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ANOTACE

Bakalarska prace je zamérena na zhodnoceni strategii zvladani stresu a postupy tvorby work-
life balance u pracovnikii dvou vybranych organizaci. V prvni casti jsou vysvetleny zakladni
pojmy, které se tykaji oblasti managementu, stresu, syndromu vyhoreni a work-life balance.
Druha cast je zamérena na konkrétni prizkum dvou organizaci. Prizkum probihal pomoci
dotazniku MBI, ktery je zaméren na stupen syndromu vyhoreni, a formou rizenych rozhovorii,
s cilem zjistit, jaké strategie respondenti pouzivaji k zvladani stresu a vytvareni Work-life
balance. Na zdkladé rizenych rozhovori jsou pro respondenty navrzena doporuceni pro
stavajici praxi.

KLICOVA SLOVA

Zvladani stresu, syndrom vyhoreni, stres, work-life balance, socialni prace, doporuceni,
copingové strategie

TITLE

Stress management strategies and work-life balance creation procedures for workers in

selected organisations
ANNOTATION

The bachelor ‘s thesis is focused on the evaluation of stress management strategies and work-
life balance creation processes for the staff of two selected organizations. In the first part, basic
concepts related to management, stress, burn-out syndrome and work-life balance are
explained. The second part is focused on a specific survey of two organizations. The survey was
conducted using the MBI questionnaire, which is focused on the degree of burn-out syndrome,
and in the form of guided interviews, to find out what strategies respondents use to manage
stress and create work-life balance. Based on guided interviews, recommendations for current

practice are proposed for respondents.
KEYWORDS

Stress management, burnout syndrome, stress, work-life balance, social work,

recommendations, coping strategies
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DP
EE
GAS
MBI
PA
WLB

Depersonalizace (Depersonalization)

Emocionalni vy¢erpani (Emotional exhaustion)

Generalni adaptacni syndrom (General adaptation syndrome)
Maslach burnout inventory

Osobni uspokojeni (Personal Accomplishment)

Work-life balance



UvoD

Do stresovych situaci se v zivoté dostavd viceméné kazdy, je to nedilnou soucasti
lidského organismu a odstranit stres nadobro ze zivota Gplné nejde. Stres mize byt spojen i
s pozitivni udalosti jako je narozeni ditéte, dovolena atd. Absence zdravé miry stresu mize byt
stejnym problémem, jako pfili§ vysoky stres. Lze vSak nalézt metody a postupy, jak si zivot
alespon uleh¢it a naucit se sam se sebou pracovat.

Soucasti dnes$ni doby je neustaly natlak spole¢nosti, aby ¢lovék mél perfektni time
management, vykon nebo, aby se nutil do véci, které mu nejsou piijemné. Lidé se nechavaji
ovlivnit jinymi, ktefi jsou na tom o néco lépe a nasledné se srovnavaji. Porovnavaji si
dovednosti, bydleni, vzhled anebo i napt. dobu pracovni smény. Lidé fesi, jak si ziji ostatni.
Resi, 7e ostatni vie stihaji, maji ¢as na pratelé, vylety, sport anebo i to, Ze je jejich prace
naplnuje.

Zvladnuti nékterych situaci mize byt pro ¢lovéka velmi naro¢né. Na kazdého ¢lovéka
stres pasobi jinou silou a kazdy stresovou situaci fesi jinak. To, jak se ¢lovék chova ve
stresovych situacich, je zalozeno na jeho povaze, détstvi, zkuSenostech a prozitych Zivotnich
situacich. Stres ptsobi z nékolika oblasti. Muze to byt Skola, prace, rodinné konflikty anebo se
objevi ptili§ pozadavku naraz. Nicméné je dulezité si uvédomit, ze 3/4 Zivota je ovliviiovano
pracovni &innosti. Clovék, ktery se kazdy den vystavuje stresové situaci v préci, a nasledné i
doma, vlastné nezije, ale pieziva. Neustalym stresem se mize clovek postupné dostat do faze
syndromu vyhoteni, ktery mize dovést ¢loveka k depresim, uzkostem a ztraty nadSeni ze
Zivota. Nektefi to za¢nou fesit a hledaji metody, ¢i pomoc. Bohuzel nemala ¢ast populace se
S tim nest’astné smifi a negativni vztah k praci i k sobé samému pietrvava.

Cilem této prace je zhodnotit strategie zvladani stresu a postupy tvorby work-life
balance u pracovniki ve vybranych organizacich. Duraz je kladen piedev§im na stupefi
syndromu vyhoteni a copingové strategie.

Bakalatska prace je rozdélena na dvé casti. Prvni kapitola prvni ¢asti je zaméfena na
management, a to konkrétné na styl vedeni lidi, a jak se poji stres s manazerskou profesi.
Nasledné jsou uvedené nékteré moznosti, jak Se vyrovnat se stres managementem.

Druhé kapitola je vénovana stres managementu, ktery je diilezitym tématem v oblasti
fizeni lidi. V této kapitole jsou popsany pojmy, které se tykaji oblasti stresu. Konkrétné jsou
definovany pojmy stres, stresor, stres na pracovisti. Dale je také vysvétlena oblast copingu a

jeho strategii. Tato kapitola také popisuje obranné mechanismy a zvladaci odpovédi, které lidé
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pouzivaji k zvladani stresovych situaci. Na konci kapitoly jsou rady, jak se ¢lovék muze 1épe
se stresem vyrovnat.

Tteti kapitola se zabyva syndromem vyhoteni a tématem work-life balance. Prvni ¢ast
kapitoly je vénovana syndromu vyhoieni, kde jsou popsany konkrétni stupné vyvoje, ale také
ptiznaky a disledky tohoto syndromu. Toto téma je dalezité, protoze mnoho lidi trpi stresem a
vyhofenim ve své préci a je dulezité se tomu naucit ptedchazet. Dalsi ¢ast tieti kapitoly je
vénovana postupiim tvorby work-life balance, coz je dalsi dulezité téma v oblasti fizeni lidi,
aby dosahli vétsiho pocitu rovnovahy a $tésti v Zivote.

Druhd cast bakalaiské prace je zaméfena na konkrétni prizkum dvou vybranych
organizacich, kterou je azylovy dim Most k Zivotu a digitalni agentura eBRANA s.r.o.
Organizace Most k zivotu byla vybrana z dtivodu velkého psychického tlaku na socialni
pracovniky ze stran svych klienti. Druhd organizace eBRANA s.r.0. byla vybrana kvuli
obchodnimu odd¢leni, kde jsou obchodnici také ¢asto vystaveni dlouhodobému stresu. Sbér dat
a nasledna analyza prob&hla pomoci strukturovaného dotaznikového Setfeni MBI, ktery je
zaméfeny na syndrom vyhoteni. Dotaznik se skldda z 22 otazek a vysledky jsou zobrazené
pomoci sloupcovych grafa. Druhd ¢ast sbéru dat probéhla formou fizenych rozhovort, které
byly zamétené na oblast strategie zvladani stresu a work-life balance. Vysledné odpovédi jsou
zaznamenany V tabulké&ch. Pomoci téchto Sefeni jsou na zavér navrzena doporuceni pro stavajici

praxi, kterymi se mohou pracovnici fidit.
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1 Management

Na zacatek by bylo vhodné zminit management, ktery stoji za vedenim zaméstnanct a
jejich spokojenosti v praci. V dnesni dobé lze management povazovat za jeden z
dosdhnout tak, co nejvyssiho zisku. Pokud management v organizaci nefunguje muze to vést k
negativnim vysledktim anebo i ke zkrachovani celé organizace.

Management lze definovat jako proces, ktery zahrnuje planovani, organizovani, fizeni
a kontrolu ¢innosti organizace. Ukoly managementu mé na starosti manazer, ktery vede podnik
k dosazeni stanovenych cilt, které si podnik sam nastavil a zajist'uje efektivni vyuzivani zdroju.
S managementem se také poji motivace, koordinace a vedeni zaméstnancii. Pfi vedeni
zaméstnancl by mél manazer dbat na to, aby byli jeho zaméstnanci produktivni, ale také stale
motivovani. Sou¢asti managementu je také dalezitd komunikace. Manazefi musi umét predat
efektivné potfebné informace svym zaméstnanciim, ale také umét komunikovat se svymi
kolegy a externimi partnery. Komunikace pomaha k spravnému porozuméni podnikovych cilti
a zajiSt'uje tak uspéSny a silny podnik. Spravné fungujici management by mé¢l mit zvladnuté 1
kontrolni a planovaci funkce, které spolu blizce souvisi. Planovanim mtize podnik urcit své cile,
budouci potieby a pomoci strategie jich dosahnout. Kontrola pak slouzi k ovéfeni, zda byly
kroky k splnéni cili spésné. Aktudlné hraje dilezitou roli také udrzitelnost a zodpoveédnost
viiéi zivotnimu prostiedi. Uspé$ny manazer musi byt schopen se piizpiisobit zménam trhu a
neustale inovovat, aby mohl vyuzivat nové metody a teorie k dosazeni tspéchu.

Manazerské dovednosti se déli do 3 urovni (BartoSova, Bartos, 2011):

e Lidské dovednosti — Ize je popsat jako obecné dovednosti, které zahrnuji schopnost
veést lidi, motivovat je, spolupracovat a aktivné pasobit na chovani podiizenych.

e Technické dovednosti — jsou manazerské znalosti a schopnosti pouzivat nastroje,
techniky a metody. Spravny manaZer musi mit stejné technické dovednosti jako jeho
pracovnici, aby je mohl vést a koordinovat.

¢ Koncep¢ni dovednosti — zahrnuji schopnost vidét Sirsi souvislosti, jak na sebe ¢innosti
navazuji. Lze sem zahrnout strategické vedeni — predvidat budoucnost podniku. Cim

vice ma manazer koncep¢énich dovednosti, tim vyssi odpovédnost bude moci pievzit.

Spravny manazer by mél mit dale tyto vrozené vlastnosti (HOSPODAROVA 2008):
e Potieba Fidit — Manazer musi mit schopnost vést tym a spravovat jeho vykon. Je

dulezité, aby ho tato ¢innost napliovala a dodavala mu tim uspokojeni.
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e Potieba moci — Manazer musi mit silny vliv na ostatni. Nem¢l by spoléhat pouze
na svou autoritu, ale hlavné na své zkusenosti a dovednosti.

e Schopnost vcitit se — Manazer musi umét pochopit pocity svych zaméstnancu i
kolegt, aby se jim 1épe spolupracovalo. Zameéstnanci maji pak ve svého manazera

divéru a vi, ze se na n¢j mohou obratit.

1.1 Zpusoby vedeni lidi

Existuje mnoho zptsobt, jak lidi vést. Zde jsou uvedeny nejCastéji pouzivané
(Pospisilova, 2019):
Autokratické vedeni — Lze charakterizovat jako silnou kontrolu viidce nad rozhodovanim.
Vidce nepiijima rozhodnuti od svych podfizenych. M4 tendenci byt velmi autoritativni.
Demokratické vedeni — Tento styl vedeni zapojuje do rozhodovani své podiizené. Vidce
vyuziva své schopnosti k naslouchani a motivaci svych zaméstnanci. Usiluje také o takové
prostiedi, ve kterém zaméstnanci mohou aktivné projevovat svlj nazor a podilet se tak na
rozhodovani.
Situac¢ni vedeni — V tomto stylu vedeni se viidce dokaze ptizplsobit vzniklym situacim a
potifebam svych zaméstnancu.
Liberalni vedeni — Je styl vedeni, kdy se viidce snazi co nejméné zasahovat do rozhodovani.
Vidce je presvédéeny, Ze si jeho zaméstnanci dokdZzou poradit sami a nemusi na n€ dohliZet.

Dale lze také rozdélit vedeni lidi na transformaéni a transakéni (Cs.gadget-info.com,
2019):
Transformacéni vedeni

Se soustfedi na rozvoj zaméstnanct a firemni kultury. Cilem je, aby zamé&stnanci
prekonali své vlastni hranice a dosahli tak vysSich vykonil. Viidce sviij tym motivuje a
posiluje schopnosti svych zaméstnanct. Tvofi tak ptijemné prostiedi, kde pomaha
zaméstnanciim rozvijet svou kreativitu, zodpovédnost a tymovou préci.

Do tohoto stylu vedeni patii coaching a mentoring.

e Coaching — je kratkodoby proces, pfi kterém manazer pouziva takové postupy, které
zamé&stnancim pomahaji prekonavat prekdzky a najit vlastni cestu k uspéchu. Pomaha
jim rozvijet sveé schopnosti a dovednosti, jak v osobnim, tak pracovnim zivotg.
Manazer vyuziva rizné coachingové techniky, pro které nemusi mit expertni znalosti.
Je zkuSeny hlavné v ,,mékkych dovednostech®. Lze sem zahrnout zpétnou vazbu,
motivaci, naslouchani anebo také pokladani otazek, které pomohou zaméstnancim

pohlizet na situace i druhym pohledem.
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e Mentoring — je dlouhodoby proces, pti kterém mentor poskytuje odborné rady a
podporu ¢lovéku, ktery se v dané oblasti teprve rozviji. Mentor by m¢l byt v dané oblasti
odbornik. Stejné jako v coachingu, tak i v mentoringu mentor rozviji osobni i profesni
Zivot zamé&stnance. Mentoring mize poskytovat i skupinam a maze mit formalni i
neformalni stranku. V praxi to mohou byt rady ohledné karierniho planovani, feSeni
problémii, zvladani stresovych situaci anebo rozhodovani.
Transakéni vedeni

Se zamétuje na dodrzovani pravidel mezi viidcem a zaméstnanci. Ob¢ strany maji
mezi sebou dohodu na stanovenych cilech, a po jejich splnéni jsou odménéni finanénim
ohodnocenim. Vldce soucasné zajistuje, Ze byly cile jasné pifedané a zda jsou viibec
dosazitelné. Transakcni styl vedeni se nejéastéji pouziva v korporatnich prostiedich, kde je
velky tlak na vykon, zisk a kontrolu. Oproti transformaénimu vedeni je tento styl povazovan
za mén¢ motivujici a kreativni pro zaméstnance.

Nelze fict, které vedeni je $patné a které dobré, jelikoz se kazdé hodi pro rizné situace.

1.2 Stres a manazerska profese

Stres je v manazerské profesi témét nevyhnutelny. Manazefi se denné vystavuji
velkéemu tlaku a napéti, se kterym se musi umét vyporadat. Pokud manaZer ptestane stresové
situace zvladat, mize to postupem ¢asu Vést K psychickym i fyzickym problémim, jako je
emocionalni vy€erpani, pocit bezmoci nebo pievladajici Unava. Je tudiZz nezbytné, aby se
vedouci pracovnici naucili pracovat se svou psychohygienou a vénovali ji dostatek Casu.
Kazdému mize pomoci néco jiné¢ho, piikladem miiZe byt zdravy Zivotni styl, relaxace ve formé
j6gy, meditace anebo traveni ¢asu svymi oblibenymi konicky. Zanedbavat by neméli ani sviij
styl fizeni. Konkrétné se muze jednat 0 Spravnou organizaci prace a samotny rozvoj.
Jednim z hlavnich zpUsobd, jak zmirnit stres, je praveé planovani a organizace. Manazeti musi
mit nastavené své priority a cile, ale také postup, jak jich dosahnout (Bedrnov4, 2012).

Jak uz bylo zminovano vyse, pokud stres dlouhodobé pretrvava mize to ¢loveéka dostat
k emocialnimu vycerpani. Jedinec prochazi riznymi fazemi, které postupné stupiiuji az do faze
syndromu vyhoteni. Pfi¢inou miize byt také workoholismus (tj. zavislost na praci). Workoholici
ztréci nad sebou kontrolu a prace zacina byt pro né v zZivoté az ptili§ dominantni. Workoholici
neumi odpocivat a svlij volny Cas travi praci, kterd miize byt doprovazena stresem. To pak
ovliviiuje jejich psychické a fyzické zdravi, mezilidské vztahy a radost ze Zivota (Bedrnova,

2015).
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Organizace a planovani ¢asu

Zorganizovat si spravn¢ ¢as neni vzdy jednoduché, jak pro manazery, tak zaméstnance.
Jsou lid¢, ktefi si dokazou rozvrhnout pracovni ukoly do nékolika ¢asovych bloku, které pak
zodpovédné plni, ale také lidé, ktefi ve své pracovni organizaci spiSe improvizuji. Timhle
tématem se zabyva psychologie prace a organizace. Konkrétné se zamétuje na vztah ¢lovéka
K praci a tim, jak pusobi na jeho psychiku. Zkouma fyzikalni, socialni a organiza¢ni podminky
prace a problémy stim spojené (Kocianova, 2012). Jako ptiklad je mozné uvést praci
sekretatky. V dopolednich hodinach si uréi ¢innost, ve které bude vytizovat e-maily. V dobé
obéda neplni dalsi povinnosti. Po obéd¢ se vénuje telefonatim s klienty. Kdyz druhy casovy
blok skon¢i, vznikne pauza na kavu a odpoledne pak stravi administrativou pro svého
nadfizeného. Tohle Ize povazovat za spravné uspotfddany rezim. Na druhou stranu je nutné brat
V potaz, ze kazda prace je jina a existuji zde pravidla, které ur¢i zaméstnavatel. Jedna se o to,
zda pracovni doba bude flexibilni nebo pevna. Jestli zaméstnanec pracuje na nocni smény atd.
Ptesto je ale znamé, Ze v praci ma kazdy zaméstnanec urcity prostor i pro sebe a zalezi, jak ho
vyuzije (Pesek, Prasko, 2016).

Pesek a Prasko (2016) uvadi doporucenti, jak si as v zaméstnani efektivné zorganizovat.
V prvni fad€ uvadi, aby naplanovany ¢as zahrnoval pouze 60 %. Zbylych 40 % je mozné vyuzit
na Ukoly, které pfibydou v prub&hu dne. Vyuzit je pak lze i pti vzniklych problémech. Dalsi tii
body 1ze shrnout dohromady a doporucuji, aby prace byla co nejvice rozmanita. Jak uz je
zminéno vyse, praci lze rozdélit do ¢asovych bloki, které se budou systematicky plnit. Je mozné
se také vénovat aktivitim, které jsou prospé$né do budoucna. Jako jsou ruzné kurzy, studium
jazyku ¢i ptipravy materialti na prezentace. Sttidani riznych aktivit vede k lepSimu sousttedéni
a zvyseni energie. Dale autofi uvadi, aby si ¢lovek pracovni aktivity naplanoval alespoi na den
doptedu. Clovék vi, co méa urity den za tikol a nebude v ¢asovém presu. Zvysi se tim efektivita
prace, jelikoz Cloveék plni postupné své aktivity a nekombinuje je. Autofi doporucuji zacit
doporucenim je pii praci z domova si vynahradit prostor pouze na praci a nereagovat na ostatni
podnéty, které od prace odrazuji. Vypnout socidlni sité nebo si dat telefon do rezimu letadlo.
Nakonec autofi zminuji, aby se ¢lov€k vyvaroval praci v noci. Mozek je vecer nastaveny
V odpocinkovém rezimu a je narocné vymyslet nové nadpady. Provadéni stereotypni prace miize
byt v ten moment tou spravnou volbou.

Bastecka, 2009 ve své knize uvadi fadu faktort, které mohou zpisobit pracovni
pfetiZeni, jedna se o:

1. Casovy tlak a intenzita prace,
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2. Vnucené¢ ¢asoveé tempo prace,

3. Monotdnnost,

4. Naroky v oblasti komunikace a kooperace,

5. Préce v trojsménném, nepretrzitém pracovnim rezimu a noc¢ni prace,

6. Vlivy narusSujici soustfedéni (napf. ruSeni kolegy ¢i zaméstnanci, neustalé hovory,
nadmérny hluk atd.)

7. Hmotna a organizacni zodpovédnost,

8. Riziko ohrozeni vlastniho zdravi nebo zdravi jinych osob,

9. Pracovni podminky (napf. samostatna kancelar),

10. Sikana, mobbing a problémy se vztahy na pracovisti.

Praveé s nckolika faktory se lze setkat na pozici manaZera. Pokud ma manazer Spatné
nastavené vnitini hodnoty a postoje, je na ¢ase zapracovat na své dusevni hygiené. V piipadé
feseni vnéjsich konfliktti by mél manazer zachovat chladnou hlavu, nejednat v afektu a usilovat

s kolegy ¢i zaméstnanci o nalezeni kompromisu (Bedrnové, 2012).

Delegovani prace

S pracovni zatézi v manazerské profesi se 1ze vypoiadat i delegovani prace na druhé. Je
vsak dulezité, abychom ukolem povéfili tu osobu, ktera ma dostatek znalosti a schopnosti dany
ukol zvladnout a nezplsobit tak dalsi stres ze Spatné odvedené prace. Manazer musi danému
jedinci ukol srozumitelné vysvétlit a stanovit mu ¢asové hranice na dokonéeni ukolu. Daného
¢lovéka by mél manazer podporovat, ale také na néj dohlédnout. Tim, Ze rozdélime tkoly i
mezi ostatni ¢leny tymu, mizeme efektivnéji vyuzit svij Cas pro dilezitéjs$i a naléhavéjsi

zalezitosti a tim snizit hladinu stresu (Pesek, Prasko, 2016).
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2 Stres management

Druha kapitola je vénovana stres managementu, ktery je velmi dalezity v osobnim i v
pracovnim zivoté. Stres management lze definovat jako styl fizeni stresu, pii kterém jedinec
vyuziva razné techniky a postupy. Jedinec se tim snaZzi stres redukovat anebo se ho naudit

kompletné ovladat (Bedrnova, 2009).

2.1Stres

Pojem stres, ktery vznikl z anglického ,,stress®, 1ze definovat n¢kolika zptsoby, ale
obecné se da nazvat jako soubor nevyzadanych vlivi, které pusobi na organismus, coZ pak
ovliviiuje nase chovani a reakce na podnéty. Dal by se definovat také jako napéti, které vniting
citime pfi riznych situacich, které jsou pro nas velmi dilezité nebo zatéz, ktera je pro nas
dlouhodob¢ nepiijemna. Kazdy jsme jedineény, a proto je stres velmi individualni a je jen na
nas, jak se k nému postavime.

Napiiklad Paulik (2010) uvadi stres jako zatéz, piesahujici snesitelnou mez z hlediska
pfizpusobeni moznosti organismu za danych podminek. , Tato mira je podle Hladkého a kol.
(1993) urcena podilem expozicnich a dispozicnich faktori. “ Expozi¢ni faktory lze chéapat jako
stresové podnéty. Jsou to veskeré pozadavky, které na nas pusobi z okoli. Dispozi¢ni faktory je
mozné nazvat jako vnitini pfedpoklady daného jedince, které zavisi na jeho osobnosti. Tyto
predpoklady pak jedinci poméahaji najit feseni na danou situaci.

Jak uz bylo zminéno, stres Ize definovat mnoha zpusoby. Z psychologického hlediska
je stres chapan jako stav nadmérného zatizeni (zatéZovani) ¢i ohrozeni. Lze ho téz formulovat
jako nespecifickou reakci organismu na nadmérné vysoké télesné, dusevni nebo socialni naroky
okoli, které mohou jedinci znepiijemnit zivot. Podle prizkumu za¢ina byt stres nebezpecny
tehdy, pokud na nas pusobi z dlouhodobého hlediska. Déletrvajici stres se nazyva chronicky
stres. Chronicky stres muze vést k ohrozeni vnitini rovnovahy naseho organismu, ale také
k uzkostem, frustraci anebo depresim. Vznika tim, Ze na jedince zacne pusobit pfili§ silny
podnét, ktery je pro n&j nezvladatelny (Vobotilova, 2015); (Nakone¢ny, 1995); (Vagnerova,
1999). Stres se muze projevit hned né€kolika zptsoby. Ty se d€li na fyziologické funkce a
psychologické funkce. Z fyziologického hlediska se to projevuje silnym napétim na hrudi,
zrychlenim dechu, zvySenim poceni nebo Ize zaznamenat zrychleny tlukot srdce. Do
psychologickych ptiznak stresu patéi napf. extrémni zména nalad, podrazdénost nebo

nespavost, ktera souvisi se zvysenou tinavou.
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Generalni adaptaéni syndrom

Kdyz se fekne stres, tak si kazdy pod timto pojmem piedstavi néco jiného a piikresli Si
to podle svych ptedstav. Pro nékoho miize byt stres pietizeni v praci, pro dalsiho zase navstéva
zubate anebo stres ze zkousek a prezentovani pied velkym mnozstvim lidi. Na n€koho $patné
pusobi i to, Ze se na n&j “jen‘ nékdo Spatné podiva, ¢i uvizne v kolong.

Kanadsky endokrinolog Hans Selye, ktery je povazovan za otce vyzkumu stresu, nazval
stres jako fyziologickou odpovéd’ organismu, ktera se projevuje pomoci adaptace neboli
adapta¢niho syndromu. Pfi stresu jsou na télo kladené vyssi naroky, proto je potieba, aby se
organismus stresové situaci piizptsobil. Hans Selye by v soucasnosti nebyl ani zdaleka
oblibeny. Zezacatku se totiz rozhodl pro své vyzkumy vyuzivat zvifata, na kterych provadél své
fyziologické testy. Zvitfata se snazil uvést do neptijemnych situaci a nasledn¢ sledoval, zda se
¢innosti  fyziologickych funkci méni. Konkrétné se zaméfil na endokrinni systém.
Zjednodu$ené to lze nazvat jako kontrolni systém Zlaz, ktery vyluéuje hormony. Selye diky
tomuto vyzkumu zjistil, Ze bez ohledu na zménu zatéze u zvifat jsou fyziologické reakce
stabilni. Zjistény vzorek, ktery urc¢il jako nespecificky, nazval jako generalni adaptacni
syndrom (GAS) (Ktivohlavy, 2001).

GAS se déli do tii fazi (Kezba a Solcova, 2004):

e Poplachova reakce,

e Stadium rezistence,

e St&dium vycerpanosti.

Poplachova reakce je bezprostfedné prvni ¢innost naseho organismu na urcity stresor.
| tu lze rozdélit do dvou fazi. V prvni fazi, pti prilis§ vysoké zatézi, organismus zareaguje Sokem.
Druhou fazi je adaptace na danou situaci, u které dojde k obranné reakci (Paulik, 2010).
Typickym projevem poplachového systému mutize byt reakce — boj nebo utek. S touto
myslenkou pfisel americky fyziolog W. B. Cannon, ktery vysvétlil, ze Zivo¢ichové reaguji na
stresory podle svych fyzickych a psychickych schopnosti. Zvazi, zda maji dostatek sil se
s danou situaci poprat a poté zvoli jednu z variant. Bud’ za¢nou bojovat, anebo ustoupi (Kezba
a Solcova, 2004).

Rezistence neboli také faze vyrovnavaci, je faze, ve které se organismus snazi o
rovnovahu. Poplachova reakce se za¢ne snizovat a organismus se zacne adaptovat. Postupné se
také snazi dosahnout stalosti vnitiniho prostiedi organismu neboli homeostazy.

Vycerpanost lze nazvat jako fazi konecnou, ktera uz pietrvava dlouhodobé a

organismus uz nezvladd se dale adaptovat a branit. Zacinaji se znovu objevovat piiznaky
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z dlouhodobého hlediska fatalni (Paulik, 2010).

schopnost
resistence

P S
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Schopnost zvladat stres podle Seleyova modelu obecného adaptaéniho
syndromu (GAS)

a....podnét typu piisobeni stresoru

L...prvni faze - pdsobeni stresoru
II...druha faze - zvySena resistence (obranyschopnost organismu)

IIL..tFeti faze - vyCerpani rezerv, sil, obrannych moZnosti

Obrazek 1: Model obecného adapta¢niho syndromu (GAS)
Zdroj: Krivohlavy, 1994

Stresory

Podle Paulika (2010) Ize globalné ur¢it dva druhy stresort, a to redlné, které jsou pro
¢lovéka aktualni a né&jakym zplsobem narusuji jeho komfortni zonu, a druhym je sektor
potenciélni, ktery mtze vyvolat stres kvili vy$§imu napéti ¢i frekvenci. Lze sem zatadit
naptiklad hluk, pfepracovani anebo kdyz je jedinec utlacovan ¢asem.

Stresor je vliv, ktery negativné pusobi na jedince. I kdyz jsou stresory velmi
individualni, daji se rozdélit na tfi hlavni skupiny:

e myslenkové stresory,
e Ukolove stresory,
o fyzikalni stresory.

Do myslenkovych stresorii |ze zatadit slozité rodinné vztahy (tchyné, partner...). Déle
spolecenské udalosti, kde se rozlisuje introverze a extraverze anebo naptiklad stres z lidi, ktefi
se nam zdaji nepiijemni. Dal$im jsou emoc¢ni sektory, které si jedinec vyvolava sam v sobé.
MiiZe se jednat o situace, kdy se ¢loveék Casto vraci do minulosti a utapi se v ni, nebo si pfedem
vytvoii negativni predstavu a poté ocekava ty nejhorsi varianty. Dale sem patii: obavy, strach,
nenavist, nevyspélost a da se sem zafadit i ta nejvétsi socialné psychologicka zatéz, a to ztrata
blizké osoby. Emocni stresory mohou stale stupfiovat a muzou vést k Uzkostem a frustraci.
Druhym je Ukolovy stres neboli stres ze zodpovédnosti, se kterym je Sance se setkat napf.
v zamé&stnani, kdy je toho pozadovano ptilis mnoho nebo kdyz je ¢lovek pracovné pietizeny.
Do posledni skupiny patii stresory dva, a to fyzikalni a chemicky, kam lze zafadit hluk, chlad,

zmény rocnich obdobi, znecisténi vzduchu, pfirodni katastrofy, viry apod. (Kfivohlavy, 1994).
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Vyse zminiovany Hans Selye zacal délit stres na dvé skupiny, a to dobry stres (eustres)
a Spatny stres (distres). Za ptiklad dobrého stresu lze povazovat snatek, narozeni ditéte nebo
zamilovanost. Kazdopadn¢ jde o néjaké vzruSeni, radost, které vyvola napéti v pozitivnim slova
smyslu. Nicméné pod slovem ,,stres se vétSiné vybavi ta negativni stranka, jak uz vyse
zminovany — distres. Ten pusobi na jedince tim, Ze danou situaci piestane zvladat nebo neni
podle jeho ptedstav. Mize sem spadat moment, kdyz zrovna ¢lovék nestiha nebo prochazi
hadkami, rozvodem, pracovni zatézi a samoziejm¢ mnoho dalSich, které vedou k pocitu
strachu, Uzkosti a bezmoci. V urcitych situacich mize nastat prozivani dobrého i Spatného
stresu zaroven. Napiiklad, pokud se ¢lovek rozhodne odletét na dovolenou jsou jeho myslenky
pouze na relaxaci a odpocinek na plazi u mote. Zaroven, si ale uvédomi cestu letadlem, jestli
bude dobie ubytovan, zda ma s sebou dostatek oblec¢eni. Tato situace by se dala nazvat jako

»smisené pocity®, kdy pocit §tésti doprovazi zodpovédnost (Pesek, Prasko, 2016).

2.3 Stres na pracovisti

Tato kapitola bude vénovana pracovnimu stresu a jeho pii¢inam. Se stresem na
pracovisti se Ize setkat ¢asto. Jak je zminéno uz vyse, da se povazovat i za jeden z nejvétsich
stresort & K praci vicemén¢ patii. Pfiméfeny pracovni stres nemusi byt povazovan za $patny
(tzv. distres), jelikoz mize pomoct se vice soustedit a vyhnout se prokrastinaci. Pokud je stresu
prili$ a zacne zasahovat do prace kazdy den, jedna se jiz o dlouhodoby stres a ten by se rozhodné
nemél zanedbavat, a to uz z nékolika hledisek. MuiZe zacit ovliviiovat pracovni vztahy s kolegy,
rodinny zZivot anebo se stane rozhodujicim faktorem, zda se v praci bude dafit, ¢i nikoliv. Tahle
faze neni pro nikoho ani zdaleka ptfijemna a vyrovnani se stresem na pracovisti nemusi byt vzdy

jednoduché. Prvnim bodem by rozhodné mélo byt hledani pficiny, Kterd pracovni stres
zpusobuje a az poté zadit jednat (BOZP, 2019).

Priciny stresu na pracovisti

Kazdy den se na ¢loveka vali velké mnozstvi novych povinnosti, az muze mit pocit, Ze
na splnéni vSech ukold by potfeboval, aby den trval nejméné 30 hodin. Je diilezité, aby ¢lovek
dokazal se stresem pracovat nebo ho zmirnit. Pfi¢in stresu mize byt né€kolik a mohou na sebe i
navazovat. Zde jsou uvedeny ty nejcastéjsi, které se mohou V pracovnim zivoté vyskytovat

(Dtstojné pracoviste, 2019):

Pracovni zatéz
Stikar (2003) ve své knize popisuje zatéz jako , poruseni rovnovahy mezi vnitinim

stavem systéemu a jeho vnejSim okolim (prostredim), jez lze oznacit jako systéem vnéjsi.
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Zatezovany systéem miize byt chapan jako podsystém dalsiho systému. Stupen zatéze je dan
predevsim intenzitou pusobent vnéjsich viivii (vnéjsiho systému) a vlastnostmi (tj. vvkonnosti ¢i
kapacitou) systému zatézovaného. *

Pracovni zatéz se da rozd¢€lit na objektivni (vécnou) anebo subjektivni (osobni) zatéz.
Do objektivni zatéze patii hlavné kontakty s lidmi. Konkrétné se jednd napi. o pocet
obslouzenych zakazniku, ¢as straveny s klienty, pocet rozeslanych zprav apod. Subjektivni
zatéz se da rozdélit na dvé ¢asti, a to kvantitativni pietizeni a kvalitativni pfetizeni. Jak uz
vypovida slovo ,.kvantita®, jedna se o pocit zaméstnance, ze nestiha v ur¢itém casovém rozmezi
splnit zadany tkol. Muze se jednat napfiklad 0 poslani e-mail v ¢asovém tseku. Kvalitativni
pretizeni mize zaméstnanec davat najevo i verbalné ,,Tohle nezvladnu®, ,,Tohle je pro né¢koho
na vyssi Urovni, nez jsem ja.“ Dalo by se Fict, Ze si zaméstnanec neveéii. Mize se jednat napft. 0

prezentovani na poradach (Pesek, Prasko, 2016).

Strach ze ztraty pracovniho mista

Kralova (2014) ve svém ¢lanku ,,Strach ze ztraty zaméstnani ¢i z netspéchu. Skryté
obavy, které negativné ovliviiuji Zivot* popisuje strach ze ztraty zaméstnani jako ,,skryty
strach®, ktery nemusi byt na prvni pohled vidét. Muze se ¢asem projevit na nasi nalad¢ a
organizovanosti. Clovék za¢ne zmatkovat, stresovat se, protoze mu hlavou probihaji myslenky,
ze ho muze nékdo nahradit nebo, ze s jeho vykonem nebude $éf spokojeny. Psycholozka
Magdalena Dostalova v rozhovoru zminila, Ze je spole¢nost neustale tla¢ena na vykon. Uz na
Skolach musi déti vyhovovat pozadavkim, které se na né hrnou z okoli a nepocit'uji radost
z dosazenych cild, ¢i vysledki. Kdyz ¢lovek splni pozadovany tkol, nema nakonec ¢as si uzit
uspéch z dokoncené prace a musi se pustit do dalsi (Plus rozhlas, 2014).

Jaky vliv m& na zaméstnance to, pokud za¢inaji byt propousténi ostatni kolem nich?
Podle prizkumt, kde byly podrobné zkoumany psychické stavy a procesy zaméstnanct, jako
je pracovni nejistota, korektnost, motivace, podnécovani, zpracovavani obdrzenych informaci
atd., byly zjistény zmény jejich vykonu na pracovisti, vztahy K jejich nadfizenym a celkové
k podniku.

Pravoplatnost propustit zaméstnance zavisi na mnoha faktorech a situacich. Muize
souviset s vyplatou vedeni, srovnavanim s jinou organizaci nebo $patnou ekonomikou podniku.
Bylo také zjisténo, Ze zaméstnanci reaguji velmi nepiiznivé, pokud byli pracovnici propusténi
nekorektné. Proto je velmi dllezité zaméstnancim fict divod, pro¢ byl dany pracovnik
propustén, aby nebyli v obavach. Pracovnici, ktefi zlistali mohou zacit premyslet nad riznymi

otazkami. Za¢nou pfemyslet nad pracovanim piescas, aby $éfovi dokazali, Ze si pozici udrzi.
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Nebo naopak budou chtit vénovat praci mensi Usili, protoZe se uz ptfed¢asné smifili s tim, ze
budou také propusténi. V nejhorsich piipadech mohou zacit hledat i novou préci.

Prazkumy spokojenosti zaméstnancti a dopady ze ztrat kolegi na stavajici zaméstnance
mohou pomoci manazerim v tom, aby byli pfipraveni na pfipadné negativni reakce, a aby
dopad byl v tom nejmensim méfitku, protoze jak uz je znamo, zdravou a GspéSnou firmu tvori

spokojeni zaméstnanci Stikar (2003).

Pracovni prostredi

Dalsi pfi¢inou stresu mize byt pracovni kolektiv, do kterého pracovnik ptichazi denné.
Kolegy si bohuzel nikdo nevybere a pokud se nachazi zrovna v kolektivu, kde si s kolegy
nerozumi, mize ho to zna¢né ovliviiovat. Lze konstatovat, Zze kazdy zaméstnanec touZzi po tom,
aby po ranu pfiSel do zaméstnani, kde ho s usmévem piivitaji jeho kolegové. Takové gesta
mohou rozjasnit den. Tato situace ale neni vétsinou realna. Je samoziejmosti, ze daného ¢loveéka
nelze soudit, protoze si mize zrovna prochazet nepiijemnym obdobim. Mize mit starosti
v rodin¢ anebo byt nemocny. Nicméné je nutné si uvédomit, Ze prace je soucasti zivota a zabere
velké mnozstvi Casu. Dalsim dulezitym bodem je umét si uspotradat Zivot a pokusit se
rozd€lovat praci a osobni zivot, tzv. work-life balance. V potaz by se mé&li brat nasi blizci, kteti
se pfi ,,Spatném* dni stanou “obéti“. To rozhodn¢ neni spravny pfistup, ktery by mél u ¢loveéka
pretrvéavat.

Je zndmo, Ze pokud je prace vedena v tymovém duchu, ukazuje se to u pracovnikil
hlavné na jejich vykonnosti a nadseni do prace (Pesek, Prasko, 2016); (Psychologické ¢lanky,
2018).

Spolupracovniky je mozné délit na neutralni spolupracovniky, na ty, které svym
zpusobem lze tolerovat a pii snaze s nimi probéhne i domluva. Nakonec zbyvaji konfliktni
spolupracovnici, se kterymi neni zadna domluva. V ¢lanku se také uvadi rozdéleni konfliktnich
pracovniki podle psychologického hlediska. Daji se délit na (Psychologické ¢lanky, 2018):

o Utocnik je osoba, ktera se neustale snazi vyvolat zbyte¢ny konflikt.

e Falesnik je typ, ktery se pietvafuje a snazi se chovat pratelsky, ale v ne¢ekané chvili
dokaze podkopnout nohy.

e Vztekloun je ¢lovek, ktery v sobé dusi pocity do té doby, co to nepiesahne jeho hranice.

Poté se neudrzi a zac¢ne byt na kolegy nepiijemny. Obcas si tohle chovani nemusi

uvédomit.

e Rejpal, ktery nikdy nepfispéje dulezitym napadem, ale vzdy vi, jak své kolegy ponizit.

24



e Drbna, kterou lze definovat jako ¢lovéka, co sbira od vSech informace, které poté
roznasi ostatnim a nenecha si je pro sebe.

e Donase¢ je osoba s détinskou povahou. Pokud se v kancelaii nékomu néco nepovede,
ihned to jde oznamit nadfizenému.

e Poustevnik, jak uz podle nazvu vypovida, je typ ¢lovéka, ktery je nejradéji sam. Ma
svij vlastni postup a spoluprace s ostatnimi je pro néj nepiijemna.

Diulezitym faktorem pro spolupraci s kolegy je komunikace. Tu je mozné rozdélit do
dvou kategorii. Prvni souvisi s kvalitou odvedené prace. Jedna se o to, jak ¢loveék dokaze
pracovat i pies to, ze vV tymu pracuje nepiijemny kolega. Druhou kategorii je tymova atmosfeéra,
ktera vyzafuje na povrch pii feSeni riznych tkold. Vyzafuji zde ptevazné emoce. Jedna se
piedevsim o vzajemnou Sympatii a respekt.

Prvni variantou, jak si zptijemnit pracovni prostiedi a vztahy s kolegy je team-building,
kde je mozné se s kolegy vice poznat a piipadné pochopit jejich chovani na pracovisti. Na team-
buildingu se mohou hrat rizné hry, soutéZe anebo to brat jako pratelské posezeni s dobrym
jidlem. Je mozné s kolegy sdilet uspéchy nebo rozebrat i zalezitosti, které se naopak v praci
nedafi. Pro vylepSeni mezilidskych vztahi mize byt i spoleény tymovy obéd Vv restauraci, jiti
na skleni¢ku anebo posezeni u kavy. Dalsi aktivitou mohou byt rizné spole¢né projekty, kde je
dalezité, aby tym jednal jako “jeden za jednoho®. Je dulezité si uvédomit, Ze i ptes to, ze je

préce stale povinnost, Ize si ji stale né¢im zpiijemnit (Pesek, Prasko, 2016).

2.4 Coping a copingové strategie

Tato kapitola bude vénovana copingu a copingovym strategiim. Pojem pochazi
z anglického “cope‘ a nej¢astéji ho lze spojit prave se stresem “coping with stress®. Je pouzivan
také v pocesténé varianté ,koupink®. Coping je mozné definovat mnoha zptsoby. Asi
nejznaméjsi definice pochazi od autora Richarda Stanleyho Lazaruse, ktery v roce 1984 se
svymi kolegy definoval coping jako behavioralni, kognitivni nebo socialni odpovédi, které se
vztahuji ke snaze jedince redukovat nebo alespori zmirnit pusobeni vnéjsich a vnitinich tlaka
(nebo rozporti mezi nimi), které plynou pfi interakci ¢lovéka a prostiedi. Mezi vnéjsi podnéty
lze zafadit naro¢né pozadavky od spoleénosti, nespravedinost nebo slovni napadeni od jinych
lidi. Do vnitinich podnéti mohou spadat vnitini boje, které ma ¢loveék sam se sebou, nesplnéni
fyziologickych potieb nebo psychické nemoci (napi. deprese). Zjednodusené 1ze coping popsat
jako zptlisob zvladani naroc¢né situace a snaha danou situaci co nejlépe vyftesit.

Cerny (1999) ve své knize rozdéluje reakce na stres do 4 kategorii:

e behavioralni,
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e kognitivni,
e cmocni,
o télova.

Pojem behavioralni Ize definovat jako pozorovatelnou ¢innost jedince, kterou mu
zpusobila stresova situace (napf. pfi stresu jedinec klepe nohou, kouse tuzku atd.) Dale se muze
jednat o zlozvyky, které se nauéil v détstvi a v hor§im stadiu maze dojit k nadmérnému uzivani
alkoholu, cigaret anebo absenci v povolani. Naopak kognitivni reakce znamend zvladani stresu
po psychické nebo mentalni strance, kterou jedinec vniting proziva. S kognitivni reakci se poji
emocni, ktera vystihuje jeho soucasné pocity (napt. smutek, radost, strach...) Posledni kategorii
je télova reakce, ktera se projevuje odezvou organismul.

R. S. Lazarus ve své knize rozd¢lil coping do dvou skupin — coping se zaméfenim na
problém a emocionalni coping. Jakou variantu zvolit ovliviiuje konkrétni situace a jeji
zhodnoceni, které je podrobnéji popsané nize. Coping se zaméienim na problém, zvoli
¢lovek, pokud se rozhodne danou situaci konstruktivné vyftesit. Vyuziva pii tom ziskané
informace a dovednosti. Clovék piemysli jinak, coZ se projevi i zménou jeho chovani. Zagne
se zabyvat volbou strategie nebo planovanim az dojde k samotné akci. Moznou variantou mize
byt i pomoc od druhé osoby. Emocionalni coping ¢loveék vyuzije hlavné pii snaze vyhnout se
stresovym situacim. Mize se jednat napf. 0 uték pied negativnimi myslenkami. Nastava také
v situaci, pokud se ¢lovék dostane do stadia, kdy problém nema feseni (Kliment, 2014); (Paulik,
2010).

Kazdy ¢loveék miize vyuzit urcité zdkladni funkce pro svou vnitini stabilitu. Mohou vSak
nastat situace, které ¢lovéka vyvedou natolik z miry, Ze zakladni funkce nestaci. Tento stav se
da nazvat ,, extrémné intenzivni . Clovék se snazi danou situaci zpracovat a nasledné provést
kognitivni zhodnoceni.

Lazarus ve své knize zminuje kognitivni zhodnoceni, které rozdéluje na primarni a
sekundarni. Primarni lze popsat jako stav, kdy se ¢lovek snazi pochopit danou situaci a zvazit
mozna rizika. Zabyva se také tim, kam dana situace bude v budoucnu sméfovat, a jak se bude
vyvijet. Sekundarni zhodnoceni spociva v samotném feseni situace, kdy si jedinec vybira z
moznosti, jak se zachova a nasledné zvoli copingovou strategii.

Je dulezité si také uv€domit, Ze reakce na dané situace nejsou statické a mohou byt
ovlivilovany mnoha jinymi podnéty (napf. dovednosti ¢lovéka, povahou...). Sice se udava
postup, Ze po primarnim zhodnoceni piijde zhodnoceni sekundarni, a nakonec je jen potieba
zvolit copingovou odpoveéd’. V realité se ale situace ¢astokrat prehodnocuje a méni (Kliment,
2014).
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Dalsi autor uvadi, ze je dilezité umét rozlisit coping od adaptace. I pies to, ze oba pojmy
vyjadiuji zvladnuti téZ8i situace, neni to jedno a totéz. Adaptaci Ize definovat jako vyrovnani
se s t€Z8i situaci, ktera je pro ¢lovéka v ramci mezich zvladatelnd a nemusi vynalozit takové
usili, aby se s ni vyrovnal. V piipadé copingu je to pravy opak. Jedna se o snahu dlouhodobé
zvladnout nadmérné tézkou zatéz, ktera je pro cloveka uz prilis silnd a musi ji vénovat daleko
vétsi usili. V této situaci se jiz jedna o dva druhy zatéze. V piipad¢ adaptace lze zatéz oznadit
jako stres, zatimco pii copingu to je faze distresu. Autor v knize popisuje coping také jako

,,bojovani s drakem “ nebo adaptaci na daleko vyssi urovni (Ktivohlavy, 1994).

Copingové strategie
Kazdy ¢lovek si uz prochazel naro¢nou situaci, kterou musel néjakym zpiisobem vyiesit
nebo se s ni smifit. Copingové strategie neboli strategie zvladani stresu lze definovat jako
redukce nebo alespon zmirnéni pocitu stresu. Endokrinolog Hans Selye také uvadi, ze cilem
copingovych strategii by neméla byt pouze obrana pted negativné ptisobicimi vlivy, ale hlavné
najit takovy zplsob ziti, ktery nas Zivot zlepsi dlouhodobé.
Copingové strategie je mozné podle R. S. Lazaruse rozdélit do Ctyf kategorii

(Ktivohlavy, 1994):

e strategie posileni duSevniho zdravi,

e (tok na stresor,

e strategie apatie,

e vyhybani se stresoru.
Strategie posileni duSevniho zdravi — mize byt provadéna pomoci uréitych ¢innosti, které
nam pomohou ziskat sebekontrolu a nau¢i princip sebeovladani. MiZe to probihat formou
motivace a posilovani svych dovednosti, které vedou k uspésnému boji se stresem.
Utok na stresor — je forma strategie, kdy se jedinec rozhodne “napadnout stresovou situaci a
snazi se ji vytesit formou agrese. Muze se jednat o to, kdyz se jedinec za¢ne obhajovat i pfes
to, ze vi, ze se myli. Je schopny zrcadlit své neuspéchy do ostatnich lidi anebo se mize pokusit
0 “vykoupeni®, kdy ma zapotiebi se za sve selhani potrestat. Tento proces je doprovazeny
zna¢nym rizikem.
Strategie formou apatie — znamena, ze jedinec fe$i naro¢nou stresovou situaci lhostejné.
Nesnazi se najit pfi¢inu, ani se z daného problému dostat. Hraje tzv. “mrtvého brouka“ a
pokousi se délat, ze problém nikdy nevznikl. Poté se zacne utapét v pocitu beznadéje a bezmoci,

které mohou vést k depresim.
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Vyhybéni se ptisobeni stresoru — Ize popsat jako princip obrany, kdy se jedinec snazi stresové
situaci neustéle vyhybat, pficemzZ ho pronasleduji pocity strachu a obav. Konkrétné se mize
jednat o to, kdy jedinec vyhledava pohodli ve své fantazii a snech. Mezi dalsi moznosti Uniku
patii izolace od ostatnich lidi nebo fixace na druhou osobu, u které doufa, Zze ho z problému
dostane (Bedrnova a kol., 2009).

V situaci, kde jsou copingove strategie chapany jako boj, je 1ze rozd¢lit na dalsi dvé
skupiny — defenzivni strategii a o ofenzivni strategii. Defenzivni strategii je mozné definovat
jako zpuisob obrany pied utokem. Do této skupiny se fadi vySe zminéna forma apatie a vyhybani
se pusobeni stresoru, ale také moznost rezignace a Uniku. Naopak ofenzivni strategii voli
jedinec, ktery se rozhodl pouzit odvaznéjsi (agresivnéjsi) variantu v podobé Utoku na stresor.
Tato strategie se da délit na dvé mensi podskupiny, a to primarni a sekundarni. Primarni spo¢iva
V tom, Ze Clovék zautoci jako prvni, i pfes to, Ze to situace nevyzaduje. Zatimco sekundarni

strategie se vyuziva jako protiutok na pfedchozi napadeni (Hosek, 1999); (K¥ivohlavy, 1994).

Obranné mechanismy

Adaptace jedince na vzniklou nepfiznivou situaci doprovazi obranné mechanismy, které
chrani pocit jistoty a sebepojeti jedince, aby ho situace neohrozovala. Autor ve své knize
popisuje rozdil mezi obrannymi mechanismy a zvladanim stresu. Obranné mechanismy jsou
zpusoby regulace uzkosti, které si jedinec neuvédomuje. Zékladnim prvkem je zkreslovani
reality a nasledné klamavé vnimani. Hodné autorli popisuje obranné mechanismy jako
nekvalitni zpusob nahrady adaptace. Naproti tomu zvladaci strategie (coping) si ¢loveék
uvédomuje a vyuziva je se zdmérem vyftesit problém, ktery je pro n¢j nadlimitni. Prikladem
obrannych mechanismi mize byt napt. izolace, zrcadleni problému do druhych lidi, détinskeé
chovani atd. Vice to je rozepsané v kapitole o copingovych strategiich (Paulik, 2010; Paulik,
2017).

Zvladaci odpovédi

V této podkapitole bude vysvétleny rozdil mezi zvladaci strategii a zvladaci odpovédi.
Mnoho autort v téchto terminech nehledé rozdil a definuje to jako jeden pojem. I pies to, Ze si
jsou tyto pojmy blizké a mohou se dopliiovat, neni to jedno a totéz. Zvladaci strategie, které
jsou popsané¢ vyse vystihuji dlouhodoby stav a Gsili, které jedinec vynalozil pro dosaZeni vnitini
limitovana ¢asem a neni podminkou, Ze ma stanovené racionalni vysvétleni.

Zvladaci odpovédi 1ze rozdélit na téi moznosti ptistupu (Kliment, 2014):
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e Dispozi¢ni pristupy Ize definovat jako obecné reakce jedince na stresovou
situaci. Zalezi hlavn¢ na osobnosti ¢lovéka a jeho vlastnostech ¢i dovednostech.
e Situa¢ni pristupy poukazuji na to, ze vliv na reakci ¢lovéka ma vznikla situace.
e Interak¢ni pristupy se daji definovat jako zavislost mezi dispozi¢nimi a
situanimi pfistupy. Lze konstatovat, ze mezi nimi existuje vzajemna interakce
a oba pfistupy se vzajemné ovliviiuji. Piisobit na sebe mohou pozitivné i

negativne.

Rady k zvladani stresu

Tato podkapitola je vénovana copingovym strategiim v praxi. Pokud tyto postupy
zacleni Clovek do svého zivota a bude se jimi fidit, je velice pravdépodobné, Ze se vyvaruje
psychickym nemocem a snizi frekvenci tlaku.

Kebza a Solcova (2004) uvadi tyto rady:

e Stanovit si priority — Pokud si ¢lovék dokaze rozdélit aktivity na dulezité a méné
dulezité, zjisti, Ze se ma primarné soustiedit na tu aktivitu, kterou si nastavil jako svou
prioritu. Na méné dilezité aktivity nemusi vynalozit uz takové mnozstvi energie,
protoze jsou az na druhém miste.

e Najit pii¢inu stresoru — Pokud ¢lovek zjisti, pro¢ a s jakymi stresujicimi situacemi se
denné setkava, maze se jim naudit vyhybat. Ptikladem muze byt opakovany pozdni
piijezd do prace. Resit to miize pfidanim 15minutové rezervy.

e Mezilidské vztahy a nova piatelstvi — Na vztahy s druhymi lidmi se Ize podivat ze
dvou thli — bud’ se ¢lovek obklopuje negativnimi lidmi, se kterymi fesi neustale spory
anebo se obklopuje lidmi, ktefi mu jsou oporou a muize od nich ziskat pomoc
vV ndro¢nych situacich. I odstranéni negativnich lidi ze Zivota nebo poznani novych
pratel mize byt moznosti, jak se zbavit stresu.

e Spravna vyziva — Kazdy se chce ve svém téle citit co nejlépe. Zdravé sebevédomi a
dodrzovani spravné Zivotospravy €lovéka posouva k pozitivnimu mysleni. Vyvazena
strava také napomaha ke spravné funkci téla, poskytuje mu dostatek vitamini a
odstranuje Skodlivé latky z téla.

e Relaxac¢ni techniky — Odstranéni rusivych elementii sniZzuje stresové napéti a
napomaha Kk uvolnéni svalstva. Pokud jsou relaxaéni techniky provadény pravidelné,
dochazi ke snizeni negativnich myslenek a postupné nauci ¢lovéka pracovat se svymi
pocity. Uvolnéni té€la mize byt formou jogy, béhu, meditace atd. Lze také navstévovat

kurzy, v tomto ptipadé bude uc¢eni mnohem rychlejsi.
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Cerny (1999) ve své knize uvadi, Ze vyssi tendenci zvladat stres maji jedinci, ktefi
vyrustali ve fungujici domacnosti a celkové v dobrém kolektivu. Aby tyto jedince stres
nevyvedl z miry, snaZi se ho ihned fesit. Autor uvadi také zjisténi, Ze stresové situace v zivoté

obklopuji vice Zeny nez muze.
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3 Syndrom vyhoreni a work-life balance
Tato kapitola je vénovana syndromu vyhoieni a work-life balance. Tyto pojmy spolu
blizce souvisi, protoze pokud ¢lovék nema spravné nastavenou hranici mezi pracovnim a

osobnim Zivotem, muze Se tim dostat az do stadia syndromu vyhoteni.

3.1Syndrom vyhoieni

Se syndromem vyhoteni se poprvé setkal v roce 1974 americky psychoanalytik Herbert
J. Freudenberger, ktery ho zminil v ¢asopise ,,Journal of Social Issues®. O par let pozdé&ji vydal
knihu ,,Burn Out: The High Cost of High Achievement®, kde syndrom popsal jako ,,a person
overcome by fatigue and fristration which are usually broucght about when a job, a cause, a
way of life, ore relationship fails to produce the expected reward* (Kebza, Solcova, 2003).

Syndrom vyhoteni, nazyvany také jako syndrom vyhasnuti, vypaleni nebo syndrom
burnout je mozné definovat podle Selyeho jako faze totalniho vycéerpani. Jedna se piedevsim o
psychicky stav “opotfebeni” a emocniho vycerpani, ale zasahuje také do fyzické a socialni
oblasti. MiiZze se projevovat snizenou motivaci, vykonnosti v praci a vysokym stadiem Gnavy.
Je popisovan také jako reakce na nefeSeni dlouhodobého (chronického) stresu, ktery se
nejcastéji vyskytuje v pracovnich profesich, kde se pracuje slidmi. Usuzuje se, ze se
syndromem vyhoteni za zivot setkd 20-30 % pracovnikl. Prizkumy ukazuji, Ze syndrom
vyhoteni se vyskytuje az u 90 % Ceskych Iékait. Mezi dalsi profese, kde se casto vyskytuje
syndrom vyhoteni patfi napf.: psychologové, socidlni pracovnici, poradci, pracovnici v€znic,

dispeceti a mnoho dalsich (Kebza, Solcova, 2003); (Pesek, Prasko, 2016).

Vyvojove faze syndromu vyhoieni

Syndrom vyhoieni neni zalezitosti pfes noc. Ma dlouhodoby charakter a nékolik fazi,
kterymi ¢lov€k prochazi nez ,,vyhasne“. Tyto faze nemaji stanovené hranice a rozlisuji se
individualné. Lisi se to, jak dlouho uréita faze trva, jestli se opakuje anebo zda se viibec
vyskytne.

Pro syndrom vyhoieni bylo stanoveno uz mnoho vyvojovych fazi. Nejcastéji se lze
setkat s témito (Pesek, Prasko, 2016):

1. prvotni nadseni,

2. stagnace,
3. frustrace,
4. apatie,
5

syndrom vyhoteni.
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Pfi prvnim stadiu nadseni se ¢lovek dostava do tzv. euforie. Je plny vzruseni, motivace
a ma velkd oc¢ekavani. Miize se jednat o nastup do nové prace. Pracovnik ma obvykle neredlné
ptedstavy o své pracovni naplni, svych kolezich a budoucnosti. Poté, co pracovnik ,,vysttizlivi‘
Z prvotniho nadSeni a za¢ne pozorovat, ze jeho ocekavani se upinaji jinym smérem nikoliv
podle planu. Zacina faze stagnace. Pracovnik si snazi praci ulehéit, aby pro n&j byla co
nejpohodIngjsi a uz neciti takovou motivaci jako predtim. Mezi jeho z4jmy patii poznani
novych kontaktii a chti¢ po povyseni. Nasleduje pocit frustrace. Pracovnik pocituje zklaméani,
snizuje se jeho vykonnost V praci a prestava byt efektivni. Muze nastat i pocit tzkosti.
Nésleduje stadium apatie, které spada do obrannych mechanismu. Pracovnik se za¢ne izolovat,
a stahovat do sebe. Zacina mit vétsi absenci v praci a pocitovat radost a oddych, kdyz nemusi
nebo chut’ odreagovat se alkoholem. Clovék se snazi odpracovat jen to co je nutné a , pieZit®.
Posledni faze je syndrom vyhoteni, kdy clovek uz nevidi smysl pokrac¢ovat v zaméstnani. Praci
bud’ méni nebo nest’astny zustava. Syndrom vyhoteni doprovazi Casto deprese a ztrata lidskosti.
Clovek je emoéné vy&erpany a v lepsich piipadech hleda pomoc u odbornikii (Kebza, Solcova,
2003); (Pesek, Prasko, 2016).

Je zde vSak mnoho dalSich autor, ktefi chtéli Grovné burnout syndromu zkoumat
podrobnéji a stanovili ruzné faze prabéhu. Jedna se o H. Selyeho, J. W. Jamese, R. Schwaba a
dalsi autory. Nejcastéji vyuzivanou diagnostikou syndromu vyhoteni je dotaznik MBI (Maslach
Burnout Inventory) od americké psycholozky Christian Maslachové. Maslachova stanovila
Ctyti faze syndromu vyhoteni. Prvni faze zadina stejné jako u jinych autoru, a to prvotnim
nadSenim, pii kterém se jedinec snazi do prace dat vSechno. To ho doZene k néslednému
pretézovani. Mezi symptomy druhé faze patii po¢inajici psychické a fyzické vyCerpani. Ve tieti
fazi nastdvd dehumanizovani okoli. Jedinec to vyuziva jako obranny mechanismus pied
posledni fazi. Ctvrtou fazi, Ize definovat jako totlni vy&erpani (vyhasnuti) jedince. V této fazi

se jedinec ,,sesype™ a pfevazuje u néj negativni a lhostejné chovani (Kebza, Solcova, 2003).

Projevy syndromu vyhoreni

Kdyz se jedinec dostane do konecné faze, syndrom vyhotfeni se zacne projevovat
raznymi symptomy. Ty se daji rozdélit do vnitinich a vnéjSich faktort. Mezi vnitini faktory
patii negativni mySlenky a emoce. Jedinec pohlizi na situace pouze pesimisticky. Pfehrava si
Vv hlavé véty typu ,,To nedopadne dobie* nebo ,,nema to smysl“. Druhym symptomem jsou

emocni reakce. Jedinec se citi bezmocné, zklaman€ a provéazi ho pocity nespravedlnosti a

nedocenéni.
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Do vnéjsich faktort 1ze zatadit télesné reakce a pozorovatelné chovéni jedince. Télesné

reakce se projevuji zvySenym napétim, bolesti hlavy, tnavou anebo poruchami spanku. U

jedince se také za¢ne projevovat behavioralni chovani. Jedinec je podrazdény u véci, které mu

diiv nevadily, uzavira se do sebe a komentuje ostatni kolegy a klienty. Tém se poté snazi
vyhybat (Pesek, Prasko, 2016).

Prevence vyhoreni

Bedrnova a kol., (2009) sepsala rady, které pomohou syndromu vyhoteni ptedejit. Mezi

hlavni metody patfi:

Emoce — Zustat pozitivni nebo si hledat na vSem néco hezkého je jednou
z nejdulezitéjsich prevenci pred vyhofenim. Té&Sit se na nadchazejici akce a udalosti.
Dulezité je take fesit to, co se déje ted” a tady. Nevracet se do minulosti s negativnimi
myslenkami, ale ani se zbyte¢né stresovat obavami z budoucnosti.

Asertivita — Nacviéeni asertivnich technik je velmi dulezitou prevenci. Jedna se o
svobodné vyjadiovani vlastnich nazort, ale i porozuméni druhym. Asertivni ¢lovek je
ochoten dojit ke kompromisu a vyslechnout odli$ny nazor na situaci.

Relaxace — Zivot si lze také zpiijemnit riznymi relaxacnimi aktivitami jako jsou:
masaz, aromaterapie, sauna atd. Umét si od prace odpocinout a dat si pauzu od
neustalého pfemysleni.

Seberozvoj — Umét si nastavit sveé cile a hranice je nékdy naro¢né. Stava se, Ze si clovék
toho na sebe vezme ptilis a préci poté nezvlada splnit. Dulezité je pochopit, ze nikdo
neni dokonaly a snazit se byt ve vSech pfipadech perfektni neni mozné. Ktivohlavy
(1994) ve své knize uvadi, ze lidé, kteti se pouze hrnou za tspéchem a berou ho jako
hlavni metu ve svém Zivoté maji €asto blize k vyhoteni oproti lidem, kteti maji ispéch
jako ptijemny bonus.

Vztahy s lidmi — Udrzovani kontaktd s lidmi, kterym se da véfit muze byt dal$im
krokem k lep$imu zvladani naro¢nych situacich. Druzi lidé mohou byt tzv. ,prvni
pomoci®.

Prace — Pokud u ¢loveka prevlada pracovni pretizeni, je moznost delegovat praci na
podfizené pracovniky. Dal§i moznosti mlize byt nastaveni rovnovahy v zivote. Pracovat
pouze v pracovni dob¢ a ve volném c¢ase se praci vénovat co nejméné, nejlépe vibec.
Zdravi — Kvalitni strava, pravidelny pohyb a spanek je dtlezitou soucasti ke zdravému

vztahu Kk sobé samému. Miize to byt formu relaxace a zménou stereotypniho rezimu.
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Dr. Med. Mirriam Priel3 (2015) ve své knize uvadi, Ze by se na syndrom vyhoteni mélo
pohliZzet realisticky. Clovék by mél hledat déivody, pro¢ se do takové faze dostal. Syndrom
vyhoteni neznaci u ¢lovéka slabost, ale snahu pochopit sebe samého. Je to pro clovéka vyzva
naucit se fungovat se svymi myslenkami. Pokud ¢loveék chce, tak se da syndrom vyhoieni

vylécit.

3.2 Work-life balance

Tato kapitola je vénovana tématu work-life balance a postuptim, jak ho dosahnout.
Work-life balance Ize popsat mnoha zpisoby. Napiiklad Némec (2007) popsal ve své knize
pojem work-life balance takto: ,, lidé musi mit kontrolu nad svym pracovnim a osobnim Zivotem,
1j. Ze maji urcité moznosti rozhodovat kdy, kde a jak pracovat a zit . Nejcastéji je ale definovan
jako rovnovaha (stabilita) mezi osobnim a pracovnim zivotem anebo harmonizace pracovniho
a mimopracovniho Zivota (Kocianova, 2012).

Nelze o praci vylozené Fict, Ze je Spatna, ale neméla by ze zivota vyfazovat ostatni
dulezité véci, jako je straveny ¢as s rodinou, osobni rozvoj, vylety s prateli a dalsi aktivity, které
lidé radi délaji ve volném ¢ase (MCPHERSON, 2007).

O terminu WLB se poprvé zacalo mluvit v 70. letech 20. stoleti v USA. V odborné
literatui'e je WLB popisovan jako konfliktni zaleZitost mezi praci a rodinou. Nékteti ho popisuji
tak, Ze prace mize byt ¢asové narocna a jedinec poté zanedbava chvile stravené s rodinou. Na
druhou stranu by mél byt spojovan i s lidmi, kteti rodinu nemaji. Tito lidé mohou mit potiebu
sladit praci a své zaliby.

WLB byl z pocatku pouzivan ptevazné pro zeny. Vznikaly rizné varianty, jak by se
dalo zenam ulevit od prace, aby se mohly starat 0 domacnost. Ulevy pfisly ve formé riiznych
benefit, mateiské dovolené, home-office a flexibilni pracovni doby. V prubéhu 80. let 20.
stoleti se zacal WLB zamé&fovat i na muze (Kocianova, 2012); (Bedrnova a kol., 2009).

Jak je zmifovano vyse, nejdiive se pouZivalo oznaCeni ,rovnovdha mezi praci a
rodinou. To se postupem ¢asu zménilo na ,,rovnovahu pracovniho a soukromého Zivota“.
Divodem bylo, Ze zaméstnanci, ktefi nemaji rodinné povinnosti méli vyhrady, ze nedostavaji
stejné vyhody a benefity jako zaméstnanci, ktefi rodinu a déti maji (MCPHERSON, 2007).

WLB neni ale zaméfovan pouze na zaméstnance, ale také na zaméstnavatele, stat a trh,
Coz se ukazalo v 90. letech 20. stoleti, kdy se zac¢alo o WLB vice zajimat i v organizacich.
Dutvodem byly pozadavky v této oblasti od zaméstnanci, kterym se rostoucim zajmem ménily
i jejich potieby. I pies to, ze organizace WLB piijimaly, méli problém ho implementovat do

praxe a zorganizovat ho tak, aby podnik fungoval. Zlom ptisel v roce 2000, kdy se zadatilo a v
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organizacich se zacalo vice fesit fizeni lidi, personalistika atd. Vyhoveni zaméstnanciim
Vv oblasti harmonizace pracovniho a osobniho Zivota se opét vratilo na pfedni misto (Kocianova,
2012). Aktualné se nastésti velké mnozstvi firem a podnikt snazi, aby se zaméstnanci citili
v praci dobfe, protoze se to ukazuje na jejich produktivité a vykonnosti. A pokud jsou v
organizaci vykonni zaméstnanci vzejde z toho i uspésny podnik.

Je diilezité si také uvédomit, Ze neexistuje jedna spravna odpovéd’ na to, co WLB pro
jedince znamena. Je to velmi individualni véc, ktera se u kazdého 1i$i a méni v prubéhu Zivota.

Pro jednoho muze byt problém velké mnozstvi prace, pro druhého, ze ji nema dost

(MCPHERSON, 2007).

Pojmy souvisejici s work-life balance

K WLB patii také ti dulezité pojmy, kterymi jsou diverzita, family-friendly policy a
genderova nerovnost.

Diverzitu lze popsat jako rozmanitost nebo odlisnost zaméstnancti. Riznorodost mezi
zamestnanci 1ze rozdé¢lit na oblast primarni a sekundarni. Do primarni oblasti 1ze zaradit napf.
rozdily ve véku, rase, pohlavi nebo etnické piislusnosti, ale také rozdily v oblasti nabozenstvi.
Sekundarni znaky jsou velmi variabilni. Jsou dulezitou slozkou hlavné ve vytvareni hodnot a
zkuSenosti ¢loveka. Patii sem komunikacni schopnosti, pracovni zkuSenosti, vzdélani, rodinny
stav, matetsky jazyk a mnoho dal$ich. Jejich cilem je poskytnout v§em zaméstnanciim moznost
rozvijet jejich osobni ambice, i pies to, ze se mezi sebou mohou lisit. Pfi zavedeni takovych
podminek do firmy, budou zaméstnanci daleko spokojenéj$i a mlZe to byt dobry krok
k harmonizaci jejich osobniho a pracovniho Zivota (Kocianova, 2012).

Family-friendly policy Ize ob¢as povazovat i za synonymum WLB. Tento pojem je
uzce spojeny s rodinou. Politika usiluje o to, aby jedinci mohli bezproblémové sladit rodinny
zZivot s praci. Je znamo, Ze se jedinec muze dostat do situace, kdy si bude muset vybrat mezi
praci a roli rodice. V piipadé, Ze je jedinec vystaven tomuto rozhodnuti, dochazi tak k jeho
diskriminaci. Pokud si organizace uvédomuje family-friendly politiku, zna tak potieby svych
zaméstnancl a miize se pokusit jim v rAmci mezi vyhovét a podpotit tak sviij podnik vykonnymi
a spokojenymi zaméstnanci (Kocianova, 2012); (Gillernova, Kebza, Rymes a kol., 2011).

Genderové nerovnosti patii k daliimu aktudlné feSenému tématu. Zeny jsou diky
nastaveni spole¢nosti ptifazovany do rodinne sféry vice nez muzi. Jsou Casto utlatovany tim,
Ze patii do domacnosti a muZi se maji starat o to, aby uzivili rodinu. Pokud se matky rozhodnou
vénovat hlavné své kariéfe a rlstu, spolecnost na né¢ miiZze pohliZet tak, Ze zanedbavaji svou

domaécnost a déti. Muz, ktery by zlstal v domdacnosti a peCoval o své déti, by byl opét
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spole¢nosti utlatovan, ze se nechava zivit od manzelky a nezvlada zabezpecit svou rodinu. Je
také znamo, Ze Zeny maji oproti muziim mensi mzdy. Podle statistik se v Ceské republice jedna
o rozdil az 16,4 %. I pfes to, ze statisticky ufad poukazuje na to, Ze se situace zlepsi, odbornici
to vidi realisticky a zlstavaji pii zemi. DalSim faktorem je zvySovani mezd u podcenovanych

povolani, kde se také do budoucna neda s uspéchem pocitat (Finance, 2022); (Matikova, 2012).

Postupy tvorby work-life balance

Existuje mnoho postupti, jak uvést WLB do praxe. VSechny postupy, ale nelze vzdy
vyuzit, jelikoz je to velmi individualni a kazdy musi najit to, co vyhovuje pfimo jemu a zaroven
se to slad’uje s jeho pracovni ¢innosti.

Nastroje pro tvorbu WLB lze rozdélit do dvou skupin. Na firemni nastroje a legislativni
nastroje.

Mezi firemni néstroje patii (Armstrong, 2007):

Flexibilni (pruzna) pracovni doba — mezi nej¢astéji vyuzivanou formou harmonizace
osobniho a pracovniho Zivota je vyuziti flexibilni pracovni doby. Zaméstnavatel miiZe nastavit
Casové rozpéti, kdy ma zaméstnanec do prace dorazit a ten se pak muze zafidit podle svych
potieb a rozplanovat si den i na jiné aktivity (Orange Academy, 2021).

Home-office — pokud se jedna o kancelafskou praci, lze vyuzit po domluvé s
nadiizenym moznost prace z domova. Vyhodou to mize byt pro zaméstnance S détmi,
introverty anebo pro ty, ktefi maji handicapovaného ¢lena rodiny.

Sdileni pracovniho mista — jedna se o déleni pracovniho mista mezi dva zaméstnance,
ktefi se stfidaji podle svych potieb a odpracuji tak stanovenou pracovni dobu.

Zkréacené Uvazky — nejvice vyhodné napf. pro matky, kterym pravé skonéila mateiska
dovolend, ptipadné pro studenty nebo lidi v dichodu.

Stlaceny pracovni tyden — znamena, Ze zamé&stnanec odpracuje v tydnu fond pracovni
doby méné nez za 5 pracovnich dni. Jedna se vétSinou o 4 pracovni dny (Kunz, Kasparova,
2013).

Do podpory od organizace lze zahrnout také dalsi nastroje a benefity pro zaméstnance.
Patii sem (Kocianova, 2012); (Kunz, Kasparova, 2013):

— sick days ,,den volna nebo krdtké nemoci*,

— ptispévky na sport, kulturu, rekreaci, wellness pobyty,
— vylety pro zaméstnance, sportovni aktivity,

— udrzovani kontaktii se zaméstnanci, konzultace,

— akce pro déti svych zamé&stnanci,

36



firemni Skolky, détské koutky,
e-learningové kurzy v dob¢ téhotenstvi,

volno pro cestovani nebo pauza kvuli studiu.

Moznost flexibilni pracovni doby, piipadné par dni volna navic hraje u spokojenosti

wewvr

vyfesit své problémy. Zaméstnance muze také doprovazet jiz zminovany strach ze ztraty

pracovniho mista. Dovolena navic mize také pomoci k doasnému preruseni prace a nepfijit,

tak o své misto (Armstrong, 2007).

Legislativni nastroje

Legislativni nastroje jsou zejména upraveny v zakoniku prace ¢. 262/2006 Sb. §195 -

8198 a patii sem (Penize, 2022); (Mé&sec, 2022); (Kunz, Kasparova, 2013):

Matersk& dovolena — Ize vyuzit max. 28 tydnt. Pokud se matce narodila dvoj¢ata nebo
vicer¢ata ma pravo na 37 tydnii dovolené.

Otcovska dovolena — doba trvani je 14 dni. Otcovi je vyplacen piispévek na otcovskou
poporodni péci.

Rodicovska dovolend — rodi¢ ma pravo na 4 mésice rodi¢ovské dovolené a 2 mésice
mu budou proplaceny.

Pecovatelska dovolend — poskytuje zaméstnancim min. 5 dni volna za rok.
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4 Analyza strategii zvladani stresu a postupiu tvorby work-life balance

Tato Cast je vénovana analyze strategii zvladani stresu a postupiim tvorby work-life
balance u zaméstnanct dvou organizaci. Jednd se 0 azylovy dim Most k zivotu Trutnov a
digitalni agenturu eBRANA s.r.0. Sbér dat probihal formou fizenych rozhovora u 13
zaméstnanct azylového domu a 9 zaméstnancti eBRANY s.r.0. Cilem priizkumu bylo zjistit,
jak zaméstnanci vybranych organizaci reaguji na stresové situace a jestli jsou svou praci
ovlivnéni po psychické ¢i fyzické strance. Formou fizenych rozhovort bylo zjisténo, zda
pracovnici obou organizaci maji povédomi o terminu WLB a zda je soucasti jejich Zivota.
Soucasti pruzkumu bylo take to, jak ¢asto a v jaké fazi se u zaméstnanct vyskytuje (pfipadné
vyskytoval) syndrom vyhoteni. K ziskani dat bylo pouzito dotaznikové Setieni MBI, které
pomohlo stanovit stupeit syndromu vyhoteni.

V dalsi ¢asti jsou podrobnéji popsany metody, které se pouZily na sbér dat a nasledné
vyhodnoceni dotazniku a fizenych rozhovort. Vysledky dotaznikového Setfeni jsou zobrazené
na grafu a fizené rozhovory jsou slovné rozepsané v tabulkach.

Na zavér jsou uvedena doporuceni copingovych strategii a rady, jak si vmistit WLB do
svého Zivota, aby ho mohli zaméstnanci zacit vyuzivat pro stvajici praxi a usnadnit si tim praci

i osobni Zivot.

4.1 Charakteristika organizace azylovy dim Most Zivotu Trutnov

Prispévkova organizace Most k zivotu Trutnov vznikla 1.1. 2020 a aktualné poskytuje
dveé socialni sluzby. Jedna se o azylovy dim, ktery je ur€en pro rodiny s détmi a lidi, které se
stali obéti domaciho nasili. A od roku 2021 se organizace rozhodla poskytnout také nocleharnu
pro lidi bez domova, ktera funguje sezoénng.

Partnery této organizace jsou Evropska unie, Evropsky socialni fond, Operaéni program
Zamgéstnanost, MPSV, Kréalovehradecky kraj a Mésto Trutnov.

Misi organizace je ,,pomoc s FeSenim nepriznivé socidalni situace spojené s bydlenim a
podpora v navratu zpét do bézného zpusobu Zivota matkam ¢i otciim s detmi, kteri z riiznych
pricin ztratili bydleni, a kteri soucasné nejsou schopni tuto kritickou Zivotni situaci resit
vlastnimi silami. “

Cilem sluzby azylového domu je, aby si rodina vytesila svtij finanéni problém a docilila
stabilniho platu. Sou¢asné by si méla najit bydleni. MiiZe se jednat o ubytovnu, byt na pronajem
anebo si zaradi bydleni u znamych ¢i u rodinnych pfislusnikd. U nékterych rodin se i stava, ze

potiebuji obnovit své hygienické navyky, ptipadné se zacit socializovat.
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Poslednim dtilezitym poslanim organizace je, aby klienti dokézali pecovat o domécnost
(dklid, vafeni, prani...), naucili se 1épe peCovat o své déti a obnovili své komunikacni
dovednosti.

Nocleharna ma za cilovou skupinu pouze 18+. Poskytuje pienocovani pro lidi, ktefi
shani ptistiesi. Nocleharna je pro ubytované také oporou. Zaméstnanci poskytuji také socialni
poradenstvi, které se tyka problému ubytovaného a podminky pro osobni hygienu (Most
k Zivotu, 2022).

4.2 Charakteristika digitalni agentury eBRANA s.r.o.

Spole¢nost eBRANA s.r.0. je digitalni agentura, kterd sidli v Pardubicich, ale ma
pobocku 1 v Hradci Kralové. Spolecnost funguje pod pravni formou s.r.o. Aktudlné¢ ma
eBRANA s.r.0. 1700 klientt a ptes 130 zam&stnanct.

Spolecnost zalozili v roce 2003 Jitfi Jankd s Martinem Semeradem, ktery je soucasné ve
funkei vykonného feditele. eEBRANA s.r.0. dava uz od zadatku diiraz na to byt odpovédnou a
udrzitelnou firmou v oblasti podnikani. Zaklada si na neformalni ptatelské komunikaci a
demokracii. Ve firmé jsou vichni vii¢i druhym ochotni a navzajem si pomahaji. V eBRANE
S.r.0. je moznost mit v kancelafi i svého domaciho mazlicka. Pro sportovce je zde i1 posilovna,
jelikoz si firma zakladéa na zdravém zivotnim stylu a moznosti se odreagovat.
eBRANA s.r.0. se zaméfuje na malé a stfedni firmy, kterym se snazi pomoct mit zdravéjsi
celostniho pfistupu. To znamena, ze se snazi firmu nejdiive poznat a zaméfit se poté na firmu
komplexné. Diky tomu lze pak 1épe pfijit na pfi¢inu problému. Obchodni oddéleni zasila
potencidlnim klientim zdarma firemni mapu, ktera slouzi k pldnovani na dalsi roky. Klienti
vni vidi, na co se potiebuji zaméfit, pfipadné, co uz maji vyfeSené, aby se stali
konkurenceschopnou a stabilni firmou. Mapa slouzi také jako edukativni, hravy material diky
samolepkam.

Mezi sluzby, kterda eBRANA s.r.0. nabizi patii (6BRANA,2023):

e tvorba webovych stranek, byznys planu, e-shopu,
e prizkumy spokojenosti zaméstnanct a zakaznik,
e online marketing, sprava PPC reklamy,

e sprava socialnich siti

e budovani znacky,

e expanze do zahranici.
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Spolecnost také prezentuje na Univerzité Pardubice a poskytuje rizné webinafe a
seminafe. eEBRANA s.r.0. obdrzela také fadu ocenéni. Konkrétné Vodafone odpovédna firma
2019, TOP odpovédna mala firma 2021 a v roce 2022 se stala zaméstnavatelem roku. eEBRANA
s.r.0. je také v prémiovém partnerstvi s Googlem.

Mise eBRANY s.r.0. zni ,, Pomdhdme majiteliim tvorit zdravéjsi firmu, ve které se viem
lépe Zije ™.

Vizi si stanovili takto ,, Kazdy mayitel firmy v CR, ktery pociti chut tvorit zdravéjsi firmu,
se obrati na eBRANU“.

4.3 Charakteristika uskute¢néného sbéru dat
Pro sbér dat byly pouzity dvé metody. Prvni prizkum probihal skrz dotaznik Maslach

burnout inventory a poté byly s respondenty vedeny fizené rozhovory.

MBI — Maslach burnout inventory

Pro sbér dat byl pouzit dotaznik MBI — Maslach burnout inventory, ktery lze povazovat
za jeden z nejpouzivanéjsich a nejoblibenéjsich odbornych dotaznikovych Setfeni. Autorkou je
jiz vy$e zminovana Christina Maslach a Susan E. Jackson. Dotaznik je rozdélen na dvé stupnice
— intenzita a frekvence. Pro stanoveni téchto dvou stupnic se autorky inspirovaly praci Lazaruse
a Cohena. Autorky ziskaly data pomoci rozhovori a po¢ateéniho dotazniku MBI. Dotazniku se
zhc¢astnilo 605 lidi z riznych povolani v oblasti zdravotnictvi a sluzeb. Prvotni dotaznik
obsahoval 47 polozek, ktery pomoci analyzy rozdélily na 4 faktory a snizily ho tak na 25
polozek. Po dalSim Setfeni u 420 osob bylo zjisténo, Ze jsou vysledky skoro totozné
s piedchozim Setfenim. Autorky se tak rozhodly vzorky sloucit a stanovily 22 finalnich polozek
s 3 hlavnimi faktory — emocionalni vycerpani, depersonalizace a osobni uspokojeni. Jelikoz u
téchto faktori byla nejvyssi relevance (Maslach. C., & Jackson, 1981); (K#ivohlavy,1998).
Emocionalni vycerpani — EE

Tato kategorie zabird v dotazniku nejvétsi cast. Na emocionalni vycéerpani je
zaméfeno 9 otdzek. EE je nejvice ptesny ukazatel syndromu vyhoteni a znaci také jeho prvni
ptiznaky. Jedna se napf. o nechut’ k zivotu nebo préaci, zadnou motivaci, ztratu nadseni atd.
Depersonalizace — DP

Do této kategorie spadd 5 otazek z celkového dotazniku. Depersonalizace se muze
nejcastéji vyskytovat u lidi, kteti pracuji, pfipadné pecuji o jiné lidi. Mlze se jednat pravé o
pracovniky v socialnich sluzbach, nemocni¢ni sestry ¢i uéitele. DP maze vzniknout, pokud

pracovnikiim neni poskytovano dostatek reciprocity (tj. kladné odpovédi). V téchto lidech se
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projevi necitliva a nelidska stranka osobnosti a na své klienty/pacienty pohliZi jako na neosobni
veci.
Osobni uspokojeni — PA

Do posledni kategorie 1ze zafadit lidi, ktefi maji nizké sebevédomi a citi se nedocenéni.
Nemaji tak dostatek energie na to zvladat naro¢né&jsi Zivotni situace, které je mohou potkat.
V dotazniku je ohledné PA 8 otazek (Ktivohlavy, 1998).

Vyhodnoceni dotaznikového Setfeni probiha seé¢tenim bodi v jednotlivych kategoriich
u kazdé osoby. Do EE patii polozky ¢&islo 1, 2, 3, 6, 8, 13, 14, 16, 20. U DP se jedna o 5, 10,
11, 15, 22. Tteti kategorii je PA, kam patfi polozky ¢islo 4, 7,9, 12, 17, 18, 19, 21.

Po seéteni bodu se rozhodne 0 jak velkou miru syndromu vyhoteni se u daného jedince
jedna.

Tabulka 1: Skala udavajici irovné vyhoteni

Nizky I. Sti‘edni I1. Vysoky I11.
EE 0-16 17-26 27+
DP 0-6 7-12 13+
PA 39+ 38-32 31-0

Zdroj: prepracovano podle Micklevitzove, 2001

Struktura Fizeného rozhovoru
Po standardizovaném dotazniku MBI byly dale uskute¢nény fizené rozhovory, pro
zjisténi, jaké strategie respondenti vyuzivaji pro zvladani stresu a tvorby WLB. Otéazky byly
zaméfené primarné na stres, pracovni prostiedi a WLB. Rizené rozhovory se skladaly z 13
otazek. Respondenti, kteti se ztcastnili rozhovort byli obeznameni, kvili ¢emu je rozhovor
veden a bylo jim poskytnuto vysvétleni pojmd.
Z&Kkladni otazky
e Na jaké jste pracovni pozici?
e Kolik Vam je let?
Otazky na dané téma
1. Jak kombinujete Vas pracovni a osobni Zivot? Jde Vam to?
2. Co Vas na praci bavi?
3. Co Vam na praci naopak vadi?
4. Co Vam pomaha ke zvladani stresu v praci?
5. Sjakymi stresory jste se v praci uz setkal/a? S jakymi spous$téi stresu se v praci
setkavate nejCastéji?
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. Zaznamenali jste na sob¢€ pocit vyhoteni?

6

7. Jak se u V&s projevuje stres?

8. Jak byste popsal(a) Vasi pracovni pozici?
9

Myslite si, ze je Vas zplisob prace dlouhodobé udrzitelny? Jak dlouho je pro Vas

pracovni stres snesitelny?

10. Méte do budoucna v planu se v oblasti zvladani stresu zlepsit? NapiSte, v ¢em

konkrétné?

11. Jak vnima Vas work-life balance Vas/Vase partner/ka (rodina)? Vyhovuje jim cas,

spole¢n¢ straveny cas?

4.4 \Vyhodnoceni prizkumu azylového domu Most k Zivotu Trutnov

Sbér dat probihal u 13 zaméstnancti. Z toho bylo 9 Zen a 4 muzi. Prizkumu se zG¢astnila

i feditelka a jeji asistentka, jelikoz se s klienty setkavaji také kazdy den. Zbytek respondentt je

Z piimé péce o klienty.

Dotaznikové Setireni MBI

V nésledujici tabulce ¢. 2, Ize vidét rozpis pracovnich pozic a vék zameéstnancu.

Tabulka 2: Pracovni pozice a vék respondentt z azylového domu Most k Zivotu Trutnov

¢. | Na jaké jste pracovni pozici? Kolik je Vam let? Stupeii vyhoreni
1. | Reditelka azylového domu, 35 let Stredni
2. | Asistentka feditele v azylovém domé, 41 let Vysoky
3. | Pracovnik v socialnich sluzbach, 46 let Vysoky
4. | Pracovnice v socialnich sluzbach, 41 let Nizky
5. | Pracovnice v socialnich sluzbach, 61 let Stredni
6. | Pracovnik v socialnich sluzbach — pfima péce o klienty, 54 let Stiedni
7. | Pracovnik v socialnich sluzbach, 24 let Vysoky
8. | Pracovnice v socialnich sluzbach, 45 let Nizky
9. | Socialni pracovnik na DPP a vedouci socialni sluzby — ZVONEK Nizky
pro rodinu, 29 let

10. | Pracovnice Vv socialnich sluzbach, 36 let Stfedni
11. | Socialni pracovnice a pedagogicky pracovnik-vychovatel, 40 let Vysoky
12. | Pracovnice v socialnich sluzbach, zdravotni sestra, 40 let Stredni
13. | Pracovnik v socialnich sluzbach, 69 let Vysoky

Zdroj: vlastni zpracovani
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V nésledujici ¢asti jsou zobrazené grafy s vysledky, kde lze vidét, jak respondenti
obstali v dotaznikovém Setfeni MBI. Barevnymi linkami jsou vzdy vyznacené hranice stupné
vyhoteni.

Na prvni grafu (viz Obrazek ¢. 2) jsou vSichni respondenti, ktefi se dotaznikového Setieni
zucastnili.
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Obréazek 2: Vyhodnoceni MBI vsech respondentti Azylového domu
Zdroj: vlastni zpracovani
Nésleduje graf (viz Obrazek ¢&. 3), ve kterém lze vidét u kterych respondenti byl
zaznamenan vysoky stupen syndromu vyhoteni.
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Obréazek 3: Vyhodnoceni MBI respondenti Azylového domu s vysokym st. vyhofeni

Zdroj: vlastni zpracovani
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Vysoky stupen vyhofeni byl zaznamenan u respondentky ¢. 11, ktera je na hranici u
emocionalniho vycerpani. U depersonalizace mél nejvice bodu respondent ¢. 7. Maly pocet
bodi u osobniho uspokojeni byl nejvice zaznamenan u respondentky ¢. 2 a respondenta ¢. 13.
Na piesné hranici mezi syndromu vyhoteni je 1 respondent €. 3.

Na dalsim grafu (viz Obrazek ¢. 4) jsou respondenti, ktefi spadaji do kategorie stfedniho

stupné€ vyhoteni.
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Obréazek 4: Vyhodnoceni MBI respondentti Azylového domu se stiednim st. vyhofeni

Zdroj: vlastni zpracovani

Podle grafu Ize vidét, ze stiedni stupen vyhoteni se vyskytuje v uréitém rozmezi. Pocet
respondentt je Ve stejné velkém poctu jako U konecné faze vyhoteni. Nejvice se jedna o faktor
PA (tj. osobni uspokojeni). Respondentka ¢. 1 se poctem bodid vyskytla ve faktoru
depersonalizace a niz§iho osobniho uspokojeni. Respondent ¢. 5 se nachazi ve stfedni fazi EE
a hrani¢né se potyka s nizkym PA. Respondent ¢. 6 se octil jako jediny ve vSech tfech faktorech
sttedniho stupné vycerpani. Respondentky ¢. 10 a ¢. 12 maji podobné vysledky. Obé maji

hrani¢ni pocet bodu v oblasti osobniho uspokojeni.
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Na poslednim grafu (viz Obrazek ¢. 5) jsou 3 respondenti, kterym po secteni bodu vysel
nizky stupen vyhoteni.
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Obréazek 5: Vyhodnoceni MBI respondentti azylového domu s nizkym st. vyhoieni

Zdroj: vlastni zpracovani
U respondenta ¢. 4 si Ize vSimnout, ze mél hrani¢ni pocet bodu u stiedniho stupné
depersonalizace, stale ale spada do této kategorie. Respondenti ¢. 8 a ¢. 9 jsou dle dotazniku

piehledné v této kategorii.

Rizené rozhovory

V nésledujicim tabulkadch jsou sepsany vsechny odpovédi z fizenych rozhovora
zaméstnancl na otazky tykajici se work-life balance, pracovniho stresu a syndromu vyhofteni.
Z kazdé odpovédi od respondenta byly shrnuty klicové informace, které pocity zaméstnancta

nejvice vystihovaly.

1. Jak kombinujete Va§ pracovni a osobni Zivot? Jde Vam to?
V prvni tabulce jsou respondenti s nejniz§im stupném vyhoteni. Tito respondenti
zminili, Zze kombinaci pracovniho a osobniho Zivota zvladaji velmi dobfe a dokazi si piedem

naplanovat sviij volny ¢as (viz Piloha — Tabulka ¢. 1).
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Tabulka 3: Azylovy dim - respondenti se sttednim st. vyhoteni, odpovédi na ot. ¢. 1

Respondentka ¢. 1 11

«

., ... velmi dobre, naucila jsem se fungovat, aby mi to vvhovovalo. *

Respondentka ¢. 5 1I.

. ... terminy, kdy nemam cas na nic jiného uz jsem prijala a

V klidnéjsich mesicich osobni zivot dozenu. *

Respondent €. 6 II.

,onazim se pracovni zalezitosti neslucovat se soukromymi a
,nenosit si je“ domu. Vyskytnou se ale pripady, kdy je Zivotni
pribeh klientky a jejich déti tak zavazny a tezky, Ze na to nejde

nemyslet. “

Respondentka ¢. 10 I1.

,,... praci nenosit domii, striktné oddeéluji praci a domov. Doma se
venuji pouze své rodiné, ... v praci ... neresit své osobni veci. ...

3

kombinace rodinného a pracovniho Zivota mi zatim jde. ‘

Respondentka ¢. 12 1II.

. ... Mam pravidelny rezim, dostatek casu na rodinu, odpocinek i

konicky.

Zdroj: vlastni zpracovani

U respondentu se stiednim st. vyhoteni se jde setkat casto s odpovédi, ze si snazi praci

»hebrat® domt, aby sviij volny ¢as mohli stravit s rodinou a svymi zalibami. Vétsina to zvlada

diky pfedem nastavenému rezimu dobie. Respondent ¢. 6 zminil, Ze si snazi praci nebrat domt,

ale nékdy 1 doma pfemysli nad klienty s tézkym ptibéhem.

Tabulka 4: Azylovy dam - respondenti s vysokym st. vyhoieni, odpovédi na ot. ¢. 1

Respondentka ¢. 2 II1.

., ... Kombinace nelze. Nekdy i doma premyslim o klientech ...

I3

praci si snazZim nebrat domii. ‘

Respondent €. 3 II1.

¢

., ... myslim, Ze to zvladam dobre.

Respondent ¢. 7 111.

., Diky dobrym sméndam ... Mam dostatek ¢asu na osobni Zivot. *

Respondentka ¢. 11 II1.

., ... Stdle Se ucim oddelovat soukromy Zivot od pracovniho, ... ne
vzdy mi to jde dobre. Nejvic mam problém ,,nezacit pracovat”,
kdyz si doma na néco vzpomenu. ... Samoziejmé se mi v hlave také
honi aktualni problemy, které s nasimi klienty resime, ale nikdy to
nedoslo do situace, kdy bych byla problémem pohlcena ... Tézkosti

a radosti z domova si do prace neberu.

Respondent ¢. 13 III.

,,Ano, jde mi to.

Zdroj: vlastni zpracovani

V této tabulce ¢.4 jsou sepsany rozhovory od respondentt, kterym v MBI dotazniku

vysel v jedné, piipadné ve vice oblasti tieti stupen vyhotfeni. Tii z péti respondentll jsou
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presvédceni, ze kombinaci osobniho a pracovniho zivota zvladaji dobte. U jednoho respondenta
se opét jedna o dobfe nastavené smény. Dva respondenti maji s harmonizaci problém a i doma
nékdy mysli na své klienty. Podotkli, Ze jim to do osobniho Zivota zasahuje. Respondentka ¢.
11 se nad problémem zamyslela i z druhé stranky. Jestli si nebere osobni a rodinné zaleZitosti
do svého pracovniho Zivota. Dosla k zavéru, ze k tomu nedochdzi. Lze si také vSimnout, ze

bojuje s ob¢asnym workoholismem a stale se uci, jak odd¢lit sviij osobni a pracovni zivot.

2. Co Vas na praci bavi?

V prvni skupiné respondenti poukézali na riznorodost této pracovni pozice a dobry
kolektiv. Prace je bavi i jako celek (viz Ptiloha — Tabulka ¢. 2).

Ve skuping stiedniho stupné vyhoteni se vétsina shodla na tom, Ze je nejvice bavi prace
s lidmi. Pracovnici maji dobry pocit z toho, Ze danym lidé mohou pomoci (viz Piiloha —
Tabulka ¢. 3).

Tabulka 5: Azylovy dam - respondenti s vysokym st. vyhoieni, odpovédi na ot. ¢. 2

Respondentka ¢. 2 II1. . ... mé bavi uplné vsechno. Jsem ... spokojend... My jim

‘

pomahame, a to mé naplnuje. ‘

Respondent ¢. 3 I11. ,, Ruiznorodost.
Respondent ¢. 7 I1I. ,, ... Fozmanitost ... jsem rad mezi ... kolegy v prdci tak i klienty.
Respondentka ¢. 11 II. | ,, Prace s nimi mne napliuje, je riiznorodd, neni to jen papirova

prace ... pokud mam hlavu, a usi, plné nasich klientii, mohu si u

administrativy hezky odpocinout. *

Respondent ¢. 13 III. ,, Riiznorodost.

Zdroj: vlastni zpracovani
Respondenti s vysokym st. vyhoteni (Tabulka ¢. 5) odpovédé€li na tuto otazku stejné

jako v predeslych skupinach. Nejvice je bavi riznorodost a pomoc lidem v tézkych situacich.

3. Co Vam na praci naopak vadi?

V prvni skupiné respondenti méli rizné nazory. Respondentka ¢. 4 se citi bezmocna
v pomoci hledani bydleni kviili drahym kaucim a nedostatku finan¢nich prosttedki pro zacatek.
Respondent ¢. 8 zminil pasivni pfistup klientek a posledni respondent mé pocit nedostate¢ného

finan¢niho ohodnoceni a Spatny obraz skrze vefejnost (viz Ptiloha — tabulka ¢. 4).
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Tabulka 6: Azylovy dim - respondenti se sttednim st. vyhoteni, odpovédi na ot. ¢. 3

Respondentka ¢. 1 II. | ,, Tabulky ... Nebavi me vyplnovat statistiky a nimrat se v cislech,

ale nejde se tomu vyhnout.

Respondentka ¢. 5 II. | ,, Hodné administrativy.

Respondent €. 6 II. .,V nékterych pripadech beznadej ... laxnost klientu svoji situaci ...

resit.

Respondentka ¢. 10 1. | ,, Zdlouhave reSeni terapeutickych potizi deéti. Je malo terapeutu,

psychologii a psychiatrii a jsou dlouhé cekaci doby. *

‘

Respondentka ¢. 12 I1. | ,, ... psychicky obcas narocné, takze hlavné psychicka zatez. *

Zdroj: vlastni zpracovani

V tabulce ¢. 6 se odpovédi shodly pouze u respondentky ¢. 1 a respondenta €. 5, ktefi

tesi prili§ velké mnozstvi administrativy. Dale byla zminéna psychicka zatéz a laxnost klientek.

Aktudlnim problémem je také nedostatek profesionédlnich psychologii a terapeutt. Déti, které

potiebuji pomoc napft. s traumaty z domaciho nésili Casto dlouho ¢ekaji, nez se jich psycholog
ujme nebo se ho nedockaji viibec.

Tabulka 7: Azylovy dam - respondenti s vysokym st. vyhoieni, odpovédi na ot. ¢. 3

Respondentka ¢. 2 III. ,, Nékteri uzivatelé azylového domu nepochopi hned, Ze jim hlavné
chceme pomoc ... Nékdy jsou na pracovniky azylového domu

vulgarni, zIy. To mi hodné vadi. “

Respondent ¢. 3 II1. ,,Asi nic podstatného.

Respondent ¢. 7 I11. ,, ... nadmerny hluk ... netolerance nékterych klientii.
Respondentka €. 11 III. | ,, ... mnoho zbytecné administrativy ...

Respondent €. 13 III. ., Vulgarismus klientii.

Zdroj: vlastni zpracovani
V tabulce ¢. 7 je vidét, Ze respondentiim vadi na praci vulgarismy od klientt, ktefi se
pfes své zivotni situace nemohou pienést. Dale respondent ¢. 7 uvedl piilis velky hluk

V pracovnim prostfedi a bylo také zminéno velké mnoZstvi administrativy.

4. Co Vam pomaha ke zvladani stresu v praci?

U respondenti s nizkym st. vyhoteni byly odpovédi rozdilné. Respondentka €. 4 zminila
ze ji pomaha komunikace s kolegy a chvile, které travi sama se sebou. Respondentka €. 8 fesi
stres smichem, ale pfili§ ho nezaziva. Respondentovi ¢. 9 poméha jeho intervize a supervize a
hrani pocitacovych her. Dale se shodl s prvni respondentkou na odreagovani sportem (viz
Ptiloha — tabulka ¢. 5).
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Tabulka 8: Azylovy dim - respondenti se stfednim st. vyhoteni, odpovédi na ot. ¢. 4

Respondentka ¢. 1 11

,, Intervize a supervize. Povidat si s kolegy nebo s jinymi odborniky
.. mit i jinou praci ... Hodné mi pomaha klid doma. Mit se kam

vracet a tésit se na ¢as s rodinou. “

Respondentka ¢. 5 11

‘

., ... PESI chiize a prace na zahrade. *

Respondent €. 6 I1.

., ... Se jit jen tak projit do lesa se psem. “

Respondentka ¢. 10 I1.

,Pokud 7esim slozity pripad, zaméruji se predevsim na
psychohygienu, ... nadechové potdpéni, nebo navstéva jogy a

meditace. “

Respondentka ¢. 12 II.

. ... V praci se krdtce protahnu, zpivam si nebo broukdam. ... dobry

prostiedek pro kazdodenni psychohygienu povazuji taky sport.

«

Klidné jen pesky nebo na kole do prace a z prace domui. *

Zdroj: vlastni zpracovani

V tabulce ¢&. 8 se vétsina respondenti shodla, Ze jim pomaha prochazka. Reditelce velmi

pomaha mit i jinou préci a supervize a intervize. Dva respondenti z této skupiny se zamétuji na

psychohygienu.

Tabulka 9: Azylovy dim - respondenti s vysokym st. vyhoieni, odpovédi na ot. ¢. 4

Respondentka ¢. 2 III.

., ... nezazivam skoro zZadny stres. Mozna trochu pred Vanocemi.

¢

... détem splnit Vanocni prani...

Respondent €. 3 11I.

,,Cesta z a do préace. “

Respondent ¢. 7 111.

. ... hudba nebo precteni clanku na wikipedii ... komunikace

s kolegy.

Respondentka ¢. 11 II1.

., ... Stridani prace. Chvili péce o klienty a chvili administrativa ...
moznost projit se po budove ... 10 minut klidu na kavicku
V soukromi ... moznost rozhovoru s ostatnimi kolegy a sdileni

¢

problémil a jejich reSent. *

Respondent ¢. 13 III.

,, Vetsinou nemam stres.

Zdroj: vlastni zpracovani

U respondentt S vysokym st. vyhofeni se odpovédi lisi (viz Tabulka ¢. 9). Jedna se o

prochazku, cteni ¢lankd na wikipedii a komunikace s kolegy. Respondentce ¢. 11 pomaha

stiidani administrativy S pé¢i o klienty. Dodala také, ze potiebuje mit chvili ¢asu na kavu a

stejné jako u ostatnich respondentll mit moznost problémy prodiskutovat s kolegy.
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5. S jakymi stresory jste se v praci uz setkal/a? S jakymi spou$téli stresu se v praci
setkavate nejcastéji?

V prvni skupiné s nizkym st. vyhofeni méli respondenti rizné nazory. Pro respondentku
¢. 4 byla stresorem jina socialni pracovnice, ktera ji byla nadfizena v jiném azylovém domé.
absence nastrojii pomoci. Respondentka ¢. 8 stresory nezaznamenala (viz Ptiloha — tabulka ¢.
6).

Tabulka 10: Azylovy dim - respondenti se stfednim st. vyhoieni, odpovédi na ot. ¢. 5

Respondentka ¢. 1 II. | ,,... kdyZ je potreba jednat fakt rychle. Napriklad pri hrubém
poruSeni provozniho radu ... zaméstnanci, kdyz neplni ukoly tak, jak
bych si predstavovala. Stresuji se nékdy ja sama, kdyz se ... dostanu

¢

do casového skluzu.

Respondentka ¢. 5 II. | ,, ... véas odevzdavat vykazy a reporty.
Respondent €. 6 I1. . ... 8 klienty pod vlivem navykovych latek, resenim krizovych
situact. ... hadky mezi klientkami, udélovani vytek klientkam za

‘

porusovani provozniho rdadu ...

Respondentka ¢. 10 IL. | ,,... zodpovédnost. Zajistit rovnovahu mezi potiebami klientit a

vlastnimi nazory ...

Respondentka ¢. 12 11. | ,, Prdce s lidmi s demenci je velmi psychicky narocna a stresujici ...

praci v prevazné zenském kolektivu.

Zdroj: vlastni zpracovani

V tabulce ¢. 10 teditelka uvedla, ze ji nejvice stresuje potieba jednat rychle. Nékteti

Klienti porusuji provozni fad a je psychicky naro¢né je neustale napominat. Nékdy dojde i
k vylouceni uzivatele sluzby. Dale respondenti uvedli rozdilné odpovédi a to psychickou
naroc¢nost a praci v zenském kolektivu, zodpovédnost, hadky klientli a v€asné odevzdavani

report.
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Tabulka 11: Azylovy dam - respondenti s vysokym st. vyhoteni, odpovédi na ot. ¢. 5

Respondentka ¢. 2 III.

. ... kdyz je kolektiv stmeleny, neni zadny stres ... kdyz kolegyné
prijdou do prace rozladené a negativni energii prenesou na

ostatni kolegyne. “

Respondent ¢. 3 I11.

., Nejvetsi problem vidim ve vykazech, které musim vcéas délat. *

Respondent ¢. 7 I1I.

R 1177 S

Respondentka ¢. 11 II1.

., ... problémy vyplyvajici z mezilidskych vztahu. I mezi kolegy,
klienty a jejich pecujicimi ... hadky, nedorozumeéni, reSeni
problému, na ktery ma mnoho lidi mnoho riuznych nazorii ... riziko

‘

padii, zachvati, urazu ... "

Respondent ¢. 13 III.

., Agrese klientii ... "

Zdroj: vlastni zpracovani

Pro respondenty s tietim stupném vyhofeni byly problémy rozdilné, ale Casto se

ztotoznovali S predeslymi skupinami. Jedna se o rozladéni od jiné kolegyné, v¢as odevzdavat

vykazy a hadky a agrese klientd. Respondent ¢. 7 opét poukazal na hluéné prostiedi.

6. Zaznamenali jste na sobé pocit vyhoreni?

Otazka nebyla mifend pfimo na aktuélni pracovni pozici respondentl, jelikoz organizace

vznikla v roce 2020. Diky tomu se se syndromem vyhoteni nemuseli respondenti v sou¢asném

azylovém domé¢ setkat.

v

respondentka €. 4 v jiné organizaci. DalSi dva ho nezaznamenali, coZ odpovida 1. stupni

vyhoteni (viz Pfiloha — tabulka ¢. 7).

Tabulka 12: Azylovy dim - respondenti se stfednim st. vyhofeni, odpovédi na ot. ¢. 6

Respondentka ¢. 1 1I.

,Zatim prilis ne. Snazim se tomu predchazet. Ale je to pliZivé.
Clovek musi byt stale ve strehu. S cilovou skupinou v azylovém

domeé miuize clovek vyhoret velmi rychle ...

Respondentka ¢. 5 1I.

,,Ano, ale dokazala jsem si prepnout hlavu tak, abych se z toho

dostala.

Respondent €. 6 II.

,,Jesté ne.

Respondentka ¢. 10 I1.

I3

., Zatim nastésti ne.

Respondentka ¢. 12 II.

«“

,Ano ...

Zdroj: vlastni zpracovani
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Jak zminila feditelka azylového domu (viz Tabulka ¢. 12), tak s klientelou, se kterou
pracovnici chodi do styku, je moznost vyhoteni velmi vysoka. V této skuping se se syndromem
vyhoieni setkali 2 respondenti.

Tabulka 13: Azylovy dtim - respondenti s vysokym st. vyhoieni, odpovédi na ot. ¢. 6

Respondentka ¢. 2 I1I. , V tomto zaméstnani ne. Ale v predchozim zaméstnani jsem

«

pracovala 15 let a tam uz jsem to pocitovala delsi dobu ... "

Respondent €. 3 III. ,,Ne.

Respondent ¢. 7 I11. ,, Diky bohu ne. ©

Respondentka ¢. 11 IIl. | ,,4no ... Nastesti to nedoslo do situace, kdy by bylo ohrozeno mé

mentalni zdravi ... *

Respondent ¢. 13 TI1. ,,V poslednich 15 letech ne ... A dfive ano? ... To ano...

Zdroj: vlastni zpracovani

Podle dotazniku MBI by méli vSichni respondenti v této skupiné (viz Tabulka €. 13)
souhlasit s tim, ze se syndromem vyhoteni setkali nebo ho pravé zazivaji. Dle odpovédi lze
vidét, ze se MBI shodovalo s odpovéd'mi z rozhovort pouze u 3 respondentt. Respondentka ¢.
2 se setkala s vyhofenim v minulém zaméstnani a dal$i dva respondenti se ze syndromu

dokézali dostat.

7. Jak se u Vas projevuje stres?
nervozitou, unavou a neorganizovanosti. Respondentka ¢. 8 zminila, Ze ji stres zpusobuje
ekzém (viz Piiloha — tabulka ¢. 8).

Ve druhé skupiné se stfednim stupném vyhofeni Se stres projevuje nervozitou,
neorganizovanosti a velmi Casté byly 1 fyzické projevy (bolest hlavy, inava, poruchy spanku).
(viz Ptiloha — tabulka ¢. 9).

Tabulka 14: Azylovy dtim - respondenti s vysokym st. vyhoieni, odpovédi na ot. ¢. 7

Respondentka ¢. 2 IIl. | ,, Nemohu viibec pracovat a premyslet nad zadanym ukolem. Jsem

3

nervozni a v noci nemohu spat. Boli mé hlava.

Respondent ¢. 3 I11. ,,Nervozitou.
Respondent ¢. 7 I11. ,, Neorganizovanost, Spatné slovni vyjadrovani.
Respondentka €. 11 ., ... nespavost, bolesti Zaludku, roztresené ruce ... ,,vnitini zima*“

I3

1. ... délam vic chyb ... ted jsem ke stresu vic nachylna ...°

Respondent ¢. 13 III. | ,, Depkou.

Zdroj: vlastni zpracovani
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U respondentt S vysokym st. vyhoteni (viz Tabulka ¢. 14) byly odpovédi totozné jako
v predeslych skupinach. Nejcastéji se jednalo 0 nervozitu, a to celkem u 5 respondentti a

poruchu spanku u 4 respondent.

8. Jak byste popsal(a) Vasi pracovni pozici?

V prvni skupiné se respondentky ¢. 4 a ¢. 8 shodly, Ze svou pozici povazuji za velmi
dilezitou, bez které by chod organizace nefungoval. Respondenti popisovali své konkrétni
¢innosti (viz Pfiloha — tabulka ¢. 10).

Respondentka ¢. 12 se stard hlavné o seniory a Respondentka ¢. 10 se stard pfimo o rodiny
s détmi. Reditelka organizace ma za ukol, aby pracovnici provadéli své &innost spravné (Viz
Piiloha — tabulka ¢. 11).

Tabulka 15: Azylovy dim - respondenti s vysokym st. vyhoieni, odpovédi na ot. ¢. 8

Respondentka ¢. 2 I11. ., ... Pracuji jako asistentka reditele ... Pracuji tedy v kancelari.
Prijdu do styku s klienty velmi casto. Moje napln préace je chod

celého azylového domu. Patii sem provoz, udrzba ... pravad ruka

pani reditelky ... "
Respondent €. 3 II1. ,,Socidlné provozné i poradni. “
Respondent ¢. 7 111. . ... mou pracovni naplni, je dopomahat klientiim v plnéni IP,

ktery spolecné se SP vyhotovili. ... dopomdham v poskytnuti

potravinové pomoci a hmotné pomoci ... aktivizacni cinnost

3

klientii. Nejradéji s nimi pecu. *

Respondentka €. 11 IIl. | ,, ... administrativa, vedeni osobnich slozek, zapisovani rozhovorii,
poradenstvi a reSeni klientovych problému, ... koordinace
pracovniki ... Jako vychovatel mam na starosti primou prdci

S klientem uceni, ndcviky a par aktivit, za které odpovidam. “

I3

Respondent ¢. 13 III. ., Pracovnik v socialni sluzbé, chodim s klienty do styku denné.

Zdroj: vlastni zpracovani
U respondentt s vysokym st. vyhoieni (viz Tabulka ¢. 15) byly odpovédi totozné jako

v piedeslych skupinach.
Otazkou bylo, jak zaméstnanci popisuji svou pracovni pozici. VétSina zaméstnanct
popisovala konkrétni ¢innosti jako je administrativa, péce o klienty, hry s klienty a zafizeni

jejich bezpecnosti.
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9. Myslite si, Ze je Vas zpusob prace dlouhodobé udrzitelny? Jak dlouho je pro Vas
pracovni stres snesitelny?

V prvni skupin€¢ se vSichni respondenti shodli, Ze je jejich prace momentalné
dlouhodob¢ udrzitelnd. Respondentka €. 4 zminila, ze dfive na sob¢ zaznamenala pracovni stres
a premyslela o zmén¢ organizace (viz Priloha — tabulka ¢. 12).

Ve skupiné se stiednim stupném syndromu vyhoteni se s pracovnim stresem setkavaji
dva respondenti ¢. 6 a €. 5. Respondentka €. 5 sdélila, ze je aktualné kazda prace stresova.
Respondent ¢. 6 pocitoval dlouhodoby pracovni stres, ktery aktualné vytesil. Pokud by stres
pokracoval dale, byl by pro néj uz neudrzitelny (viz Piiloha — tabulka ¢. 13).

Tabulka 16: Azylovy dtim - respondenti s vysokym st. vyhoieni, odpovédi na ot. ¢. 9

Respondentka ¢. 2 I11. ,, Zatim nejsem ve stresu, tak nedokdzu popsat, co bude tireba za 5
let.”

Respondent €. 3 III. ,,Ano je, nepocituji pracovni stres ... Dlouho.

Respondent ¢. 7 I11. ., Myslim si, Ze ano.

Respondentka ¢. 11 IIl. | ,,Ne, ... beru si v posledni dobé mnoho prdace ... je mym cilem
zvolnit ... chci ... zaradit pravidelné pauzy ... *

Respondent ¢. 13 III. ,,No snad par let jeste. *

Zdroj: vlastni zpracovani
Ve treti skupiné (viz Tabulka €. 16) se s pracovnim stresem setkava respondentka €. 11,
jelikoZ si bere pfili§ velké mnoZstvi prace domu. Sdélila, Ze chce na tom zacit pracovat. Ostatni

respondenti jsou spokojeni a bez pracovniho stresu.

10. Mate do budoucna v planu se v oblasti zvladani stresu zlepSit? NapiSte, v ¢em
konkrétné?

V prvni skuping se 2 respondenti shodli na tom, Ze by se zi€astnili Skoleni a vzdélavani,
které maji k dispozici. Respondentka ¢. 8 by se s piipadnym stresem obratila na Feditelku
organizace. Zde je vidét, ze v ni ma daveéru (viz Piiloha — tabulka ¢. 14).

Ve skupiné se stfednim st. vyhofeni by feditelka organizace chtéla zlepSit svou
dislednost, ale postradd motivaci na tom zacit pracovat. Respondentka ¢. 5 zminila, Ze se
stresem bojuje cely Zivot a nenaucila se s nim pracovat. Dal$i respondenti chtéji zacit vice
odpocivat a relaxovat. Z této skupiny pouze jeden respondent je spokojeny a nepotiebuje nic

meénit (viz Ptiloha — tabulka ¢. 15).
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Tabulka 17: Azylovy dtm - respondenti s vysokym st. vyhoieni, odpovédi na ot. ¢. 10

Respondentka ¢. 2 I1I. Az néjaky stres prijde a nebudu se citit v praci dobre, tak to
zacnu resit. ... doufam, Ze vydrzim stres, ktery prijde zviddat lépe
nez v predchozim zaméstnani. ... Dobry kolektiv je velmi diileZity

... pomaha o probléemu mluvit ... "

Respondent ¢. 3 III. ., Zlepsit vyplnovani vykazii. “

Respondent ¢. 7 I11. ., ... zlepsit svoje slovni vyjadrovani.

Respondentka ¢. 11 III. | ,, UZ jsem asi hodné prozradila v minulé otazce.
Respondent €. 13 II1. ,,Ne.

Zdroj: vlastni zpracovani

U respondentt S vysokym st. vyhoteni (viz Tabulka ¢. 17) jsou odpovédi podobné jako

v predeslych skupinach. Respondentka ¢. 2 bude stres fesit, az ptijde. Respondenti ¢. 3 a €. 7 si
své nedostatky uvédomuji a chtéji na nich pracovat. Respondentka €. 11 zminila uz u ptedeslé
otazky, ze chce zvolnit a nebrat si tolik prdce domu. Posledni respondent je spokojeny a

nepotiebuje nic menit.

11. Jak vnima Vas work-life balance Vase / Vas$ partnerka / partner? Vyhovuje jim cas,
spole¢né straveny ¢as?

Vsichni 3 respondenti z prvni skupiny jsou rodinou nebo partnerem podporovani a
work-life balance jim vyhovuje. Pouze respondentka ¢. 4 ma ob¢as problém s tim, Ze jeji manzel
nerozumi tomu, ze potiebuje byt i n€kdy pouze sama (viz Piiloha — tabulka ¢. 16).

Ve skupiné se sttednim stupném vyhoteni jsou odpovédi stejné jako v piedeslé skupiné.
Pouze u respondentky €. 1 je partner pfesvédCeny, Ze pracuje az piilis, ale toleruje to. Podobné
to ma i respondentka ¢. 5, kde si partner taktéz zvykl, ale problém je v traveni ¢asu s vnoucaty.
Ostatni respondenti maji work-life balance uspofadany (viz Ptiloha — tabulka ¢. 17).
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Tabulka 18: Azylovy dtim - respondenti s vysokym st. vyhoteni, odpovédi na ot. ¢. 11

Respondentka ¢. 2 I1I. ., ... nezatezuje muj partnersky vztah ... Zivot mam usporadany,
uspokojivy. V predchozim zaméstnani jsem byla pordd v praci, a

to zasahovalo ... hodné do rodinného zivota ... hodné mi pomahaji

rodice ... "
Respondent ¢. 3 III. .,V poradku a vyhovuje .
Respondent ¢. 7 I11. ., Partnerka si nestezuje.
Respondentka ¢. 11 IIl. | ,,... pravidelna pracovni doba. Pokud to jde, nedélam prescasy.

Muyj partner chodi z prdce pozdéji, takze se nemijime. ... v tomhle

neni problém.

Respondent ¢. 13 III. ,,Ano.

Zdroj: vlastni zpracovani

V tabulce €. 18, kde jsou respondenti se Stiednim st. vyhotfeni maji vSichni respondenti

work-life balance aktualné vyhovujici. Respondentka ¢. 2 méla problémy pouze v ptedchozi
praci.

Vétsina respondenttl také zminilo, ze je pro né rodina a partnefi oporou a pomahaji jim

zvladat t&7ké Zivotni situace.

Prizkum respondenti s vysokym st. vyhoieni z azylového domu Most k Zivotu

V této Casti je vyhodnoceno, zda respondenti, ktefi jsou podle dotazniku MBI ve 3.
stupni syndromu vyhoteni odpovidali na otazku ,,Zaznamenali jste na sobé syndrom vyhoteni?*
Vv fizenych rozhovorech podle pravdy nebo jejich odpovédi byly zkreslené.
H1: Alespon 3 z 5 respondentd, ktefi dosahovali 3. stupné vyhoteni dle MBI pfipousti, Ze na
sob¢ zaznamenali syndrom vyhoteni.

Hypotéza se zamita, pouze jeden respondent (¢. 11) se setkal na aktudlni pracovni pozici

se syndromem vyhoteni.
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4.5 Vyhodnoceni prazkumu digitalni agentury eBRANA s.r.0.
Sbér dat probihal u 9 zaméstnancti obchodniho oddéleni digitalni agentury eBRANA
s.r.0. Z toho bylo 6 Zen a 3 muzi. Obchodni odd¢leni bylo zvoleno z divodu pfimého kontaktu

s klienty a také kvuli tvorb&é novych akvizic.

Dotaznikové Setieni MBI
V nésledujici tabulce ¢. 19, lze vidét rozpis pracovnich pozic, spolu s vékem
zamestnanc.

Tabulka 19: Pracovni pozice a vék respondentii spole¢nosti eBRANA

C. Na jakeé jste pracovni pozici? Kolik je Vam let? Stupeii vyhoreni
1. Obchodni feditel, 35 let Nizky
2. Odbornéa konzultantka, 30 let Vysoky
3. Odborny konzultant, 24 let Vysoky
4. Obchodnice junior, 20 let Vysoky
5. Obchodnik junior, 22 let Vysoky
6. Obchodnice junior, 21 let Stredni
7. Asistentka odborného konzultanta, 22 let Stfedni
8. Asistentka odborného konzultanta, 24 let Stredni
9. Obchodnice junior, 24 let Vysoky

Zdroj: vlastni zpracovani
V dalsi &asti jsou zobrazené grafy, kde lze vidét, jak respondenti z eBRANY s.r.o.
obstali v dotaznikovém Setfeni MBI. Barevnymi linkami jsou vzdy vyznaéené hranice stupné

vyhoteni.
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Nésledujici graf (viz Obrazek ¢&. 6) vyznaCuje vSechny respondenty, ktefi se

dotaznikového $etfeni z(¢astnili.
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Obréazek 6: Vyhodnoceni MBI viech respondentii ze spole¢nosti e BRANA

Zdroj: vlastni zpracovani
Na druhém grafu (viz Obrazek €. 7) Ize vidét u kterych respondentii byl zaznamenan

vysoky stupeni syndromu vyhoteni.
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Obréazek 7: Vyhodnoceni MBI respondentii s vysokym st. vyhofeni z e BRANY
Zdroj: vlastni zpracovani

Vysoky stupen vyhoteni byl zaznamendn u 5 respondentii. Jednalo se o oba odborné
konzultanty a 3 respondenty na pozici obchodnika junior. Odborni konzultanti (¢. 2 a ¢. 3) méli
vysokou troven EE, a naopak nizky pocet bodi u PA. Respondentky ¢. 4 a ¢. 9 mély vysoky
stupent EE a DP. Respondent ¢. 5 mél vysoky pocet bodii u EE. Nejhtife dopadla respondentka

¢. 9, ktera méla nejvice bodi i z celkového dotaznikového Setieni.
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Na dalsim grafu (viz Obrazek €. 8) jsou respondenti, kteti spadaji do kategorie sttedniho

stupné€ vyhoteni.
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Obréazek 8: Vyhodnoceni MBI respondenti se stfednim st. vyhofeni z eBRANY
Zdroj: vlastni zpracovani
Stfedni st. syndromu vyhoifeni byl zaznamenan u 3 respondentii. Jednd se o ob¢
asistentky odborného konzultanta a 1 obchodnici junior. VSechny 3 respondentky maji stfedni
st. DP a niz8i PA. Respondentky €. 6 a ¢. 8 maji stfedni stupen EE.
Na poslednim grafu (viz Obrazek ¢. 9) je pouze jediny respondent, a to obchodni feditel.

Obchodni feditel mél hrani¢ni pocet bodit u DP, ale stale spadé do této kategorie.
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Obrazek 9: Vyhodnoceni MBI respondenta s nizkym st. vyhoteni z eBRANY
Zdroj: vlastni zpracovani
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Rizené rozhovory

Stejné¢ jako u organizace vySe jsou v nasledujicim tabulkdch sepsany odpovédi

Z fizenych rozhovori. Z kazdé odpovédi od respondenta byly shrnuty kli¢ové informace, které

pocity zaméstnancii nejvice vystihovaly.

1. Jak kombinujete Vas pracovni a osobni Zivot? Jde Vam to?

Respondent ¢. 1 zminil, Ze je pro n&j kombinace prace a osobniho zivota naro¢na (Viz
Ptiloha — tabulka €. 18, otazka €. 1).

Tabulka 20: eBRANA - respondenti se stfednim st. vyhoteni, odpovédi na ot. &. 1

Respondentka ¢. 6 I1.

I3

., Ano.

Respondentka ¢. 7 II.

., ... dobre. Vikendy mam volné, takze se mohu vénovat svym
konickum, ... 1 dovolenou bych si mohla vzit kdy chci a pracovni
dobu mém ... podle sebe. ... chodim i do skoly, ale snazim se praci

«

delat jeste po vecerech, ale ... 7 mé dobré viile. *

Respondentka ¢. 8 II.

.. MaM K prdci jesté prezencné skolu, tak moc volného casu

nemdm a sladit vSechno dohromady je narocny. “

Zdroj: vlastni zpracovani

Ve skuping se stiednim st. vyhoteni (viz Tabulka ¢. 20) jsou 2 respondentky, u kterych

kombinace neni problém. Pro respondentku ¢. 8 je kombinace pracovniho a osobniho Zivota

naro¢na a volny ¢as pro sebe postrada.

Tabulka 21: eBRANA - respondenti s vysokym st. vyhoteni, odpovédi na ot. ¢&. 1

Respondentka ¢. 2 I1I.

,,Z prace bohuzel nékdy ani nespim. *

Respondent €. 3 II1.

6«

., Ano.

Respondentka €. 4 II1.

., ZaleZi na obdobi. ... Na zacatku to bylo hodné tézké zkombinovat

v§e. Nekdy to jde lepe, nékdy hiire (tj. zejména ve zkouskovém

‘

obdobi). Ale postupem casu ... je to fajn.’

Respondent €. 5 111.

., Kdyz to nehori snazim se k praci nevracet doma, docela to jde, ale
... kdyz to nedodélam doma, v praci pak na to neni cas a jsem

v jednom kole.

Respondentka ¢. 9 IIl.

,, Kombinace je velice slozita, jelikoz i studuji ... Zménilo se i mé
chovani, tim trpi i doma ..., sami mi rekli, Ze uz jsem nékdo jiny...

3

ve Spatném slova smyslu. S priteli nemame ... na sebe cas..."

Zdroj: vlastni zpracovani
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Ve skupiné s vysokym stupném syndromem vyhoteni (viz Tabulka ¢. 21) jsou 4

respondenti, kterym kombinace vyhovuje. U respondentky ¢. 2 bylo poznat, Ze se s kombinaci

vvvvvv

2. Co Vas na praci bavi?

Obchodniho feditele na praci nejvice bavi kolektiv, riznorodost a hlavné to, ze mize
pomoci klientiim (viz Pfiloha — tabulka ¢. 18, otazka €. 2).

Respondentky se stiednim st. vyhofeni na praci bavi riznorodost, moznost osobniho
rozvoje, ucast na schtizkach a akcich a komunikace s klienty (viz Ptiloha — tabulka ¢. 19).

Tabulka 22: eBRANA - respondenti s vysokym st. vyhoteni, odpovédi na ot. ¢&. 2

Respondentka ¢. 2 III. | ,, Komunikace s klienty, rozvoj, viditelné vysledky. **

Respondent €. 3 III. ,, ... MOhU Se posouvat a rust, ... rozvijeni myslenek pro klienta. *
Respondentka ¢. 4 III. | ,, Nic.

Respondent ¢. 5 111 ,, ... kKamaradi. “

Respondentka ¢. 9 III. | ,, Kolektiv, moji spolupracovnici.

Zdroj: vlastni zpracovani
Nejcastéjsi odpovédi u respondentd S vysokym st. vyhotfeni byl osobni rozvoj a

kolegoveé. Respondenti zminili také komunikaci s klienty. (viz Tabulka ¢. 22).

3. Co Vam na praci naopak vadi?

Respondentovi s nizkym st. vyhoteni nejvice vadi velké mnozstvi administrativy a
nemoznost mit vice kompetenci (viz Ptiloha — tabulka ¢. 18, otazka ¢. 3).

Respondentim se stiednim st. vyhoteni nejvice vadi neefektivnost jinych oddéleni,
finan¢ni ohodnoceni a feSeni problému s klienty (viz Ptiloha — tabulka ¢. 20).

Tabulka 23: eBRANA - respondenti s vysokym st. vyhoieni, odpovédi na ot. ¢. 3

Respondentka &. 2 1. | ,, Financni ohodnoceni, chyby z nasi strany. *

3

Respondent ¢. 3 I11. ,, ... hekdy se dostavam az moc mimo komfortni zonu. ‘

Respondentka ¢. 4 III. | ,, Vsechno. *

Respondent ¢. 5 11. ., Volani prvnich kontakti, organizace.

Respondentka ¢. 9 I1I. | ,,Jak se mnou lidé po telefonu mluvi, jsem kazdou minutu sledovana
... musim planovat na mésic dopredu ... jakmile nesplnite ... musite

hned vynahradit ... spoustu véci dodéldavat doma ... nehledi na to,

Ze jste ... student, ... travite pomalu tolik hodin jako na HPP. “

Zdroj: vlastni zpracovani
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U respondenti S vysokym st. vyhoteni jsou odpovédi rizné, jedna se o nizké financni
ohodnoceni nebo vystup z komfortni zény. Respondentce ¢. 4 a ¢. 9 vadi kompletné vse. Jedna
se 0 zpétnou vazbu klientd, hlidani od nadfizenych, planovani hodné dopiedu nebo dodélavani
prace doma. Respondentka zminila také, ze je v praci na brigadniky pohlizeno jako kdyby

pracovali na plny pracovni Gvazek. Respondentovi ¢. 5 vadi oslovovani prvnich kontaktt.

4. Co Vam pomaha ke zvladani stresu v praci?

Obchodnimu fediteli nejvice pomaha kolektiv a jeho $éf, ktery umi vyfesit jakykoliv
problém (viz Ptiloha — tabulka ¢. 18, otazka ¢. 4).

Ve druhé skupiné se stiednim st. vyhofeni v§em 3 respondentlim nejvice pomahaji
kolegové a riizné aktivity mezi které patii cvieni, spoleCenské aktivity nebo pauza na kavu (viz
Piiloha — tabulka ¢. 21).

Tabulka 24: eBRANA - respondenti s vysokym st. vyhofeni, odpovédi na ot. ¢. 4
Respondentka ¢. 2 III. | ,, Sladké. “

“«

Respondent ¢. 3 11 ,,Jit se vypovidat, vyspat se, cvicit .. plavani, béh, box, ...
Respondentka ¢. 4 II1. | ,,Lidé kolem.

Respondent ¢. 5 111 ,, Relax, popovidani si s kolegy.

Respondentka ¢. 9 III. | ,, ... ¢as s rodinou ... vecer obcas prochazky. “

Zdroj: vlastni zpracovani
Respondenttim s vysokym st. vyhoteni (viz Tabulka ¢. 24) nejvice pomaha komunikace

s kolegy. Dale také sladké, jit si zacvicit, odpoc€inek a traveni ¢asu s rodinou.

5. S jakymi stresory jste se v praci uz setkal/a? S jakymi spousté¢i stresu se v praci
setkavate nejcastéji?

Respondenta €. 1 nejvice stresuji nahromadéné problémy, které zdrzuji posun firmy (viz
Ptiloha — tabulka ¢. 18, otazka €. 5).

Ve skupiné stfedniho st. vyhoteni jsou odpovédi odlisné. Respondenti povazuji za
stresory vystavovani faktury, spatn¢ odvedenou praci jinych kolegti, nekonzistentnost, terminy

splnéni a volani cizim lidem (viz Pfiloha — tabulka ¢. 22).
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Tabulka 25: eBRANA - respondenti s vysokym st. vyhoieni, odpovédi na ot. ¢. 5

Respondentka ¢. 2 I1I.

., Vysoké naroky, nerealné cile, tlak zvedeni, ... nekompletni

informace, demotivace tymu.

Respondent ¢. 3 II1.

., To Ze se vse resi individualne a neni presné receno, jak to bude a

presné dany postup. “

Respondentka ¢. 4 III.

,»Nedareni se plnéni cilu, rozzurend vedouci a pozadovani neceho,

co nejsme absolutné schopni splnit.

Respondent ¢. 5 111

,Volas??* ,, ... Tlak na cisla, na cile, Ze nestihame plnit. *

Respondentka ¢. 9 III.

., ... nestitham véci udélat v dané bloky, co jsem si naplanovala ...

po telefonu me clovek serve nebo je neprijemny ... A nervozita, Ze

nestiham a neplnim stanovy plan od vedouci. “

Zdroj: vlastni zpracovani

Nejvétsim stresorem pro respondenty S vysokym st. vyhoteni (viz Tabulka ¢. 25) je tlak

na splnéni cili, které se nedati plnit, jelikoz jsou neredlné vysoké. Dale respondentku €. 2 a

respondenta ¢. 3 stresuje demotivace tymu a nekompletni informace a postup.

6. Zaznamenali jste na sobé pocit vyhoreni?

Respondent €. 1 citil na sobé syndrom vyhoteni diive, ale ¢asem ho ptekonal (viz Ptiloha

— tabulka €. 18, otdzka €. 6).

Tabulka 26: eBRANA

- respondenti se stfednim st. vyhoteni, odpovédi na ot. ¢. 6

Respondentka €. 6 II.

“«

., Ano.

Respondentka ¢. 7 11

,» ... Myslim, Ze ne.

Respondentka ¢. 8 II.

,,Ano, ve chvili, kdy ..., byl na mé velky tlak a do toho statnice. *

Zdroj: vlastni zpracovani

Ve skupiné se stfednim st. vyhoteni (viz Tabulka ¢. 26) se setkali dva respondenti.

Respondentka €. 7 si tim neni jista.

Tabulka 27: eBRANA -

respondenti s vysokym st. vyhoteni, odpovédi na ot. ¢. 6

Respondentka ¢. 2 III. | ,,Ano.
Respondent €. 3 I11. ,,Ano.
Respondentka ¢. 4 III. | ,, Ano.

Respondent €. 5 I1I.

I3

,,Spise nechut’ a apatie.

Respondentka ¢. 9 III.

[
., Ano.

Zdroj: vlastni zpracovani
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Ve tieti skupiné (viz Tabulka €. 27) by se méli se syndromem vyhoteni podle MBI setkat
vSichni respondenti. 4 z 5 respondentli odpovédeli, ze se s nim setkali. Respondent €. 5 popsal
predposledni stadium vyhoteni, tj. apatie.

7. Jak se u Vas projevuje stres?

Respondent €. 1 je pfi stresu nepiijemny a projevuje se u n¢j slabsi emocni stranka (viz
Priloha — tabulka ¢. 18, otazka ¢. 7).

Ve skuping stiedniho st. vyhoteni stres pocit’uje respondentka ¢. 6, stres se u ni projevuje
nesoustiedénosti, neefektivitou nebo oddalovanim daného problému. Respondentka ¢. 8 je
nepfijemna a ma nutnost si kousat nehty (viz Ptiloha — tabulka ¢. 23).

Tabulka 28: eBRANA - respondenti s vysokym st. vyhoteni, odpovédi na ot. ¢. 7

Respondentka €. 2 I1l. | ,, StaZzeny Zaludek, nespavost, nervy, spatna soustredénost.
Respondent ¢. 3 11 ., Unava, neutrdlni az Spatnd nélada.
Respondentka ¢. 4 III. | ,,Nespim, ... Spatné od Zaludku, ... az se mi chce zvracet, premyslim

¢

az moc a mam Spatnou naladu, jsem neprijemnad. ‘

‘

Respondent €. 5 III. ,, Nesoustredim se. *

Respondentka ¢. 9 I1l. | ,, Panika, spoustu véci zapominam, ... nedokdzu se soustiedit a
V klidu dodélat jednu véc ..., jsem neprijemna a podrazdena. Kazda

blbost me rozhodi az pocit se hadat ... vztahovacnost.

Zdroj: vlastni zpracovani
Respondenti s vysokym st. vyhoteni (viz Tabulka ¢. 28) popisovali spoustu symptomiti.
Nejcastéji se jedna o stazeny zaludek, unavu, paniku, nesoustfedénost, Spatnou néladu a

podrazdénost.

8. Jak byste popsal(a) Vasi pracovni pozici?

Obchodni feditel popisuje svou pozici jako naro¢nou, ale pro n¢j kradsnou az nékdy
nezasluznou (viz Pfiloha — tabulka ¢. 18, otazka ¢. 8).

Ve skuping se stiednim st. syndromu vyhoteni popsaly v§echny tfi respondentky svou
pozici jako rtiznorodou a nasledn€ popsaly své ¢innosti. Opakovala se komunikace s klienty,

sledovani riznych statistik a kontrola (viz Ptiloha — tabulka ¢. 24).
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Tabulka 29: eBRANA - respondenti s vysokym st. vyhoteni, odpovédi na ot. ¢. 8

Respondentka ¢. 2 I1I. ., Hledani prilezitosti, rozvoj klientui, ... péce o klienty, prdace
s lidmi.
Respondent ¢. 3 I11. ,, Volani, domluveni schiizky ... pochopeni firmy, jak funguje.

Vytvoreni se specialisty individuélni nabidky.
Rizeni a hlidani specialistii, aby udélali svoji prdci.

Udrzovani vztahu a komunikace s klientem.

Respondentka ¢. 4 111. ,,Juniorské pozice obchodnika ... k adaptaci na asistenta
obchodnika anebo samotného konzultanta. ... hlavné o
prisun novych akvizic ... Nastésti uz se postupné v asistentku

transformuji, ... vétsi mnozstvi administrativy... ,,

Respondent ¢. 5 I11. ,, Poméhdm firmeé navolavat nové akvizice.
Respondentka ¢. 9 II1. ., Uzasny ndzev, ale ve findle ... ¢lovék v call centru. Sednete
si a volate x hodin ... .x hodin ktomu musite udélat

administrativu. ... vybirate firmy, kam budete volat. Obcas

néjaké skoleni, ... jednou za 14 dni se bali mapy klientiim.

Zdroj: vlastni zpracovani
U respondent S vysokym st. vyhoteni (viz Tabulka ¢. 29) se nejvice vyskytuje odpovéd’
volani klientim a pfisun novych akvizic. Zminili také administrativni ¢innosti a udrzovani

kontaktu s klienty. Respondentka ¢. 9 poukazala na to, ze nazev pozice klame.

9. Myslite si, Ze je Vas§ zpusob prace dlouhodobé udrzitelny? Jak dlouho je pro Vas
pracovni stres a work-life balance snesitelny?

Pro respondenta €. 1 je zpusob prace dlouhodobé neudrzitelny (viz Ptiloha — tabulka €.
18, otazka ¢. 9).

Ve skupiné se stiednim st. syndromu vyhoteni se odpovédi 1isi. Respondentka ¢. 7 je se
svym WLB spokojena a je pro ni udrzitelny. Respondentka ¢. 6 sdélila, Ze je zatim spokojena,
ale nikoliv v dlouhodobém méfitku z divodu finan¢niho ohodnoceni. Respondentka €. 8 se citi

ptepracovang a sdélila, ze pro ni WLB neni dlouhodob¢ udrzitelny (viz Ptiloha — tabulka ¢&. 25).
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Tabulka 30: eBRANA - respondenti s vysokym st. vyhoteni, odpovédi na ot. ¢. 9

Respondentka ¢. 2 I1I.

., Kdyby specialisti fungovali, ... financni ohodnoceni by bylo

motivujici, tak se s tim da pracovat Iépe. ... boj den za dnem.

Respondent ¢. 3 II1.

., Snesitelné, protoze se nesoustiedim tolik na své cile, ... odlisuji,

co je diilezité a co neni. Dlouhodobé jsem nesplnil cile na 100 %.

Respondentka ¢. 4 III.

vevs

Respondent €. 5 III.

,Spise ne, ... dlouhodobé bych na stejné pozici nechtél byt, nevidim
tam presah a rust. S Work-life balance nejsem spokojeny ... praci

‘

... taham domi.

Respondentka ¢. 9 III.

,, Tohle v zZdadném pripadé neni udrzitelné, ... chci vtéto praci

skoncit. ... Work-life balance neni vithec vyhovujici.

Zdroj: vlastni zpracovani

Ve tieti skupiné (viz Tabulka ¢. 30) 4 respondenti z 5 zminili, Ze tento zpusob prace

neni dlouhodobé¢ udrzitelny. Respondentka ¢. 2 odpovédéla, ze to je ,,boj dne za dnem* a

respondentka ¢. 9 chce v praci skonc¢it. WLB neni pro 2 respondenty viibec snesitelny.

10. Méate do budoucna v planu se v oblasti zvladani stresu zlepSit? NapiSte, v ¢em

konkrétné?

Prvni respondent se stresem problém nema, ale stoji si za tim, Ze je neustéle co zlepSovat

(viz Ptiloha — tabulka ¢. 18, otazka ¢. 10).

Ve skuping se stfednim st. vyhoteni se odpovédi 1i$i. Respondentka €. 6 nevi konkrétné

v ¢em by se chtéla zlepsit. Respondentka €. 7 to bude fesit, az stres piijde. Pouze respondentka

¢. 8 se snazi vzdé€lavat a rozvijet, chodi na riizna skoleni (viz Ptiloha — tabulka ¢. 26).

Tabulka 31: eBRANA - respondenti s vysokym st. vyhoieni, odpovédi na ot. &. 10

Respondentka ¢. 2 II1.

,, Urcité, ale zatim nevim jak. “

Respondent €. 3 II1.

,, ... denné ... uz jsem se v tom hodné posunul. Cim vic zkusenosti

mam, ... vic vim, jak se zachovat.

Respondentka ¢. 4 III.

,, Urcite, ... nestresovat se tolik nad vécmi co za to nestoji. A pokud

ano, lépe se s tim vyrovnavat.

Respondent €. 5 I11.

,, ... Ve VOlani, ... volat jako stroj a nepiemyslet nad tim, v tom mam

I3

nejvetsi mezeru ... °

Respondentka ¢. 9 III.

,,Skoncit v této praci a najit si jinou, .... Vice se zase vénovat rodine,

... Sportovni a kulturni aktivity.

Zdroj: vlastni zpracovani
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Vsichni respondenti s vysokym st. syndromu vyhoteni se chtéji ve zvladani stresu
zlepsit. Respondentka €. 2 zminila, Ze by chtéla, ale nevi jak na to. Dale respondenti zminili, ze
by se chtéli naucit nestresovat. Respondentka €. 9 chce v praci skoncit a najit si praci, kde na ni
nebude kladeny takovy tlak.

11. Jak vnima Vas work-life balance Vase / Vas$ partnerka / partner? Vyhovuje jim cas,
spole¢né straveny ¢as?

Manzelce obchodniho feditele nastaveny WLB nevyhovuje (viz Pfiloha — tabulka ¢. 18,
otazka €. 11). I pfes to, Ze je obchodni feditel podle MBI v nizkém stadiu vyhoteni, odpovédi
z rozhovoru spise vypovidaji o sttednim stadiu.

Ve skupin¢ se stiednim st. vyhoteni jsou odpovédi odlisné. Ptitel od respondentky ¢. 6
je s fungovanim spole¢nosti velmi nespokojeny, ale respondentku podporuje. Respondentce ¢.
7 spolecné straveny Cas s pritelem vyhovuje. Respondentka €. 8 partnera nemé a poukézala na
to, ze by ¢as na partnera ani neméla (viz Ptiloha — tabulka ¢. 27).

Tabulka 32: eBRANA - respondenti s vysokym st. vyhofeni, odpovédi na ot. &. 11

Respondentka ¢. 2 III. | ,,Partner ... nechdpe, proc¢ to délam, je znechuceny fungovinim

3

nasi spolecnosti a je mu mé lito, ale podporuje mé.

Respondent ¢. 3 11 ,Spolecné straveny cas s pritelkyni mame akorat.

Respondentka ¢. 4 III. | ,, Nemam. “

Respondent ¢. 5 I11. ,, ... hezasahovalo, i kdyz jsem jezdil domii kolem 6, méli jsme na

3

sebe vidycky dost casu.

Respondentka €. 9 IIl. | ,, nedostacujici ... netravime ten cas spolu, ... musim dodéldavat véci

do prace nebo se musim venovat Skole ... I mé samotné uz je to

neprijemné. “

Zdroj: vlastni zpracovani
Dva respondenti zminili (viz Tabulka ¢. 32), Ze partnerim spole¢né straveny cas

nevyhovuje. U zbylych respondentti nemaji partnefi s travenim spole¢ného ¢asu problém.

Prizkum respondentii s vysokym st. vyhoteni z organizace eBRANA s.r.0.
H2: Alespon 4 z 5 respondentt, ktefi dosahovali 3. stupné vyhoteni dle MBI piipousti, ze na
sob¢ zaznamenali syndrom vyhofteni.

Hypotéza byla potvrzena, se syndromem vyhofeni se na aktualni pozici setkali 4 z 5

respondentti a 5. respondent zaznamenal stadium apatie.
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5 Doporuceni a navrh pro stavajici praxi

Tato kapitola je vénovana individudlnim doporuceni vSem respondentim pro lepsi
zvladani stresu, piipadné udrzeni aktualniho stavu. Navrzena doporuceni jsou Cerpana ze
ziskanych dat z fizenych rozhovori. Nakonec je navrzeno hromadné doporuceni pro stavajici

praxi.

Doporuceni pro zaméstnance v azylovém domé Most k Zivotu
Respondentka ¢. 1

Prvni respondentka uvedla, Ze by chtéla byt do budoucna dislednéjsi, ale nema aktualné
7adnou motivaci toho n&jak dosahnout. Rekla také, Ze ji stresuje, kdyZ zaméstnanci neplni
pokyny dle jejich predstav, coz se poji s dislednosti. Pokud by respondentka zacala pracovat
na duslednosti, mohla by se tak jednomu stresoru vyvarovat. Je potieba si ale nastavit priority.

Rozplanovat si praci do ¢asovych bloktl, vénovat se ¢innostem postupné a ,,neskakat
z prace na praci“, jak uvedla respondentka v rozhovoru. Je dilezité si také umét ud€lat ¢as sam
pro sebe formou relaxace a odpoc¢inout si od prace.
Respondentka ¢. 2

Tato respondentka je podle dotazniku MBI vyhotela v oblasti PA. PA se vyznacuje
niz§im sebevédomim a pocitem nedocencni. Bylo by vhodné zapracovat na asertivit¢ a
zachovani klidu pfi slovnich ttocich klientd. JelikoZ se jednd o sedavé zaméstnéni, je dilezité
zapracovat i na spravné zivotosprave, ktera pomuize zvednout sebevédomi a pomtize ke spravné
funkci téla. Bylo by také dobré zaradit pravidelné prochazky a travit co nejvice €asu s rodici.
Respondent ¢. 3

Dotazovany v MBI dotazniku je na pfesné hranici vyhoteni Vv oblasti osobniho
uspokojeni. Tento respondent se v rozhovoru piili§ nerozpovidal. Stejné jako u respondentky
¢. 1 je dobré si praci rozlozit do pracovnich blokl, kam zatadit jeden urcity blok pouze na
vykazy. Pomoci by mohly i rizné workshopy a $koleni, které pomohou s lepsim planovanim
Casu.
Respondentka ¢. 4

Drzet se svého nazoru, Ze je tato prace zodpovédna, dulezita a pomaha lidem. Zkusit
vysvétlit partnerovi, zZe ¢as pro sebe potfebuje obcas kazdy. Je potieba se ale zamyslet i nad
tim, Zze kvili pfes€asim miZe byt spole¢ného ¢asu opravdu malo. Zvolit relaxacni techniky
jako je joga, meditace, kdy ¢loveék travi ¢as pouze sam se sebou. Zlepsit zvladani konflikta, aby

uz nikdy nedochazelo k rozhozeni jinou sociélni pracovnici.
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Respondentka ¢. 5

Respondentka ma vysoky stupeit emocidlniho vycCerpani. Bylo by dobré se zucastnit
Skoleni a vzd€lavani v oblasti zvladani stresu. MozZnosti mohou byt i rizné webinaie nebo knihy
na téma zvladani stresu. Pfedem naplanovat Cas straveny s vnoucaty. ZlepSit svij work-life
balance formou stanoveni mantineli mezi osobnim a pracovnim zivotem. ZKusit
prokonzultovat se svym nadiizenym, zda by nebylo mozné prohodit smény.
Respondent ¢. 6

Pokracovat ve stanoveni hranic mezi osobnim a pracovnim zivotem. Doma se vénovat
relaxanim aktivitam v podob¢ poslouchani hudby, ¢teni anebo dechovych cviceni. Myslenky
nad vaznymi piipady timto co nejvice redukovat. V praci se snazit, co nejvice vyhybat
stresortim.
Respondent ¢. 7

Respondent mél v MBI dotazniku velmi vysoky stupen depersonalizace. Zde by bylo
potieba se vice setkavat s kolegy a prateli. Zucastnit se vice teambuildingli a dopfat si 1 volno.
K poslouchani hudby ptidat i dals$i ritualy jako je meditace nebo ¢teni knih, které mohou pomoci
se stylem vyjadfovani ve stresové situaci. Respondent také uvadél, Ze mu velice vadi hluk od
klientek. Pokud to situace umoziuje, bylo by dobré si vzit do prace sluchatka, aby hluk
respondenta pii administrativni praci nerusil. Pokracovat v pe€eni i doma a pfijit s novymi
recepty, které by mohly klientim udélat radost. Dtlezité je zaradit alespofi mirnou pohybovou
aktivitu. MiZe se jednat o prochazky, které také pomohou k protiidéni mySlenek.
Respondentka ¢. 8

Tato pracovnice je podle MBI dotazniku v povolani velmi spokojena a ma dostatek
osobniho uspokojeni. Je rozhodné diileZité pokracovat v osvéd€enych taktikach. Ptidat dalsi
sportovni aktivity a volny ¢as travit nadale s rodinou. Respondentka by mohla vyuzit svou
energii a ¢as na 0sobni rozvoj.
Respondent ¢. 9

Pracovnik mél v MBI dotazniku velmi dobie zvladnutou oblast osobniho uspokojeni.
Mohl by se ztcastnit Skoleni piipadn¢ workshopi, které se zaméetuji na relaxaci a seberozvoj a
tim se dale posouvat. ZlepSit svou asertivitu a schopnost nebrat si pohled vefejnosti ptili§
osobng. Uvédomit si, ze je socialni prace velmi prospéSna. Co se tyce pocitu nedostatecného
finan¢niho ohodnoceni, bylo by potieba to prodiskutovat se svym nadiizenym, ptipadné zvazit,

zda by se nemohly uskutec¢nit n¢jaké zmény.
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Respondentka ¢. 10

Pokracovat ve stanovenych hranicich oddéleni pracovniho a osobniho Zivota,
nadechovych potapéni, navstévy jogy a meditace. Psychohygienu zaradit pravidelné do svého
tydne. Pokud by pracovnici stresovala neustale ptili§ velka zodpovédnost, je dobré si nechat
»oteviené dvetfe® u jiné pracovnice/pracovnika, ktery by v ptipadé nouze mohl/a pomoci.
Respondentka ¢. 11

Respondentka by méla do svého Zivota zaradit pravidelnou psychohygienu, kdy si
odpocine. Muze se jednat o jogu, prochazku, meditaci nebo ¢teni, kterému se mize vénovat,
pokud by ji pfepadla doma nutnost jit pracovat. Zatfadit zmifilovanou pravidelnou chvili na kavu.
Pokud to prace umoziuje, po piichodu domi vypnout pocita¢ a oteviit az druhy den. Bylo by
dobré si také zalozit ,,To do list™, kam si respondentka miize zapsat denni harmonogram a
postupné odskrtavat a povazovat za vytizené.
Respondentka ¢. 12

Tato pracovnice ma sviyj pracovni a osobni Zivot plné zvladnuty. Je rozhodné dulezité
pokracovat v oblibenych aktivitdch. Pfidat i relaxa¢ni aktivity v podobé ¢teni, poslouchani
hudby anebo dechovych cviéeni.
Respondent ¢. 13

Zatadit pravidelné prochazky. Zapracovat na postoji k agresivnim reakcim klientd.
Zapracovat na tom, aby si respondent nebral narazky klienti osobné, a aby agrese klienti
pracovnika nerozhodila v takové vysi. Dobré by bylo také pfidat relaxaéni praktiky jako jsou

dechové cviceni, Cteni apod.

Doporuéeni pro zaméstnance ve spole¢nosti eEBRANA s.r.0.
Respondent ¢. 1

Naplanovat si o vikendech spoleéné aktivity s rodinou. Po pfichodu z prace se uz
nepoustét do dalSich pracovnich aktivit a vénovat se hlavné manzelce. Pokud je to mozné predat
¢ast administrativy na svou asistentku. Drzet se oddélovani osobniho a pracovniho Zivota.
Respondentka ¢. 2

ZKkusit promluvit s vedenim o finanénim ohodnoceni, aby prace byla adekvatn¢ placena.
Zvysila by se motivace a nadseni do prace. V ptipadé neochoty vedeni navysit plat, uvazovat o
zméné zaméstnani ve stejném oboru, kde bude platové ohodnoceni adekvatni. Zahrnout
relaxacni aktivity ve formé¢ prochéazek, dechovych cviceni a meditace pro zklidnéni mysli. Po

ptichodu domt z préce se pokusit zbytek dne zptijemnit a vypnout pocitac, nepracovat. Travit
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vice Casu jak s prateli, tak s pfitelem. Zlepsit komunikaci s kolegy, aby se respondentka
nestresovala, ze jiné oddéleni nesplni pozadovany ukol.
Respondent ¢. 3

Domluvit se s kolegy pfipadné s vedenim o tom, aby byly informace dostupnéjsi a pevné
nastaveny pravidla. Stejné jako u respondentky vySe zlepsit komunikaci s kolegy z jinych
odd¢leni, aby byla dodrZeny terminy a pravidla. Pokracovat ve sportovnich aktivitach a zafadit
i relaxaéni aktivity ve formé ¢teni knih a meditace.
Respondentka ¢. 4

Upevnit si pravidlo oddélovani osobniho a pracovniho zivota I vV ramci zkouskového.
Pozadat o home-office, aby se respondentka mohla soustiedit 1épe na skolu. Pokusit se najit na
praci néco hezkého, ptipadné pozadat nadiizeného o konzultaci ohledné nedosazitelnych cili.
Pti pfetrvavani nespokojenosti v praci zvazit zménu zaméstnani. Ziucastnit se Skoleni, které se
zam¢étuji na relaxaci a seberozvoj a tim pokraovat ve svém rozvoji. Zaradit i pohybové aktivity.
Respondent ¢. 5

Zlepsit svlij work-life balance formou stanoveni mantinelll mezi osobnim a pracovnim
zivotem. Pokud to je mozné dodé¢lavat pracovni zalezitosti v praci v ten den nebo druhy den
rano. Praci si rozdélit do casovych blokl. Zucastnit se Skoleni nebo vzdélavani na zvladani
stresu a tlaku, aby se respondent necitil kazdy den ve skluzu. Najit si na praci néco hezkého,
pokusit se namotivovat s prateli a po splnéni cile se odménit, aby nedochazelo k apatii.
Zapracovat na osobnim rozvoji a nespojovat to vylozené z praci. Zatadit pohybové aktivity
nebo prochazky pro zklidnéni mysli.
Respondentka ¢. 6

Pokrac¢ovat ve work-life balance. S vedenim probrat moznost zmény finan¢niho
ohodnoceni. Zkonzultovat také neefektivnost jinych oddéleni. Zapracovat na tom, aby
nedochéazelo rozhozeni jinymi kolegy. Pomoci mohou rizné workshopy, vzdélavani atd.
Veénovat se relaxacnim aktivitdm v podobé poslouchani hudby, ¢teni nebo jogy. Zvysit
pohybovou aktivitu kviili sedavému zaméstnani.
Respondentka ¢. 7

Pokusit se s vedenim vyfesit problémy ohledn¢ jinych oddéleni a zbavit se tak stresoru.
Kwvili sedavé praci zatradit 1 pohybové aktivity, mize to byt prochazka, joga, ktera pomuze
protiidéni myslenek. Pokrac¢ovat ve work-life balance.
Respondentka ¢. 8

Je rozhodné dulezité pokraCovat v oddé€lovani pracovniho a osobniho Zivota.

Zkonzultovat s vedenim praci jiného oddé€leni, které neplni v¢as svou praci. Volny Cas travit
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nadale s rodinou a ptateli. V ramci sebevzdélavani pfidat i relaxacni aktivity v podobé& ¢teni,
meditace. Nepiehlcovat se ukoly a rozdé¢lit si praci do ¢asovych blokil a postupné plnit, aby
nedoslo k dalSimu pfetizeni. Aby byl work-life balance dlouhodob¢ udrzitelny bylo by potieba,
aby si respondentka vzala jednou za urcity usek par dni volna na oddech, ptfipadné kratsi
pracovni dobu.
Respondentka ¢. 9

Respondentka m¢la v MBI dotazniku nevyssi skore ze vSech. Zminila, Ze chce v praci
skoncit, jelikoz je work-life balance a pracovni stres nezvladatelny. Pfi hledani nového
zaméstnani se pokusit najit praci bez tlaku z vedeni, pifipadné se zacit rozvijet v oblasti
podnikéni, kde nebude mit v budoucnu nad sebou nadfizeného. Pokud to Zivotni situace
umoznuje, soustiedit se ted’ primdrné na Skolu a nedélat praci se Skolou zaroven. Vyhradit si
Casové bloky a Skolu a volny ¢as odd¢lit. Zapracovat na osobnim rozvoji, ¢ist vice knihy o
sebepoznéni a work-life balance. Pfi uéeni davat pauzy v rdmci prochézky. Vyhradit si také
volno na spole¢né aktivity s pfitelem a rodinou. Zafadit pestrou stravu a pohybové aktivity ke

zvySeni sebevédomi.

Celkové doporuceni a navrhy pro zkoumané spole¢nosti

Na zéklad¢ ziskanych dat z dotazniki a fizenych rozhovort je mozné ptistoupit k navrhu
a doporuceni strategii pro zvladani stresu a tvorby work-life balance. Prvni prizkum probihal
u zaméstnancu azylového domu Most k Zivotu Trutnov. Respondenti si chvalili pfedem
nastavené smény, tudiZ si mohou naplanovat sviij volny ¢as dopiedu. JelikoZ socidlni ¢innost
zahrnuje 1 velké mnozstvi administrativy, nékteti respondenti si berou praci domi. Bylo by
dobré zapracovat na oddélovani prace a osobniho Zivota, aby nedoslo k pfepracovani. Je vhodné
si praci nastavit do pracovnich blokii a nepracovat na nckolika ¢innostech zéaroven, aby
nedochazelo ke ¢astému zmatku ¢i neorganizovanosti. Pii volbé copingovych strategii by méli
zamestnanci zapracovat na psychohygien€. Pomoci by respondentiim mohla povinna Skoleni a
vzdélavani na osobni rozvoj a zvladani stresu. Za zaméstnanci také jezdi jednou za Cas
supervizor, u kterého mohou své negativni myslenky dostat na povrch a zlepsit, tak vztahy
Vv organizaci. Respondenti ¢asto upozornovali na agresi klientd. Z tohoto divodu by bylo dobré
se naucit s agresivnimi klienty lépe pracovat a zlepsit psychohygienu. Vyzkouset workshopy
na toto téma nebo si presit clanky a posilit tim 1 své sebevédomi. Diilezité je také naucit se
nebrat si narazky klientd pfili§ osobné a nebyt v téchto situacich ovlivnény emocemi. Podle
Bedrnové (2009) by bylo vhodné najit si na praci vzdy néco hezkého, nastavit si své realné cile

a hranice (mohou byt i kratkodobé¢). Dilezité je i zafadit pohybové aktivity, které pomohou
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k sebevédomi a zdravi ¢lovéka. Respondenti mohou tak pfijit na jiné myslenky pfi cteni knizek,
meditaci nebo joze.

Druhy priizkum probihal u zamé&stnancti obchodniho oddéleni ve spoleénosti eBRANA
s.r.0. Navrhovana doporuceni, ktera by mohla zaméstnanciim zpiijemnit pracovni prostiedi,
ptipadné pfedejit syndromu vyhoteni u dalSich zaméstnancti jsou velmi individualni a navrzené
Vv kapitole vyse. Jelikoz se respondenti na vétsiné problémech shoduji, je dalezité zminit, jak
s nimi pracovat. V odpovédich se ¢asto vyskytoval stres ze stanovenych vysokych cilt, které
jsou az nerealné ke splnéni. Cile nastavuje vedeni, bylo by dobré se pokusit zkonzultovat
nastavené cile a ptipadn¢ se domluvit na realnéj$im feSeni. Obchodni ¢innost se sklada hlavné
Z volani, administrativy a jezdéni na schlizky. Respondenty nejvice obtézuje volani novych
kontaktti ptevazné na juniorskych pozicich. Bylo by dobré se pokusit najit na volani néco
pozitivniho, jelikoz je tato pozice hlavné o tom. Pomoci by mohla i prace na seberozvoji, aby
nepiijemné hovory nebyly pro obchodniky, az takovy psychicky tlak. Pokud by bylo volani
novym klientim pro respondenty stale velky stres. Bylo by vhodné zvazit zménu pracovni
pozice ve spole¢nosti. Respondenti zmifiovali ¢asto také nefunkénost jinych oddéleni, které
obchodnici ke své praci potiebuji. V tomto ptipadé by bylo vhodné, aby spolecnost zatidila
navstévy supervizora stejné jako to funguje v azylovém dom¢. Zameéstnanci budou moct tak
fict, co jim vadi a vedeni bude v&d¢t, na co se zaméfit. Samoziejme zalezi na zaméstnavateli,
zda by supervizora byl ochoten finanéné uhradit, ale mohl by to byt dobry krok k lepsimu
fungovani oddélenimi mezi sebou a i dobfe vyuzity ¢as pro sebe. Respondentim nejvice
pomahaji blizci kolegové, ve kterych vidi oporu. Zde je vhodné udrzovat kontakty a travit
spolec¢ny ¢as 1 mimo praci. Stejné jako u prvniho prizkumu je vhodné kviili sedave praci zatadit
pohybové aktivity, jelikoZ jsou sportovné aktivni pouze 2 respondenti, i pfesto to, Ze ma
eBRANA s.r.0. svou vlastni posilovnu. Pro zmirnéni stresu a tlaku je vhodné zaméfit se na

dukladnou psychohygienu formou meditace, dechovych cviéeni, ¢teni knih nebo jogy.
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ZAVER

Na zavér je dulezité zminit, Ze na kazdého funguji jiné metody zvladani stresu. Zalezi
na povaze, zkusenostech, détstvi atd. Je potieba zkouset, co jedinci vyhovuje a co mu pomtize
pracovni stres redukovat. Na druhou stranu by si mé¢l kazdy uvédomit, Ze nékdo se mutze citit
komfortn¢ v situacich, které jsou pro ¢lovéka nové a nékdo zase nekomfortné, zalezi na
osobnostnim typu ¢lovéka a od toho se pak odviji stres. Celit situacim mimo komfortni zénu
muze posunout ¢lovéka dal a pomoci mu se s témito situacemi 1épe vyporadavat, protoze do
stresovych situacich se ¢loveék dostava cely zivot. Work-life balance pomize ¢lovéku si zivot
zpiijemnit a nastavit tak, aby byl pracovni i 0sobni zivot dlouhodobé¢ udrzitelny.

Cilem préce bylo zhodnotit strategie zvladani stresu a postupy tvorby work-life balance
u pracovnikd vybranych organizacich. Duraz byl kladen pfedev§im na uroven syndromu
vyhoteni a copingové strategie.

V prvni kapitole vénované managementu byl definovadn pojem management, byly
pospany styly vedeni lidi a také, jak se stres poji s manazerskou profesi. V druhé kapitole byly
vymezeny pojmy, které se tykaji stresu. Jedna se o pojmy stres, stresor, stres na pracovisti.
V dalsi ¢asti byla vysvétlena oblast copingovych strategii, kde byly popsany zvladaci odpovédi,
obranné mechanismy a rady, jak se naucit pracovat se stresem. Prvni ¢ast tieti kapitoly se
zabyvala syndromem vyhoteni a jeho konkrétnimi stupni. V druhé ¢asti byl definovan pojem
work-life balance a postupy, kterymi ho lze nastavit a upevnit ve svém Zivoté.

Druhd c¢ast byla zaméfena na pruzkum syndromu vyhoteni u dvou vybranych
organizaci, kterymi jsou azylovy dim Most k Zivotu Trutnov a digitalni agentura eBRANA
s.r.o. Organizace Most k zivotu Trutnov byla vybrdna z divodu psychického nétlaku na
zameéstnance v oboru socidlnich sluzeb. Podle dotazniku MBI byl vysoky stupeit syndromu
vyhofeni zaznamenan u 5 respondentu z 13 celkovych (38 %). Podle odpovédi z
fizenych rozhovori se se syndromem vyhoieni setkali pouze 3 respondenti. Vyzkumnou
otazkou bylo, zda alespont 3 z 5 respondentt, ktefi dosahovali 3. stupné vyhotfeni dle MBI
pfipousti, ze na sob& aktualné pozoruji syndrom vyhoteni. Hypotéza nebyla potvrzena, pouze
jeden respondent (¢. 11) se podle svych slov setkal se syndromem vyhoieni.

Na zékladé¢ odpovédi respondentii z azylového domi Most k Zivotu Trutnov Vv
ramci fizeného rozhovoru lze konstatovat, Ze se zaméstnanci snazi se stresem pracovat,
zucastiuji se povinnych vzdélavani a Skoleni pro svou psychohygienu. Travi svlij volny Cas
osobnim rozvojem nebo s rodinou. Maji i dobfe nastaveny work-life balance diky dobrym

sméndm. Poukazuji 1 na dobry kolektiv.
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Druhou byla organizace eBRANA s.r.o. Zde prizkum probihal u 9 zaméstnanct
obchodniho odd¢leni, kde se 1ze setkat s vétsi psychickou zatézi a tlakem na zaméstnance, jak
od klientd, tak z vedeni. I ptesto, Ze se v eBRANE s.r.0. na spokojenosti zaméstnancti hodné
zaklada bylo na zakladé fizenych rozhovoru zjisténo, ze se syndromem vyhoieni setkalo nebo
stale setk&va 5 respondentit z 9 (56 %). Z téchto 5 respondentt byli 3 respondenti podle MBI
ve 3. stupni vyhoteni a 2 ve stfednim stupni vyhofeni. Vé&tSina zminila, Ze volného ¢asu maji
opravdu malo a stresuji je piehnané vysoké cile a Casova tiseft vyvolana ¢innosti jinych
odd€leni. Na druhou stranu vSichni pozitivné komentovali pracovni kolektiv. VSem
respondentim byla navrzena individualni doporuéeni, které mohou zatadit do svého Zivota pro

lepsi zvladani stresu a tvorbu work-life balance.
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Piiloha A odpovédi azylovy diitm Most k Zivotu Trutnov

Tabulka 1: Azylovy dam - respondenti s nizkym st. vyhoteni, odpovédi na ot. ¢. 1

Respondentka ¢. 4 1.

,Ano, ... manzel vi, jak moc je pro mé md prdce diilezita. V praci
travim mnohdy vic ¢asu ... s tim nema problém ... dokdzeme najit

‘

spolecné chvile.

Respondentka ¢. 8 1.

., ... rozpis sluzeb s dostatecnym predstihem, ... kombinuji velmi

dobre. Manzel pracuje také v socialnich sluzbach tak spolecné

«

planujeme svij volny cas, ktery venujeme detem ... "

Respondent €. 9 1.

,» ... kombinuji dle mého nazoru dobre. Poté, co opoustim zaméstnani

vypoustim pracovni véci. UZivam na to své osvédcené techniky.

Zdroj: vlastni zpracovani

Tabulka 2: Azylovy dam - respondenti s nizkym st. vyhoteni, odpovédi na ot. ¢. 2

Respondentka ¢. 4 1.

3

,, Prdce je riznorodd a zajimavd... bavi mé témér vse.

Respondentka €. 8 1.

., Prace mé bavi celkové ... Do prdce se tésim ... Zadny stereotyp. “

Respondent €. 9 L.

,, Prace s lidmi, ale hlavné pomoc lidem v nepriznivé Zivotni situaci

¢

... dobry pracovni kolektiv."

Zdroj: vlastni zpracovani

Tabulka 3: Azylovy dim - respondenti se stfednim st. vyhoteni, odpovédi na ot. ¢. 2

Respondentka ¢. 1 1I.

,, ... henl stejnoroda ... Libi se mi mnohotvdrnost praci, které musi
reditel delat a obsahnout ... je tu dost prileZitosti pracovat tzv. na

sobe.

Respondentka ¢. 5 1I.

I3

., Hlavné prace s lidmi. *

Respondent €. 6 II.

., Bavi mé prdace s lidmi a mam dobry pocit z toho, Ze jim miizu ...

¢

pomoci ... je riiznorodd, akcni a pro mne smysluplna.

Respondentka ¢. 10 I1.

»r ... Kazdy den mi prindsi nové vyzvy. Jsem rada v kontaktu s lidmi

«

a rada hledam cesty, jak rodinam pomoci ...*

Respondentka ¢. 12 II.

‘

., ... prace v pomahajicich profesich mné naplnuje a bavi.*

Zdroj: vlastni zpracovani



Tabulka 4: Azylovy dam - respondenti s nizkym st. vyhoteni, odpovédi na ot. ¢. 3

Respondentka ¢. 4 1.

,, Nemoznost vice pomahat s hledanim bydleni a posunu klientek do
vlastniho bydleni ... drahé kauce, nedostatek financi ... byly doby, kdy

vedeni ... zpochybnovalo nase kvality.

Respondentka €. 8 1.

,» ... niemam vylozené néco co by mé nebavilo. Mozna jen obcasny

laxni pristup klientek ... "

Respondent €. 9 1.

., ... nedostatecné financni ohodnoceni ... spatny obraz prace skrze

verejnost. “

Zdroj: vlastni zpracovani

Tabulka 5: Azylovy dim - respondenti s nizkym st. vyhoteni, odpovédi na ot. ¢. 4

Respondentka €. 4 1.

,, Komunikace s ostatnimi kolegy, sport a chvilky stravené sama se
sebou. “

Respondentka ¢. 8 1.

... Smich. Ale ja stres zatim nezazivam. A pokud uz jde ,,do tuhého

staci si vzpomenout na néco co mé v posledni dobé udélalo radost...

Respondent €. 9 L.

., ... Intervize a supervize ... prochazka domii pésky, traveni casu

«

s prateli, sledovani seriali a hrani pocitacovych her.

Zdroj: vlastni zpracovani

Tabulka 6: Azylovy dam - respondenti s nizkym st. vyhoteni, odpovédi na ot. ¢. 5

Respondentka €. 4 1.

., ... jind socialni pracovnice, jeji nadrazenost a nekvalitné odvedena

prdce ... neustdlé vyhrozovani s neprodlouzenim smlouvy.

Respondentka €. 8 L.

v o

,,Jelikoz ho nezazivam, nemam konkrétni odpovéd.

Respondent €. 9 1.

., ... hodné prace, slozité klientské kauzy nebo neexistence ndstroju

«

pomoci ... °

Zdroj: vlastni zpracovani

Tabulka 7: Azylovy dim - respondenti s nizkym st. vyhoteni, odpovédi na ot. ¢. 6

Respondentka €. 4 1.

,,Ano, po dvou letech v zaméstnani. Zména vedeni, nefunkcni kolektiv

a nezvladatelny syn klientky. “

Respondentka €. 8 1.

3

., Nezaznamenala ...*

Respondent €. 9 1.

,Ne..”

Zdroj: vlastni zpracovani



Tabulka 8: Azylovy dam - respondenti s nizkym st. vyhoteni, odpovédi na ot. ¢. 7

Respondentka ¢. 4 1.

., Nervozita a obcasny vztek.

Respondentka ¢. 8 1.

. Jelikoz mam ekzém, projevi se loZisky, které rozskrabu. Zatim mam

loZiska klidna ... jsem bez stresu.

Respondent €. 9 L.

,,Jsem unaveny, rozbéhany.

Zdroj: vlastni zpracovani

Tabulka 9: Azylovy dim - respondenti se stfednim st. vyhoteni, odpovédi na ot. ¢. 7

Respondentka ¢. 1 11

., Zapominam véci, klice, mobil, tasky. Spatné se soustredim. Skacu

Z prace na praci. Nekdy jsem neprijemna. “

Respondentka ¢. 5 1.

. Zmatek a bolest bricha.

Respondent €. 6 II.

«

,, Nervozitou, velky stres poruchami spanku.

Respondentka ¢. 10 I1.

., ... Unavou a ,,zrychlenym* myslenim ... je to pro mé znameni, Ze

‘

s1 mam vzit volno.

Respondentka ¢. 12 1II.

., Psychicky diskomfort ... pochybnosti o sobé samé a praci kterou
delam, popudlivost, nervozita, snizena trpélivost, smutek. Fyzické
projevy ... bolest hlavy, unava, poruchy spanku, bolesti krcni

¢

patere, zazivaci obtize.

Zdroj: vlastni zpracovani

Tabulka 10: Azylovy dam - respondenti s nizkym st. vyhoieni, odpovédi na ot. ¢. 8

Respondentka €. 4 1.

., Vnimam svoji pozici jako velmi prospésnou a duleZitou klientkam,
obohacujici mou osobu a ... zodpovédnou. Domnivam se, Ze bez nasi

prace, ... by nebylo mnoho zarizeni schopnych fungovat.

Respondentka €. 8 L.

., Moje pozice je hlavné uzitecnd. Dokazu svym pristupem, radami a

vyslechnutim pomoci maminkam v nouzi ...

Respondent €. 9 1.

,, ... socialni terénni pracovnik pracuji s rodinami v nepriznivé
Zivotni situaci na veSeni nejruznéjSich problémii. .... Spoluprdce
S rodinami je na zakladeé dobrovolnosti. ... pomahame nejcastéji

‘

V péci o deti, bydleni, zaméstnani ...

Zdroj: vlastni zpracovani



Tabulka 11: Azylovy dam - respondenti s nizkym st. vyhoieni, odpovédi na ot. ¢. 8

Respondentka ¢. 1 II. | ,,Jsem reditelka a musim umét od vseho trochu. Musim si umét
dobre zorganizovat cas a priority ... starat se o své zamestnance ...
dohlédnout na spravné hospodareni. Zastupuji organizaci

navenek. “

Respondentka ¢. 5 II. | ,, Nevim. “

Respondent €. 6 11. ., Prijdu do styku s klienty velmi casto. *

Respondentka ¢. 10 IL. | ,,Jsem aktivizacnim pracovnikem pro rodiny s detmi. Mym ukolem
Jje rodinam pomoci, aby Zadnou pomoc nepotrebovali, zaroven jim

ale nesmim vnucovat vlastni Zivotni postoje.*

Respondentka ¢. 12 IL. | ... pracovnik v primé péci s klienty v seniorském véeku, které trpi
nekterou formou demence ... Jsem zodpovedna za vyplnéni casu
klientui. Trénujeme pamét, hrajeme hry, ... délame riizné pracovni
terapeutické cinnosti ... Hlidam bezpecny pohyb klientii ve
Stacionari i mimo néj ..., zajistuji péci pri osobnich ukonech klienta

a jeho hygiené ...

Zdroj: vlastni zpracovani

Tabulka 12: Azylovy dim - respondenti s nizkym st. vyhoteni, odpovédi na ot. ¢. 9

Respondentka ¢. 4 1. | ,, ... je dlouhodobé udrzitelny, davam do prdce vse.... Prace meé nabiji
pozitivnim smyslem. Moji praci vaimam jako prdaci sni ... obcas se

nepodari vse, tak jak bych si predstavovala. Pracovni stres je pro mé

udrzitelny dle zkuSenosti ..., ale chvilemi jsem musela uvazovat i o
zméné organizace.
Respondentka €. 8 I. | ,,Pracovni stres neprozivam. Mam dostacujici psychohygienu ... “
Respondent €. 9 1. ,,Ano.

Zdroj: vlastni zpracovani



Tabulka 13: Azylovy dim - respondenti se stfednim st. vyhofeni, odpovédi na ot. ¢. 9

Respondentka ¢. 1 11

., Vsechno je v pohodé. Obcas mi to ujede, ale pak to zase naskoct

na snesitelnou miru. Ja rada pracuji pod mirnym tlakem...

Respondentka ¢. 5 11

., V soucasné dobé je kazda prdce stresova, neznam jinou. *

Respondent €. 6 II.

., Snazim se najit takovy pristup k praci, abych ji vykonavala dobre
a plnohodnotné a dlouhodobé v této profesi vydrzela... jsem zaZila
cca 3mesicni soustavny intenzivni pracovni stres ... déle by byl uz

. 66
nesnesitelny.

Respondentka ¢. 10 II.

¢

,, Pracuji v dobrém tymu a mam stabilni rodinné zazemi ... "

Respondentka ¢. 12 II.

., Prace mé bavi a diky dobrému pracovnimu prostredi, ... casu na

osobni Zivot ..., Ze mi to v praci vydrzi dlouho. Pokud bych
pozorovala dlouhodobéjsi priznaky stresu, nebo dokonce syndromu

vyhoreni, ... zauvazuji o zmeéné pracovni pozice ... ,,

Zdroj: vlastni zpracovani

Tabulka 14: Azylovy dtim - respondenti s nizkym st. vyhofeni, odpovédi na ot. ¢. 10

Respondentka ¢. 4 1.

,, ... Skoleni a vzdélavani, ktera mé osobné hodné nauci a pomahaji
mi i pri zvladani stresu. Dokdzou mé usmérnit a také se umét nad

néktere situace lehce nadnest, ...

Respondentka €. 8 I.

., Pokud se stres objevi, urcité se sveérim vedeni a poZadam o

konzultaci.

Respondent €. 9 1.

«

., Nevim jak, leda ucast na néjakém vzdélavani. *

Zdroj: vlastni zpracovani

Tabulka 15: Azylovy dam - respondenti se stfednim st. vyhoteni, odpovédi na ot. ¢. 10

Respondentka ¢. 1 11

,, ... byt duslednéjsi. ... jsem dobra v jinych vécech, tak nejsem tolik

motivovanas tim néco délat. ... necitim Zadny velky tlak na zmeénu.

Respondentka ¢. 5 1I.

., Za cely pracovni Zivot jsem se to nenaucila.

Respondent €. 6 II.

,, Vétsim odpocinkem.

Respondentka ¢. 10 I1.

., Zatim necitim potrebu cokoli ménit. *

Respondentka ¢. 12 I1.

., ... Vramci povinného vzdélavani se chystam na kurz zaméreny na
zvladani stresu, psychohygienu, odpocinek, vice vyuzivat

dechovych a jinych technik, co mi doporucil nas supervizor.

Zdroj: vlastni zpracovani



Tabulka 16: Azylovy dam - respondenti s nizkym st. vyhoteni, odpovédi na ot. ¢. 11

Respondentka ¢. 4 1.

,, ... manzel obcas nerozumi tomu, Ze potiebuji ¢as jen sama pro sebe.
Mit klid a ticho ... Cas straveny spolu nam vyhovuje, ... vzhledem

3

K tomu, Ze sménuji, jsme schopni si najit cas pro sebe ... "

Respondentka €. 8 1.

,,Rodina vse vnima pozitivne. Vidi, ze mé prdce bavi a naplnuje a

naprosto mé podporuji. Mam v nich oporu.

Respondent €. 9 1.

,,Ano. “

Zdroj: vlastni zpracovani

Tabulka 17: Azylovy dim - respondenti se stfednim st. vyhofeni, odpovédi na ot. ¢. 11

Respondentka ¢. 1 II.

., Miij partner si mysli, Ze hodné pracuji, ale nevycitda mi to. Vi, jaka

I3

Jjsem. "

Respondentka ¢. 5 11

.S partnerem jsme uz moc dlouho, na casové narocnou prdaci uz si

3

zvykl ... nezbyva moc ¢asu na vnoucata. *

Respondent €. 6 I1.

,, Partnera nemam. Co se tyce rodiny, tak v soucasné dobé je work-

life dlouhodobé vyhovujici. *

Respondentka ¢. 10 1.

My partner ani deti si zatim nestézuji na to, jak fungujeme.
Vsichni se snazime o kvalitni traveni spolecného volného casu ...

work-life je dlouhodobé udrzitelny.

Respondentka ¢. 12 I1.

., Work-life balance je vyhovujici. S partnerem ... mame cas na sebe,

‘

deti, rodinu ...*

Zdroj: vlastni zpracovani



Piiloha B odpovédi eBRANA s.r.0.

Tabulka 18: eBRANA -

respondent s nizkym st. vyhoieni, odpovédi na vSechny otazky

Otazka ¢. 1 (balance)

. Mohlo by lépe, ale da se to, je to ndarocny s rodinou a vsim, co

‘

resim. ‘

Otazka ¢. 2 (pozitiva)

., ... kolektiv, lidi, pestrost prdce ... pomoc klientiim — beru je za své,

jakmile se naladime, tak mi na nich zalezi ... "

Otazka ¢. 3 (negativa)

. ... administrativa vic, nez by chtél, mit moznost vic

kompetenci. *

Otazka ¢. 4 (zvladani)

3

,, Lidi okolo sebe, 5éf, co vi kudy jit za kazdé situace. *

Otazka ¢. 5 (stresory)

,, ... ndhle scitajici se problémy, které vds posunou o rok pozadu a

nedari se plnit plany. “

Otazka €. 6 (vyhoteni)

‘

., DFive jsem citil ndznaky, ted uz ne.*

Otazka ¢. 7 (stres)

3

,,Jsem neprijemny, emocné strohy se slabym zajmem. *

Otazka ¢. 8 (napln

., Narocnou, krasnou, ale nékdy az nezasluznou. “

prace)

Otazka ¢. 9 . Uplné ne, ale musim to okorenovat vice po prdaci, ...
(udrzitelnost)

Otéazka ¢. 10 ., Asi nemam se stresem problém, ale mit lepsi schopnost neprendset
(budoucnost) si problémy domui, i kdyz v tom jsem uz velmi dobry. Furt je co

zlepsovat. “

Otazka ¢. 11 (partner)

., Nevyhovuje, ale to manzelce (kazdé) nebude nikdy, museji nas

drzet ve strehu. “

Tabulka 19: eBRANA -

Zdroj: vlastni zpracovani

respondenti se stfednim st. vyhoteni, odpovédi na ot. ¢. 2

Respondentka €. 6 II.

I3

,, Komunikace s lidmi, osobni posun, posun klientu.

Respondentka ¢. 7 11

. riznorodost, od volani, pres vyrizovani emailu, po jednani a
jezdeni na schiizky. ... zadavani ukolii na dalsi oddéleni. ... obcas
Fikam, Ze tu nebudu mit co délat, vzdy se néco najde a ten den utece

rychle.

Respondentka ¢. 8 11

., Riiznorodost, moznost vzdélavat se, komunikace s lidmi, moznost

ucastnit se riiznych akci, prace s klienty a ucast na jednanich. *

Zdroj: vlastni zpracovani



Tabulka 20: eBRANA - respondenti se stiednim st. vyhoteni, odpovédi na ot. &. 3

Respondentka €. 6 11

‘

,, Neefektivnost interniho fungovani, financni demotivace. ‘

Respondentka ¢. 7 II.

., ... komunikace s nékterymi kolegy, kdyz neplni co maji. ... reseni

probléemii s klienty. *

Respondentka ¢. 8 11

., Kdyz mé nékdo ignoruje, neodepisuje, nedela svoji praci véas. Pak

si klienti steézuji a prvni na rané jsem ja. “

Zdroj: vlastni zpracovani

Tabulka 21: eBRANA - respondenti se stiednim st. vyhoteni, odpovédi na ot. &. 4

Respondentka ¢. 6 II.

., Kolegové, osobni Zivot a ruzné spolecenské aktivity. *

Respondentka ¢. 7 II.

., ... nejblizsi kolegové, kterym se mohu se v§im svérit. ... ulevi se mi,

udélaji si z toho srandu a pak mi to je uplné jedno.

Respondentka ¢. 8 I1.

., Kolegové, pauza na kafe, moznost jit si zacvicit. **

Zdroj: vlastni zpracovani

Tabulka 22: eBRANA - respondenti se stfednim st. vyhoieni, odpovédi na ot. &. 5

Respondentka ¢. 6 11.

., Vystavovani faktury, spatné odvedend prace, nekonzistentnost.

Respondentka ¢. 7 II.

,,INa byvalé pozici to byla neustdla kazdodenni rutina, ... jen voldni.

‘

Ted, zZe jsou nekteri mi kolegové pomalejsi a mné to vytdci. *

Respondentka ¢. 8 11

«

., Deadliny, tlak na vykon, nutnost oslovovat cizi lidi.

Zdroj: vlastni zpracovani

Tabulka 23: eBRANA - respondenti se stfednim st. vyhoieni, odpovédi na ot. &. 7

Respondentka €. 6 II.

«

., Spatné soustredeni, neefektivita, oddalovani reseni problému. ‘

Respondentka ¢. 7 II.

I3

., ... na nove pozici ho zatim vitbec nepocituji. ‘

Respondentka ¢. 8 11

,,Jsem neprijemna na ostatni, kousu si nehty. *

Zdroj: vlastni zpracovani

Tabulka 24: eBRANA - respondenti se stiednim st. vyhoteni, odpovédi na ot. &. 8

Respondentka €. 6 11

,, Denné komunikace s klienty, s kolegy, osobni rozvoj, ....

Respondentka ¢. 7 11

., Riiznoroda. ... nemds co délat, vzdycky se néco najde. ... terminy a

kontrola. Neco té bavi méné, néco vice, ... vyvazené. “

Respondentka ¢. 8 11

., Holka pro vSechno. ... pomaham s Fizenim obchodniho oddélen,
sledovani statistik, reporting, nastavovani procesi ... jsem asistentka

... konzultanta, kterému pomdhdam s administrativou, komunikuji

S jeho klienty, volam novym klientiim, ridim interni projekty.

Zdroj: vlastni zpracovani



Tabulka 25: eBRANA - respondenti se stiednim st. vyhoteni, odpovédi na ot. &. 9

Respondentka €. 6 11

., Zatim ano, ale musi se zmeénit financni ohodnoceni, aby se dalo

setrvat.

Respondentka ¢. 7 11

., Work-life balance jo. Myslim si, Ze je to dlouhodobé udrZitelny.

Nad témito otazkami jsem ani moc zatim nepremyslela,

vzhledem k tomu Ze mi to vyhovuje.

Respondentka ¢. 8 II.

,Spis ne, pracovat pres 120 hodin mésicne a do toho chodit do
Skoly, tak uplné nebude fungovat dlouhodobé ... Kdyz uz je toho na
mé moc, ... odjedu na Erasmus“.... faze, kdy mé prdce bavi a pak

‘

zas potiebuji zmenu. *

Zdroj: vlastni zpracovani

Tabulka 26: eBRANA - respondenti se stfednim st. vyhoteni, odpovédi na ot. &. 10

Respondentka ¢. 6 I1.

I3

,, Nemam tuseni. "

Respondentka ¢. 7 II.

., AZ budu vice ve stresu, tak nad tim asi zacnu vice premyslet. Max

resit situace vice v klidu, neposlat ined vsechny nékam.

Respondentka ¢. 8 1.

... snazim absolvovat riznd skoleni a vzdélavat se v ramci
osobniho rozvoje, planovani casu, work-life balance ... Snazim se
najit vic ¢asu na cviceni ... Délam si vic ¢asu na pratele, nesleduji

«

az do vecera maily a zpravy nechavam az na rano. *

Zdroj: vlastni zpracovani

Tabulka 27: eBRANA - respondenti se stiednim st. vyhoteni, odpovédi na ot. ¢. 11

Respondentka €. 6 II.

3

., ...je znechucen fungovanim nasi spolecnosti, ale podporuje mé.

Respondentka ¢. 7 11.

., Vzhledem k jeho profesi policisty ma on obcas horsi work-life
balance. Naprosto v porddku, vidime se dostatecné nékdy mozna az

«“

moc.

Respondentka ¢. 8 II.

I3

,»Nemam partnera. Proc asi.’

Zdroj: vlastni zpracovani



Priloha C MBI dotaznik vzor

Dotaznik MBI

V tomto dotazniku prosim napiste “ x “ do prazdnych policek pod kazde islo, které
vyznatuje podle nize uvedeného klice silu pociti, které obvykle prozivate.

Sila pocitid: Viabec 0-1-2-3-4-5-6-7 Velmi silng

Prace mne citove vysava.

Ma konci pracovniho dne se citim byt na dné =11

Eodyz rano vstavam a pomyvslim na pracovni problémy, citim se unaven/a.

e | | ba =

Velmi dobfe rozumim pocitim svych klienti/pacienti.

Widm pocit, ze nékdy = khienty pacienty jedném jako = neozobnimi vécomi.

oy LA

Celodenni prace s lidmi je pro mne skutetné namahava.

Jzem schopen velmi 0émné wyiesit problémy svich Klienth/pacient.

Citim “vyhofeni”™, vyéerpani ze své prace.

Mam pocit, Fe lidi pii sve pract pozitivng oviiviingi a naladuji.

10

0d t2 doby, co vykondvam svou profesi, stal jsem se méné cifliim k
lidem.

11

Miam strach, Ze vykon me prace mne ¢inl citové turdym.

12

Widm =tale hodné energie.

13

hdoje prace mi pinasi pocity mamostl, neuspokojeni.

14

ham pocit, e plnim své ukoly tak usilovné, Ze mne to vvierpava.

Uz mne dnes moc nezajima, co s2 déje s mymi klienty/pacienty.

16

Prace s lidmi mi pfina3i silny stres.

17

Dovedu u svich klienti'pacientd vwvolat uvolnénon atmesfém.

12

Citim =ze gvEE a3 povzbuzeny, kdvE pracui se svymi klienty/pacisnty.

19

Za roky své prace jsem byl dspéiny a udélal'a hodné dobrého.

20

hiam pocit, e jzem na konet svvch sl

21

Crtové problémy v praci fegim velmi klidng — vwrowmané.

22

Citim, Ze klienti‘pacienti mi pri¢ita)l nékters své problémy.

Zdroj: (Venglafova, 2011, s. 42-44)
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