 = tém¢ét nikdy

0 = nikdy
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13.

14.

15.

16.

17.

18.

Kolik hodin primérné spite?

- méné nez 5 hodin

- 5-6 hodin

- 6-7 hodin

- 7-8 hodin

- vice nez 8 hodin

Déla vam problém vrzy usnout?

4 = témér stale

3 = asto

2 = nekdy

1 = tém¢eft nikdy

0 = nikdy

D¢la vam problém se rozhodnout?
4 = témér stale

3 = Casto

2 =nékdy

1 = tém¢ét nikdy

0 = nikdy

Vite kde jsou vaSe hranice a dokazete fict ,,ne*?
4 =ano

3 = spiSe ano

2 =nevim
1 = spiSe ne
0=ne

Citite se bezpecn¢ ve svoji pozici, Ze 0 ni nemuzete piijit?
4 = tém¢t stale

3 = Casto

2 =nékdy

1 = témeft nikdy

0 = nikdy

Citite se pod tlakem s povinnosti uspét?

4 = témér stale

3 = Casto
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19.

20.

21.

22.

23.

2 =nékdy

1 = tém¢ef nikdy

0 = nikdy

Konzumujete alkohol?

4 = velmi casto (n€kolikrat v tydnu)
3 = Casto (jednou do tydne)

2 =nekdy (parkrat v mésici)

1 = tém¢ef nikdy (velmi prileZitostng)
0 = nikdy

Jak cCasto jste se citil/a, ze jste neschopen/a ovladat dulezité udalosti ve vaSem
Zivote?

4 = tém¢r stale

3 = Casto

2 =nekdy

1 = tém¢ef nikdy

0 = nikdy

Jak casto jste byl/a v praci rozruSen/a, protoze se stalo néco neocekdvané?
4 = tém¢f stale

3 = asto

2 =nékdy

1 = témef nikdy

0 = nikdy

Jak cCasto se citite v praci nervozni a ,,vystresovany/a“?
4 = témgér stale

3 = Casto

2 = n¢kdy

1 = tém¢ét nikdy

0 = nikdy

Citite se na konci pracovniho dne na dn¢ sil?
4 = témef stale

3 = Casto

2 =nékdy
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24,

25.

26.

217.

28.

29.

1 = téméef nikdy

0 = nikdy

Mate pocit, ze velmi dobie rozumite pocittiim svych klientii/kolegii?
4 = tém¢r stale

3 = Casto

2 = nékdy

1 = tém¢et nikdy

0 = nikdy

Mate pocit, ze nékdy jednate s Klienty/kolegy jako s neosobnimi vécmi?
4 = témér stale

3 = Casto

2 = n¢kdy

1 = téméeft nikdy

0 = nikdy

Mate pocit, Ze lidi pii své praci pozitivné ovliviiujete a nalad’ujete?
4 = témér stale

3 = asto

2 = nekdy

1 = tém¢ét nikdy

0 = nikdy

Mate svoji identitu i bez své profese? Vite, kdo jste mimo svoji profesi?
- Ano, vim, kdo jsem. Ma profese netvoii moji osobnost

- Spise ano, ale prace je stale moji soucasti

- Spise ne, ma profese tvoii vétSinu mé osobnosti

- Ne, bez mé prace bych nebyl/a nic, je pro mé v§im a tvoii mé
Zajimate se o to, jak se maji lidé okolo vas?

4 = téméf stale

3 = Casto

2 =nékdy

1 = tém¢ét nikdy

0 = nikdy

Myslite si, Ze mate smysl pro humor? Dokézete si ze sebe ud¢lat srandu?

4 = témér stale
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3 = Casto
2 =nékdy
1 = tém¢et nikdy
0 = nikdy
30. Kolikrat tydné udrzujete pravidelny pohyb?
- Kazdy den
- 3X-4x tydné
- 2X-3x tydné
- Jednou tydné
- Neudrzuji
31. Jste zcela neschopni odpocivat, relaxovat a nemyslet na povinnosti?
4 = témér stale
3 = Casto
2 =nekdy
1 = tém¢ef nikdy
0 = nikdy
32. Je nektera oblast vaseho Zivota enormné vyznamna na ukor jichych?
- Ano
- Spise ano
- Spise ne
- Ne
33. Potiebujete neustale néjaké vzruSeni, protoze jinak je zivot nudny?
- Ano
- Spise ano
- Spise ne
- Ne
34. Co vam pomaha zbavit se stresu? (volba vice moznosti)
- Meditace
- Sledovani filmi/videi
- Cetba
- Sport
- Alkohol
- Cigarety

73



- Spolecnost
- Jiné:

35. Jaka je vase oblibena forma relaxace?

36. Pecujete o své duSevni zdravi? Jakym zplisobem?

Priloha ¢. 2 Grafy

Graf 16 Rozlozeni respondentt vefejného sektoru dle spokojenosti v profesi

0%

m 4 =t¢mef staile w3 =cCasto =2 =nckdy =1 =téméf nikdy

Zdroj: vlastni zpracovani
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Graf 17 Rozlozeni respondentl soukromého sektoru dle spokojenosti v profesi

0%

m 4 =témet stale w3 =cCasto =2 =nekdy m 1 =témef nikdy

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf 18 Rozlozeni respondentii vetejného sektoru dle pocitu empatie s Klienty/kolegy

0% 0% 9,80%

® 4 = téméf stale

m 3 = Casto

= 2 = nekdy

® | = tém¢f nikdy
m 0 = nikdy

Zdroj: vlastni zpracovani
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Graf 19 Rozlozeni respondentti soukromého sektoru dle pocitu empatie s klienty/kolegy

0% 0% 9,80%

43,10%

® 4 = témér stale

m 3 = Casto
2 = nekdy
® | = témét nikdy
= 0 = nikdy
Zdroj: vlastni zpracovani
Priloha ¢. 3 Tabulky
Tabulka 10 Popisna statistika soukromého a vetejného sektoru
Proménné/varianta Sektor: soukromy Sektor: vetejny
Abs. Cetnost Rel. ¢etnost Abs. Cetnost Rel. ¢etnost
Pohlavi
Zena 31 61 % 46 70 %
Muz 20 39 % 20 30 %
Vek
21-30 let 24 47 % 7 11 %
31-50 let 25 49 % 30 45 %
51 let a vice 2 4% 29 44 %
Délka praxe
do 5 let 26 51 % 19 29 %
6-10 let 7 14 % 8 12 %
11-20 let 10 20 % 15 23 %
21 let a vice 8 16 % 23 35 %

Zdroj: vlastni zpracovani
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