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ANOTACE

Bakalaiska prace se zabyva syndromem vyhoteni ve vybraném podniku. Cilem prace je, na
zaklad¢ analyzy stupné vyhoteni u pracovnikl v daném podniku, navrzeni dalsiho postupu pro
management a souCasn¢ doporuCeni preventivnich opatfeni. Doporuceni jsou napsdna na
zaklad¢ ziskanych dat pomoci dotaznikového Setfeni, které se sklada z MBI dotazniku a

vlastniho dopliujiciho dotazniku.

KLiCOVA SLOVA
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TITLE

Burnout syndrome among employees of a selected company.

ANNOTATION

The Bachelor's thesis addresses the issue of burnout syndrome within the Allianz company. The
objective of the thesis is to propose further management procedures based on an analysis of
burnout levels among employees at Allianz, while also recommending preventive measures.
These recommendations are formulated based on data gathered through a questionnaire survey,

which includes the MBI questionnaire and a supplementary one.
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Syndrom vyhoieni je v dnesni dob¢ velice znamym a diskutovanym tématem ve spole¢nosti i
v pracovnim prostfedi po celém svété. Syndrom vyhoteni nezna hranice a postihuje jedince
v riznych pracovnich odvétvi, po€inaje zdravotnictvim, ve kterém se vyskytuje nejvice, konce

podnikanim. Syndrom vyhoieni s sebou piindsi zavazné disledky pro osobni i1 profesni zivot.

Pandemie covidu-19 dale zvysila povédomi o syndromu vyhoteni a jeho dopadech. Mnoho lidi
muselo celit novym pracovnim podminkam, jako je prace na dalku, nejistota ohledné

zaméstnani a zvySena pracovni zatéz v nékterych profesich.

MV .

Bakalafska prace se zaméfuje na dikladny pohled na syndrom vyhoteni, jeho pti¢iny, projevy
a moznosti prevence. Vychazi z piesvédceni, ze je nezbytné porozumét této problematice a

hledat efektivni strategie, jak ji pfedchdzet a 1é¢it.

Cilem této bakalarské prace je, na zakladé analyzy stupné¢ vyhoieni u pracovnikli ve vybrané
spole¢nosti, navrzeni dal$iho postupu pro management a soucasné doporuceni preventivnich
opatieni. Véfim, Ze prace piinese nejen teoretické poznatky, ale 1 praktické ndvody pro
jednotlivce a organizace, jak se vyhnout syndromu vyhoteni a udrzet psychické zdravi vSech

zaméstnancu.

Teoreticka ¢ast bakalafské prace se zabyva oblasti managmentu a syndromu vyhoteni. Déle
budou zkoumany ptiznaky a faze syndromu vyhoteni. Soucasti teoretické casti bude prevence
a metody zkoumani syndromu vyhoteni. Posledni téma teoretické €asti zahrnuje rizikové

faktory, jak v zamé&stnani, tak osobnosti.

Prakticka ¢ast zahrnuje charakteristiku vybraného podniku. Prace bude zahrnovat pouzité
metody a techniky, pomoci kterych bude vyhodnocen dotaznik. Déle bude popis vzorku
respondentll a analyza dotaznikového Setfeni. Soucasti analyzy dotaznikového Setfeni bude
vlastni dotaznikové Setifeni, metoda MBI, a nakonec zhodnoceni a porovnani vysledkii a
vyhodnoceni stanovenych hypotéz. Posledni kapitola bude vénovana névrhy doporuceni pro

vybranou spolecnost, jak ptedejit nebo se vyvarovat syndromu vyhoteni.
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1 Teoreticka vychodiska v oblasti syndromu vyhoreni

Kapitola se bude zabyvat managementem a syndromem vyhoteni, a jak spolu souvisi. Dale
bude popis fazi a prevence syndromu vyhoteni. Nakonec budou popsany metody a techniky,

diky kterym clovek zjisti, zda trpi syndromem vyhotenim.

1.1 Management
., Management je proces tvorby a udrzovani prostredi, ve kterém jednotlivci pracuji spolecné
ve skupinach a ucinné dosahuji vybranych cilii (Koontz a Weihrich, 1993, str. 16).

Management mé za kol dosahovat stanovenych cili pomoci dostupnych zdroja.

Zakladni funkce managementu — planovani, organizovani, personalistika, vedeni lidi a

kontrolovani.
Planovani

Planovani je schopnost manazera umét si vybrat mezi riznymi ¢innostmi tak, aby firma doséhla
co nejlepsich moznych vysledk a priblizit se ¢i dosdhnout pozadovanych cilii. S planovanim
prichazi tvorba strategii a pland. Strategie mize byt pouze kratkodoba, jen na tyden, nebo také

dlouhodob4, a to vice jak na 5 let. (Koontz a Weihrich, 1993)
Organizovani

Organizovani zahrnuje vytvareni organiza¢ni struktury, rozdélovani zdrojl a ukolti, spolupraci
zamé&stnancl, s cilem dosdhnout stanovenych cili. Organizovani zahrnuje formalni a
neformalni organizacni strukturu (Koontz a Weihrich, 1993). PficemZ formalni organizacni
struktura popisuje hierarchii zaméstnancii a jejich rozdéleni do riznych oddéleni. Naopak
neformalni organizacni struktura se tvoii sama, bez jakychkoliv pravidel. Vznika spontanné a

muze ¢i nemusi piispét organizaci k dosazeni Zadoucich cila.
Personalistika

Personalistika se Casto zabyva administrativnimi aspekty spravy lidskych zdroji, jako jsou
procesy a procedury. Personalistika se zaméfuje na obsazovani pozic. SnaZi se obsadit
manazerské pozice a funkce kvalifikovanymi lidmi s ohledem na potfebu novych zaméstnanct
a nové pracovni sily. Zabyva se planovanim potieb zaméstnanctl, jejich naborem, vybérem a
nakonec pfijetim, s ¢imz také souvisi propousténi zaméstnanctli. Personalistika ma také za ukol

odménovani a hodnoceni personalu. (Kaesler a Kaelser-Probst, 2013)

15



Vedeni lidi

Existuji dva druhy vedeni lidi, prvnim je vedeni lidi na zaklad¢ jejich pozice. Diky vyssi pozici
je ¢loveék vniman Iépe, s vEtsi autoritou a véts§imi znalostmi. Druhd moznost je vedeni lidi, prave
jen diky znalostem, ne diky postaveni. Vedeni lidi souvisi s motivaci a mezilidskymi vztahy.
Zahrnuje Cinnosti jako je komunikace se zaméstnanci, poskytovani zpétné vazby, rozvoj
dovednosti a schopnosti zaméstnancii, fizeni vykonu, podpora zaméstnancu, feSeni konfliktii a
podpora tymové prace a spoluprace. Vedeni lidi miize byt spojeno s vysokym stresem a tlakem,
zejména pokud vedouci pracovnici ¢eli ndroénym situacim, jako jsou feSeni konfliktl, sprava
vykonnosti, fizeni zmén a feSeni problému ve skupiné nebo tymu. Pokud vedouci nejsou
schopni efektivné zvladat tento stres a nejsou dostate¢né podporovani v jejich roli, mohou se

stat nachylnymi k postihu syndromem vyhoteni. (Cejthamr a Dédina, 2010)
Kontrolovani

Kontrolovani je proces zkoumani a vyhodnocovani dosazenych vysledki a porovnavani
s pozadovanymi cili. Kontrola umoziuje podniku sledovat jeho pokrok a jeho vyvoj. Sleduje
odchylky od poZzadovanych cild, a diky nim se snazi v budoucnu ptedejit t€mto problémim.
Kontrola se mlize d¢€lit na kvantitativni a kvalitativni. Kvantitativni kontrola se zaméfuje na
hmatatelné udaje, jakou jsou data a Cisla. Kvalitativni kontrola se zamétuje na spokojenost

zaméstnancl nebo pracovni atmosféru. (Koontz a Weihrich, 1993)

VSechny tyto funkce managementu maji za ukol dosahnou pozadovanych vysledkd,
minimalizovat ztraty a maximalizovat zisky. ManaZeti musi byt schopni efektivné komunikovat
se zamg&stnanci a umét se prizpisobit ménicim se podminkam. Dulezity ukol manaZera je
komunikovat se zaméstnanci, naslouchat jim a starat se o jejich fyzické a psychické zdravi.

Pravé psychické zdravi souvisi se syndromem vyhoteni.

1.2 Syndrom vyhoreni

Syndrom vyhoteni (neboli ,,Burnout®) lze chépat jako stav naprostého fyzického a duSevniho
vyCerpani. Tento termin popisuje fyzické, emociondlni a mentdlni vyCerpani, které miize
vzniknout z dlouhodobého vystaveni vysokému pracovnimu tlaku, neefektivnimu feSeni
stresovych situaci nebo nedostatecné podpoie ze strany pracovniho prostiedi (PeSek a Préasko,

2016).
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Se syndromem vyhoteni mohou pfichazet vazné zdravotni disledky. Termin syndrom vyhoteni
byl poprvé pouzit roku 1974 H. Freudenbergerem, ktery je povazovan za autora tohoto terminu.

Tento jev kazdy znal, ovSem Freudenberger mu dal jméno (Honzak, 2018).

H. Freudenberger pocitoval jisté vyCerpani, a proto se také rozhodl nahrat na magnetofon své
pocity. Po pusténi nahravky se zdésil. Zdésil se svych negativnich emoci — vztek, zklamani,
vycerpani, deprese, uzkost. Zacal se tedy 1éCit a napsal svoji prvni knihu ,,Burnout — vysoka
cena za uspéch a jak s nim zachazet®. V jeho knize popisuje, jak se sam zacal 1é¢it. (Honzak,

2018)

Pojmem syndrom vyhofteni se zabyvalo mnoho psychologii. V této ¢asti budou uvedeny vyroky

nékterych psychologi:

Cary Cherniss: ,, Burnout je reakci na praci, ktera cloveka mimoradné zatézuje. Burnout je
situaci totalniho (uplného) vycerpani. Burnout je stav, kdy ¢lovék ztratil nadéji, Ze se jesté néco

muze zménit. (Honzak, 2018)

Kiivohlavy (1998): ,, Burnout je konecnym stadiem procesu pri nemz lidé kteri se hluboce

‘

emocionalné neécim zabyvaji, ztrdceji své puvodni nadseni a svou motivaci. ‘

Helena Sek: ,, Burnout neni vysledkem dlouho trvajiciho stresu, je to spise disledek selhani

procesii adaptace (schopnosti a moznosti vyrovnat se s tézkou situaci) (Honzak, 2018).

Honzak (2018) ptirovnava nas psychicky zivot a syndrom vyhoteni ke svicce: Pti zapaleni

svicky z obou koncti sice dostaneme dvakrat vice svétla, ovSem také dvakrat rychleji uhasne.
Spolecné znaky

V dnes$ni dob¢é miiZze byt chapan syndrom vyhoteni jakkoliv, od mirné nespokojenosti v praci
az k plnému pracovnimu selhani. Existuji rizné definice, které se ale v urcitych bodech

shoduji (Honzak, Cibulka, Pilatova, 2019):
e obvykle se projevuje pocit vycerpani;
e vychdzeji z chronického stresu;
e doprovazeny se zatézi osobniho Zivota;
e Dbyva vysledkem nesouladu mezi o¢ekavanim a realitou, mezi idedly a skute¢nosti;

e emocni vyCerpani a celkova inava;
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burnout se miize vyskytnout u v§ech lidi, nemusi se jednat o psychicky slabsiho jedince;

pokles vykonu pfi vyhoteni v praci je pfimo spojen s negativnimi postoji a naslednym
chovanim, ne vSak s nedostateCnymi pracovnimi schopnostmi, kompetencemi nebo

dovednostmi;
negativni emoce, napt: unava, deprese, stres, emocionalni vycerpani;

burnout poznamena ¢loveka spise psychicky nez fyzicky.

Christina Maslachové rozsifila okruh ptiznakl vyskytujici se pfi syndromu vyhoteni. Pfiznaky

rozdelila do tii skupin — télesného a psychického vycCerpani, ztraty uspokojeni a potéSeni

z prace, odcizeni — depersonalizace. Na posledni skupiny poklddala nejvétsi daraz pii

diagnostice. Dalsi velky posun spocival v tom, Ze brala v tvahu také vlivy pracovniho a

socialniho prostiedi, a ne pouze osobnosti faktory a osobni chyby jedinct. (Honzék, 2018)

1.2.1

Priznaky syndromu vyhoreni

Christian Stock (2010) popsal 3 hlavni pfiznaky syndromu vyhoteni. Patii mezi n¢: vyCerpani,

odcizeni, pokles vykonnosti.

Vycerpani: Cloveék postizeny vycCerpanim proziva jak emocni, tak fyzickou
vyCerpanost. Kazdy zn4 piiznaky télesné unavy, ale co znamend emocionalni
vycerpani? SpiSe se jednd o pocity spojené s depresi. Existuje n€kolik pojmu, které

dokazi 1épe charakterizovat Emo¢ni a télesné vycerpani.

e Emoc¢ni vycerpani: Pocity strachu, beznadéje, uzkosti, ztrata sebeovladani (nahlé

impulzivni vybuchy place, kiiku), ztrata odvahy

e Fyzické vyterpani: Unava, nedostatek energie, nedostatek spanku, vétsi nachylnost

na onemocnéni, bolesti zad, kloubti

Odcizeni: Odcizeni vznika pfi postupné ztraté zajmu o praci, cilevédomosti. Piivodni
vasenl pro praci postupné upada a misto vasne se zacina objevovat cynismu. Pracovni
nasazeni také zacind také klesat na minimum. Odcizeni mize pieriist v sarkastické a
obcas 1 agresivni chovani. Pracovni problémy ¢asto prertstaji i do osobniho Zivota, coz
piinasi problémy v rodiné nebo s prateli. Zacinaji se objevovat negativni postoje k praci,

k rodiné, k ptratelam
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3. Pokles vykonnosti: Pokles vykonnosti je zaznamendn uz v piedeslém tématu
(odcizeni). Postizeny nyni potfebuje na vie vice ¢asu. Ukol, ktery mu diive trval 4
hodiny, mu nyni miize zabrat nékolik dni. Souvisi to s potfebou vice ¢asu na praci ale i
vice €asu na relaxaci nebo neschopnost se rychleji rozhodnout. Postizenému uz nestaci

jen osobni ¢as po praci nebo o vikendu.

1.2.2 Odlisnost od jinych psychickych jevi
Odlisit od sebe syndrom vyhoteni a ostatni psychické jevy je velmi naro¢né, jelikoz se v mnoha

aspektech piekryvaji a jsou si velmi podobné. (Ktivohlavy, 1998) uvadi:
1. Burnout a stres

Stres 1 burnout patii mezi negativni emociondlni zazitky. Do stresu se miiZze dostat kazdy
¢loveék, ovsem burnout zaziva pouze Clovek, ktery je intenzivné zaujat svoji praci. Burnout
zazivaji lidé, kteti maji vysokd oCekéavani, vysoko stanovené cile. Kdo takova ocekévani nema
muize se dostat do stresu, nikoli viak do stavu burnout. Casto se lidé setkavaji s burnoutem pii

styku s dal§imi lidmi.
2. Burnout a deprese

Burnout i deprese jsou opét negativni emocionalni jevy. Setkavaji se u lidi, ktefi intenzivné
pracuji. Najdou se zde ovSem rozdily, a to Ze deprese se mliZze objevit i u lidi, ktefi pracuji malo
anebo viibec, coz neplati pro lidi trpicim burnout syndromem. Dalsi rozdil nastava, kdyz
deprese muze pochazet z détstvi. Posledni rozdil burnoutu a deprese je fakt, ze na deprese se da

1é¢it pomoci farmaceutik, na syndrom vyhoteni Zadné 1éky neexistuji.
3. Burnout a unava

Unava je také negativnim emocionalnim jevem stejné jako burnout. Ovsem pfi vnimani (inavy
a burnoutu se mizeme z velké Casti bavit jako o protikladu. Prvni ptiklad je fyzické zatizeni.
Naptiklad sportovei po fyzickém vykonu citi Gnavu, ta je ovSem branna kladné. Po dobie
odvedené praci si zaslouZi odpocinek a vi, Ze to je spravné. Z intelektudlniho pohledu se da
vnimat unava opé€t pozitivné, a to z pocitu dobie odvedené prace. Naopak u burnoutu je unava

vnimana negativné. Jde o psychické a intelektualni selhani.
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1.2.3 Opak syndromu vyhoteni
Cela bakalafska prace se doposud zabyva definici syndromu vyhoteni, jeho ptiznaky, fazemi.
Je vSak mozné se ptat i opacné€. Proto se ted’ bakalafska prace zaméii na to, ¢eho je burnout

opakem.

Vypada to, Ze se psychologie zabyva pouze negativnimi jevy, coz neni pravda. Diive byla prace
psychologli zabyvani se pouze negativnich jevil, to se ovSem zménilo. Jednim z piikladi je
vrcholovy psychicky stav ¢i zazitek. Jednoduse oznacuje jako ,,radost™. Jedna se o uspokojeni
zakladnich ¢i rozsitenych lidskych potteb. Jako ptiklad 1ze uvést Maslowova teorie potieb (viz
obrazek 1). Maslow zde popisuje tzv. pyramidu lidskych potieb, ktera je tieba postupné
uspokojit.

Uznani, ucta

Sounalezitost a laska

Bezpeci

Fyziologie

Obrazek 1: Maslowova pyramida potteb
Zdroj: Vlastni zpracovani dle Tureckiove (2004)

Muze se jednat i o vyS$si stupné uspokojeni. Mezi ptiklady patii adrenalin, pfekondvani sama

sebe.
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1.3 Faze procesu psychického vyhoreni

Syndrom vyhoteni se vyviji skrz nékolik fazi, pticemz kazda z nich ptinasi specifické vyzvy a
pfiznaky. Pro porozuméni a i€innou prevenci syndromu vyhoteni je klicové rozpoznat tyto faze
a reagovat na n¢ vcas. Nasledujici text se zaméii na jednotlivé faze tohoto procesu, od
pocateCnich signali az po pokrocilé stadia vyCerpani, pficemz poskytne piehled o

charakteristikach a vyvoji syndromu vyhoteni.

1.3.1 Ctyifazovy model
Ctyifazovy model vyhoteni zahrnuje faze poplachu, odporu, vy&erpani a ustoupeni. Poskytuje

vhled do progresivniho vyvoje tohoto syndromu. Priess (2015) popsala jednotlivé faze:

1. Poplachova faze: V této Givodni fazi jedinec zacina pocitovat prvni zndmky vyhoteni,
které se objevuji jako varovné signdly. Mohou to byt nespecifické ptiznaky, jako je
zvySena uzkost, nespavost, podrazdénost nebo snizend motivace. Jedinec si mize byt

védom neobvyklych emoci a zatéze, ale zatim neni pln€ uvédomély rozsahu problému.

2. Faze odporu: Jak stres a tlak narlstaji, jedinec vstupuje do faze odporu, kde aktivné
bojuje s vnéj§imi vlivy. Snazi se udrzet svou vykonnost a ptizplisobit se narocnym
podminkdm. Pfestoze se mize zdat, ze se brani, zacinaji se projevovat prvni znamky

vycerpani, a to v podob¢ snizené energie a naladovosti.

3. Faze vyCerpani: VycCerpani postupné prebira kontrolu v této fazi, kdy jedinec dosahuje
svych fyzickych, emocnich a mentalnich hranic. Chronicky stres a nadmérnd zatéz
vedou k pocitu absolutni inavy. Emoce mohou zahrnovat bezmoc, beznad¢j a apatii.
Vyraznég klesa produktivita, a jedinec zac¢ina ztracet zajem nejen o praci, ale 1 0 osobni

aktivity.

4. Ustoupeni: Ve fazi ustoupeni nastdva bod, kdy jedinec dosahuje kritického bodu a
uzavird se pfed okolnim tlakem. Pocituje silny tlak, coZ muize vést k obrannym
mechanismiim. MliZze se projevovat odtazitosti, vyhybanim se povinnostem, nebo
dokonce uplnym ustupem. V této fazi jsou naruSeny mezilidské vztahy a profesionalni

funkce mohou byt zavazné ohroZeny.

Pochopeni téchto fazi umoziuje lepsi identifikaci a reakci v rangj$ich stadiich, coz je klicové

pro prevenci progresivniho vyvoje syndromu vyhoteni a zachovani celkové pohody jedince.

1.3.2 Psychologové

Kitivohlavy (1998) uvadi ve své knize faze syndromu vyhoteni dle:
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e Hans Selye

Jako prvni bude faze podle Hanse Selyeho. Hans Selye je zakladatel studia stresu, ktery nazval
GAS. ,,GAS — General Adaption Syndrom (Obecny soubor priznakit procesu vyrovnavani se
s tezkostmi). “ Nutno podotknout, Ze burnout neni pouze statickym jevem, ale procesem, ktery

ma sviij zacatek — prabeh — konec. Proces GAS ma 3 faze (viz obrazek 2):
1. Pusobeni stresoru, kde ,,a* je podnét stresoru, ktery zasahuje do déje
2. Zvysena rezistence (obranyschopnost organismu)

3. Vycerpani rezervnich sil a obrannych moznosti. Do této faze se fadi syndrom vyhoieni.

Prubéh procesu stresu

schopnost rezistence

z\@ L IL.| I

Obrazek 2: Obecny adaptacni syndrom
Zdroj: Krivohlavy (1998)
e Christina Maslach
Nejjednodussi rozdéleni je ¢tyifazovy model dle Christiny Maslachové:
1. Idealistické nadSeni a ptetéZovani
2. Emocionalni a fyzické vycCerpani

3. Dehumanizace druhych lidi jako obrany pfed vyhofenim
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4. Terminalni stadium — stavéni se proti vSem a proti vS§emu a objeveni se syndromu

burnout v celé jeho pestrosti
e NesSpor (2019):

Nulté stadium — Jedinec pracuje nejlépe, jak mize. Snazi se ze vSech sil, pfesto ma

pocit, Ze to nestaci. Jeho snaha a pile neni dostate¢n¢ ohodnocena.

1. stadium — Jedinec za¢ind mit pocit, Ze nestihéd a jeho prace zacina ztracet systém a

organizaci.

2. stadium — Vyskytuji se neurotické piiznaky, napt. pocit, Ze jedinec musi neustale

néco délat, pricemz vysledkem je chaotické jednani.

3. stadium — Nejkritictéjsi faze. Zde se vyskytuji ptiznaky: deprese, poruchy spanku,
neschopnost se uvolnit. Mizi pocit, Ze ,,je tfeba néco délat”. Nahrazuje ho nechut k préci, ztraté

zajmu a nadseni, uz samotna pfitomnost druhych lidi ho drazdi. Pfevlada zklamani a tinava.
Kiivohlavy (1998) déle uvadi ve své knize faze syndromu vyhoteni dle A. Laenga:

1.faze — V této fazi je Clovek plny nadSeni, ma pied sebou urcity cil, ktery chce
dosahnout. Nemuize se dockat splnéni daného cile. Cely jeho zivot je smysluplny a nemuiize se

dockat dalSich dni, kdy bude moc na dosaZeni daného cile.

2. faze — V druhé fazi ¢lovék méni své priority. Jde mu potad o splnéni a dokonceni
cile. Zprvu mu $lo o cil a cilovou motivaci, nybrZ nyni se jeho motivace méni. V této fazi se

mohou stat cilovou motivaci napf. penize, které za danou praci ¢lovek dostane.

3. faze — tfeti a zaroven posledni faze se nazyva ,,Zivotem v popelu* a rozdé€luje se do

dvou charakteristik.

a) Odmitnuti ctit hodnotu druhych osob, véci a stanovenych cili predstavuje kliCovy
aspekt syndromu vyhoteni. Tato ztrata respektu vede k dehumanizaci socidlniho prostiedi
postizeného jedince, ktery zac¢ina vnimat lidi spiSe jako nezivé objekty. Projevuje se necitlivym
chovanim, nedostatkem ucty a ignorovanim lidské distojnosti. V tomto kontextu se poté mlize

rozvijet cynismus, ironie a sarkasmus.

b) Odmitnuti sebe sama. V této fazi Clovek piestava vazit vlastniho téla, vlastnich

rozhodnuti. Objevuje se zde obrovsky pokles nadseni z vlastnich cilti a pfesvédéenich. Clovék
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ztraci citéni ke komukoliv a k ¢emukoliv. Dny v jeho Zivoté se zaCinaji stdvat repetitivni a

kazdy den se snazi jen ,,pfezit™.

1.4 Prevence syndromu vyhoreni

Prevence je Castéji ucinngjs$i nez samotna 1lécba. Mnoho lidi zije s presvédCenim, ze se mu
takova situace nemuze v zivoté stat. Prave, kvili tomuto presvédceni zanedbava jakoukoliv
prevenci, a to muze byt ¢lovéku osudnym. Nejlepsim piikladem prevence syndromu vyhoieni
je takzvané ,,.Desatero® sester z anglickych hospicti. V tomto desateru se nachazi 16 bodi,

kterych by se mél ¢lovek drzet.

Popis ,,Desatera*: Méli bychom byt k sobé mirni a laskavi. Musime si uvédomit, Ze nemtizeme
zmeénit ¢loveka, nybrz nas postoj k nému. Nemtzeme mit nad v§im kontrolu, je totiz v potadku
citit se bezmocni, ale hlavni je se kvili tomu nehroutit. VSem svym spolupracovnikiim i své
rodin¢ bychom se méli snazit byt oporou a byt tu vzdy pro n€. Na druhou stranu je dtlezité si
najit i své misto v klidu, kde mtze byt ¢lovek sam jen se svymi mysSlenkami. Naucit se stat si

za svym nazorem, ale nemuize to byt ovSem bezhlavé. (Honzék, Cibulka, Pilatova, 2019)
Rady pro prevenci

Je zaznamenano nékolik navodi a podnétli pro osobni opatfeni, kterd mohou pomoci vyhnout
se stresu a zabranit psychickému vyhoteni. Také je zapotfebi vymezit napady na Upravu
prostiedi, ve kterém Zijeme a pracujeme, s cilem predejit podobnym psychickym staviim

(Ktivohlavy, 1998):

1. Humor: Je dokdzano, Ze lid¢, kteti maji smysl pro humor, radi se sméji, nebo si dokonce
ze sebe uméji udelat legraci, maji mensi pravdépodobnost, Ze se setkaji se syndromem
vyhoteni. Pfiklad si miizeme uvést u ucitelky zakladni Skoly, a to také proto, ze prave
ucitelé nejvice trpi syndromem vyhoteni. Pokud ucitel udéla chybu nebo se mu stane
trapna situace a Zak na to upozorni, u¢itel méa 2 moznosti, jak se zachovat. Bud’ se tomu
celému zasméje a pochvali zaka, nebo se uciteli zvedne tlak a zac¢ne se dostavat do

stresové situace.

2. Dekomprese: S terminem dekomprese se mizeme setkat spiSe v oblasti fyziky, a to
konkrétn€ v potapéni a letectvi. V psychologii se termin "dekomprese" Casto pouziva k
popisu procesu uvolnéni nebo snizeni psychického tlaku. Tato koncepce je cCasto

spojena s navratem do stavu rovnovahy nebo normalu po obdobi stresu, tlaku nebo
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intenzivni ¢innosti. Dekomprese miliZze zahrnovat rizné strategie a aktivity, které
pomahaji jednotlivci obnovit psychickou a emocionalni pohodu. Nejdilezitejsi je vsak,
aby Clovék zapomnél na vse ostatni. To mize byt napiiklad u praci na zahradce, Cteni

knih, hrani na hudebni nastroje ¢i u jinych sportovnich aktivit.

Relaxace: Termin relaxace zakotenil v nasi kultufe a pochazi z latiny, ktery v prekladu
znamend uvolnéni. Opakem uvolnéni je napéti. Uvolnéni je proces, ktery sméiuje k
odstranéni napéti, pficemz hlavnim cilem je prevence vyhoieni. Existuje mnoho
zpusobtu a druht relaxace. Pfiklad mtze byt svalové napéti — zavieme-li ruku v pést a
drzime ji stisknutou po dobu 15sekund, po otevieni ruky zaZijeme zmiflovany pocit
uvolnéni. Mezi dalsi ptiklady, a nejen mezi svalové napéti, se zatazuje: relaxace doma

po praci, navstéva relaxacnich kurzti, dovolend, prochazka v lese.

Pracovni porady: Pracovni porady by mohly byt brany jako ideélni pftilezitost, jak
pfedejit syndromu vyhoteni. Pravé diky kontaktu se spolupracovniky a vzijemné
interakci jsou brany pracovni porady kladn€. Opak miiZe byt vSak pravdou. Ukézalo se,
ze velké mnozstvi porad a délka jejich trvani byva spiSe na Skodu. Dulezité je

ptizplsobit pracovni poradu tak, aby se na ni citili lidé spokojené, a to nastane pokud:

porada byla uzite¢na, vymyslelo se néco nového, vytesil se urcity problém,

stanovili se cile;
- diskutovalo se vice planti a na konci se vybralo nejvice vhodné fesent;

- teSily se problémy, které tizily i1 ucastniky porady, a nejen vedouci

pracovniky;
- je mozné hovofit o svych citech a pocitech (radost, stres, hnév);

- je mozné svobodn€ vyjadfit své mySlenky a plany pro zlepSeni cilt

organizace.

Zajem o vlastni zdravi: Mnoho lidi se boji odpocivat, aby si lidé nemysleli, Ze jsou
lini. Pravé timto piistupem si zakladaji na vzniku psychického vy&erpani. Clovek si
musi uvédomit, Ze musi spravné¢ hospodaiit se svoji energii. Nehledét na svét
z kratkodobého hlediska, ale naopak z dlouhodobého hlediska a Setfit svoji energii a

vyuzit ji v situacich, kdy o bude nejvice zapotiebi.
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Konkrétni priklady
Honzak (2018) uvadi konkrétni piiklady, jak se vyhnout syndromu vyhoteni:
e Plk. Dr. Ing. Zden€k Hanuska

Koni¢ek vykondvany od détstvi prerostl do prace. Snaha vykondvat praci, aby méla

vysledky a fesila problémy ostatnich lidi velmi pomaha.
e PhDr. Helena Klimova — Na tuto otazku existuje n€kolik odpovédi:

1. Vzdy kromé prace vykonavat i jiné ¢innosti — sportovni aktivity, psani, péstovani
kytek.
2. Vyhybani se zavislostem — penize, spéch, vykon, navykové latky.
3. Traveni ¢asu se svymi nejbliz§imi — rodina a pratelé.
e Mudr. Kristyna Hoschlova

Jako prevence proti syndromu vyhoteni je dilezité zorganizovat si sviij ¢as. V Zivot¢ je
dalezité mit hodné z4jml a konicki, diky kterym se d4 zapomenout na problémy
denniho Zivota. Po praci si dojit zaplavat, sejit se s ptateli nebo zajit do kina, to jsou

idealni ¢innosti, které je mozné délat a ,,vypnout* tak na chvili.

1.5 Metody a techniky zkoumani syndromu vyhoreni
Nasledujici kapitola se bude vénovat metoddm a technikam, diky kterym zjistime, zda trpime
nebo jsme na pocatku syndromu. Dotazniky budou uvedeny pouze ve zkracené verzi, abychom

alespon pochopili, jak dotaznik funguje a jeho princip.

1.5.1 Orientacni dotaznik

Tento dotaznik vznikl pro vSechny, ktefi si chtéji sami zjistit, jestli prochdzi syndromem
vyhoteni. Nejvétsi vyhoda dotazniku je ta, Ze psychické vyhoteni vnima jako proces, a ne jako
staticky stav. Dotaznik dok4ze rozpoznat, zda se blizi vyhoteni, a jak se tomu nejhor§imu
vyhnout. Zkouma totiz zrod psychického vyhoteni, jeho néasledny vyvoj a rozvoj, a nakonec

konecné vyvrcholeni.

Staci na nasledujici tvrzeni odpovédét ,,ano* (¢imz vyjadiime souhlas daného tvrzeni) nebo

,»he‘ (¢imZ vyjadiime nesouhlas). Ptiklady otdzek (Kfivohlavy, 1998):
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6.

Zacinam pocitovat vice, ze se té¢§im na konec pracovni doby a odpocitavam kazdou

minutu.

Premyslim nad zménou prace €i pracovisté, a to vice nez drive.

Cim dal tim vice zaZivam bolesti hlavy, bolesti zad ¢i kloubti. Bolest trva déle nez dfive.
Zhorsil se mi spanek

Mam pocit, Ze se nikam neposouvam, a to jak v pracovnim, tak i v osobnim zZivote¢.

Dostavam ¢im dal tim vétsi chut’ na alkohol. Piju ¢astéji.

Pokud dominuji odpovédi typu ,,ano®, miZe to naznac¢ovat pfitomnost syndromu vyhoteni, coz
2 9

je signal k tomu, abychom zacali jednat. Nicmén¢ nejprve je tieba zhodnotit, v jaké fazi

syndromu vyhoteni se nachazime (Ktivohlavy, 1998):

1.

2.

3.

Priznaky se zacinaji objevovat, kdyz:
- se snazime, ¢im dal tim vic, ale radosti z prace ubyva;
- nezvladame ,,udrzet nervy na uzdé¢“ a zatneme na n€koho kticet a byt na n¢j
nepiijemni;
- chtéli jsme se uklidnit pomoci alkoholu, velkém mnozstvi praski, ¢i jinych
zakazanych latek;
- jsme nedokazali reagovat na situaci ¢i problém v pottebnou chvili.

Vyhoteni uz nastalo, kdyz:

se citime vyc€erpani a uz nemame silu na jakoukoliv préci ¢i ¢innost;
- jsme se psychicky zhroutili;
- nedokdzali jsme udrzet naSe nervy a nase chovani zacalo byt agresivni,
- napadlo nés, Ze by mozna bylo bez nas na svété lip;
- jsme prestali citit jakékoliv nadSeni, a to i u okamzik, kdy jsme diive byvali
nejStastnéjsi.
Stav naseho psychického vycerpani se stal dlouhodobym, kdyz:
- se nam Spatné hovoii s ostatnimi lidmi, coZ plati i mluvit o naSich problémech;
- nedokazeme si pfiznat, Ze né¢jaké problémy viibec mame;

- snazime se vyhnout nasi praci, nebo jsme dokonce podali vypovéd'.
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1.5.2 Metoda MBI

MBI neboli Maslachova metoda vyhotfeni (Maslach Burnout Inventory), je jednou z
nejznameéjSich a nejcastéji pouzivanych metod pro méfeni syndromu vyhoteni, zejména ve
spojitosti s praci a profesnim prostiedim. Tuto metodu vyvinuli Susan E. Maslach a Susan H.
Jackson. Touto metodou se zkoumaji tii slozky — Emociondlni vycerpani, depersonalizace,
SniZeni vykonnosti. Kazda z téchto tii slozek MBI je hodnocena pomoci dotaznikii obsahujicich

fadu tvrzeni, na kterd respondenti reaguji podle svych vlastnich pociti a zkuSenosti

(Kiivohlavy, 2012):

1. Emocionalni vyhoreni (Emotional Exhaustion — EE): Tato slozka hodnoti troven
emociondlni vycerpanosti, pocitl unavy a vycCerpani energie v souvislosti s praci.
Respondenti vypliuji otazky tykajici se toho, jak Casto se citi emocionalné vycerpani.

Zpusob vyhodnoceni této slozky se nachézi v tabulce 1.

Tabulka 1: Vyhodnocovaci tabulka emocionalniho vycerpani

Body Mira rizika ohroZeni syndromem vyhoreni

0-16 Nizky = minimalni riziko ohroZeni syndromem vyhoteni
17-26 Mirny = stiedn€ vysokeé riziko ohrozeni syndromem vyhoteni
27 avice Vysoky = stupeii znacici vyhoteni v této oblasti

Zdroj: Vlastni zpracovani podle Venglaroveé (2011

2. Depersonalizace (Depersonalization — DP): Tato slozka méfi miru vytvafeni
negativnich a odstupujicich postojii k praci a k lidem, se kterymi pracuji. Casto se
objevuje u lidi, ktefi maji velkou potiebu kladné odezvy od lidi, s kteryma pracuji.
Respondenti uvadeji, jak ¢asto projevuji odstupujici a cynické chovani. K vyhodnoceni

DP se pouzije tabulka 2.
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Tabulka 2: Vyhodnocovaci tabulka depersonalizace

Body Mira rizika ohroZeni syndromem vyhoreni

0-6

Nizky = minimalni riziko ohrozeni syndromem vyhoieni

7-12 Mirny = stiedné vysoké riziko ohrozeni syndromem vyhoteni
13 avice Vysoky = stupeni znacici vyhoteni v této oblasti
Zdroj: Vlastni zpracovani podle Venglarove (2011)
3. SniZena osobni u¢innost (Reduced Personal Accomplishment — PA): Tato slozka se

zabyva sniZzenou trovni osobniho uspokojeni a ispéchii v praci. Vyskytuje se u lidi, kteti
maji problém sebe sami pochvalit, ocenit nebo odménit za dobie vykonanou praci.
Respondenti hodnoti, do jaké miry maji pocit, Ze dosahuji pozitivnich vysledki v praci.

Pomoci tabulky 5 se vyhodnocuje PA.

Tabulka 3: Vyhodnocovaci tabulka osobniho uspokojeni

Body Mira rizika ohroZeni syndromem vyhoreni

39 a vice Vysoky = minimalni riziko ohrozeni syndromem vyhoteni
32-38 Mirny = stfedné vysokeé riziko ohroZeni syndromem vyhoteni
0-31 Nizky = stupen znacici vyhoteni v této oblasti

Zdroj: Vlastni zpracovani podle Venglaroveé (2011)
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2 Pri¢iny vzniku syndromu vyhoreni

K psychickému vyhoteni vede nékolik moznych a riznych faktorii, kterym je tieba se
vyvarovat, ale ne vzdy je to mozné. Existuje n€kolik faktorti, které mohou ptispét k vzniku
psychického vyhoteni. Vzniké tam, kde chybi respekt, kde je nedostatek personalu a ¢asu, coz
muze vést k nedostatku odpocinku a relaxace. Objevuje se tam, kde se klade pfrilis velka véaha
na kvantitu a pfesnost v praci. Po dodélani jednoho tézkého ukolu se prechazi na dalsi a ¢lovek,

jak uz je zminéno vyse, nema Cas si odpocinout a je neustéle ve stresu.

2.1 Rizikové faktory v zaméstnani

Jak uz bylo uvedeno vyse, syndrom vyhoteni souvisi se zaméstnanim. Diivodem jsou naro¢né

podminky, strach o pozici, soutézivost s ostatnimi zamestnanci.

Zvysena pracovni zatéz muze byt jednim z hlavnich faktori vedoucich k vyvoji tohoto stavu.
Néekolik faktorti spojenych se zvySenou pracovni zatézi mize prispét k vzniku burnoutu (Stock,
2010):

1. Dlouhé pracovni hodiny: Nutnost pracovat dlouhé hodiny bez odpovidajiciho

odpocinku muize vést k chronickému vycerpani a pietizeni.

2. Vysoky pracovni tlak: Neustaly tlak na dosahovani vysledkd, splnéni termini a

plnéni vysokych ofekavani miize vyvolat chronicky stres a izkost.

3. Nedostatek odpocinku: Nedostatek ¢asu pro odpocinek a relaxaci mezi pracovnimi

obdobimi mliZe zplsobit, Ze jedinec neni schopen se plné regenerovat.

4. Nedostatecna kontrola nad praci: Nedostatek kontroly nad pracovnim prostiedim

a rozhodovacimi procesy mize zpusobit pocit bezmocnosti a frustrovanosti.

5. Neprimérené pracovni naroky: Pretizeni pracovnimi tukoly, které ptekracuji

schopnosti jednotlivce, miiZze vyvolat pocit neschopnosti a beznadgje.

6. Nedostatek uznani a podpory: Chybé&jici uznani za praci a nedostatek socialni

podpory od nadfizenych a kolegli miize zvysit riziko vyhoteni.

7. Nekonzistentni hodnoty a cile firmy: Pokud jednotlivec vnima rozpor mezi svymi

vlastnimi hodnotami a cili firmy, miiZe to zplisobit moralni vy€erpani a deziluzi.
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Burnout se mtze vyskytovat v riznych profesich, zejména v téch, kde jsou vysoké pracovni
naroky, tlak na vykon a omezené¢ moznosti odpoc¢inku. Nékteré z profesi, ve kterych se Casto

objevuje syndrom vyhoteni, zahrnuji (Kiivohlavy, 1998):

1. Zdravotnictvi: Lékari, sestry a dal$i zdravotni¢ti pracovnici jsou vystaveni
vysokému emocionalnimu tlaku, pracovnim narokiim a mnohdy nedostate¢nému
odpocinku. Je to pravé zdravotnictvi, kde se jako prvni objevil syndrom vyhoteni,

konktrétné u zdravotnich sester.

2. Skolstvi: Ugitelé se mohou setkavat s vysokym pracovnim tlakem, a to kvili velkym
poctem studentil, administrativnimi povinnostmi a nizkou spole¢enskou podporou.
Tyka se to uliteli vSech stupnl, avSak se miize zdat, ze nejvice trpi ucitele
zakladnich a stfednich Skol. Coz muze byt v disledku chovani zaki, konkrétné

jejich dospivanim.

3. Hospodaieni a administrativa: V hospodaieni a administrativé se zacina
vyskytovat vice pracovniku trpici syndromem vyhoteni. Jedna se o vSechny vedouci
pozice. Profese v této oblasti mohou zahrnovat vysoké pracovni ndroky, Casté

stresujici situace a tlak na dosazeni vysledkd.

4. Socialni sluzby a socidlni péce: Profesionalové v oblasti socidlni prace mohou
zazivat emocionaln€ narocné situace a mit vysoké pracovni naroky spojené s péci o
klienty. Konkrétni pracovni pozice jsou: socidlni kuratofi, ptisluSnici kriminalni

sluzby, policie, pracovnici socialnich sluZeb ve vézeni.

2.1.1 Prepracovani

Pracovat 40 hodin tydn¢ je opravdu hodné€. Je to vlastn€ 40 hodin za 5 dni, coz se da rozdélit
na 8 hodin denn¢. 8 hodin denn¢ byva standardem ve vétSin€ praci, ovSem za 8 hodin denn¢ se
da stihnout opravdu hodné véci. Preci jen nas spanek by mé¢l trvat 8 hodin. To tedy znamen4,
Ze nam zbyva jen 8 hodin denné na zbytek véci jako je: pfiprava jidla a samotna konzumace,
nakup, cesta do zaméstnani a hlavné odpocinek. Nekteti lidé ziistavaji v praci az 10 hodin
denné. Tito lidé si zakladaji na velké prepracovani a nasledn€¢ se mohou setkat pravé se

syndromem vyhoteni (Fried a Hansson, 2018).

Napracovat 60 minut se da n€kolika zptisoby: 1 x 60, 2 x 30, 4 x 15. OvSem naSim cilem je
pracovat 1 x 60minut. Je to totiz 60 minut v kuse kvalitni prace, bez jakékoliv pauzy. Jakakoliv,

at’ uz i dvou minutovad pauza, dokaze clovéka rozhodit a vyvést z miry. Pfestavad se totiz
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soustedit na svoji praci a prace se stava neefektivni. Cas v praci sice piipada krat§i pfi
rozkouskovaném dni, ale na konci dne vétsSina lidi zjisti, ze v préci vlastné nic neud¢lali. Mezi
priciny rozkouskovaného dne muzou patiit porady, schiizky, konferen¢ni hodiny (Fried a

Hansson, 2018).

2.1.2 Stres

Stres je fyziologicka a psychologickd reakce na situace, které jedinec vnima jako néarocné,
ohrozujici nebo vyznamné. Muze jit o jakoukoli situaci, kterd vyvoladva reakci a vyzaduje
ptizplisobeni. Stresové situace mohou byt rizného typu, veetné pracovnich tlakd, osobnich
konfliktt, finan¢nich obtizi nebo zivotnich zmén. Stres nemusi byt vniman jen negativné. Stres
se rozliSuje na pozitivni a negativni neboli eustres a distres (Priess, 2015). Pfedpony eu- a di-
jsou pielozeny z ftectiny, v prikladu znamenaji ,,dobry“ a ,Spatny“. S pojmem eustres se
muzeme setkat v lasce. VétSinou stres vnimdme z negativniho hlediska. Proto az bude

v nésledujicich castech slovo stres, budeme mit na mysli negativni stres.
e Program MBSR

Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) je program, ktery byl vyvinut v roce 1979 Dr.
Jonem Kabatem-Zinnem na University of Massachusetts Medical Center. MBSR kombinuje
prvky meditace a jogy s principy védeckého vyzkumu a kognitivni behavioralni terapie. Jeho
hlavnim cilem je pomoci lidem zvladat stres, bojovat s tizkosti a zlepSit celkovou psychivkou a
fyzickou pohodu. Klic¢ovym prvkem MBSR je rozvoj pozornosti v pfitomném okamziku.
Ucastnici programu se uéi vénovat plnou pozornost svym myslenkdm, emocim a télesnym
pocitim bez posuzovani nebo reakci. To zahrnuje rizné meditacni techniky, jako je pozornost
na dech, skenovani téla a joga. MBSR byl piivodné vyvinut pro lidi s chronickymi bolestmi, ale
od té doby se rozsitil do riznych oblasti, véetné managementu stresu, zkosti, depresi a zlepSeni
celkové pohody. Program je strukturovany a obvykle trvd osm tydnid, béhem nichZ ucastnici
absolvuji pravidelnd setkani a praktikuji mindfulness cvi¢eni doma. Vyzkum naznacuje, Ze
MBSR mtize mit pozitivni vliv na psychické a fyzické zdravi, a proto se stal popularni metodou
pro ty, ktefi hledaji nesteroidni a holisticky pfistup k fizeni stresu a zlepSeni celkové kvality

zivota (Nespor, 2019).
Priznaky stresu

Stres mlze mit rizné fyzické, emociondlni a behavioralni pfiznaky. Kazdy jednotlivec mtze

projevovat stres odlisné, ale n€které bézné znaky zahrnuji (Honzék, 2018):
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1. Fyzické priznaky:
e Bolesti hlavy: Casté bolesti hlavy mohou byt jednim z projevii stresu.

e Napéti a bolesti svalii: Stres mize zptsobit napéti ve svalech, coz vede k

bolestem a nepohodli.

e Problémy se spankem: Neschopnost usnout, probouzeni v noci nebo

nedostatek kvalitniho spanku mohou byt spojeny se stresem.

e Problémy s travenim: Stres muze ovlivnit travici systém a zplisobit zazivaci

potize, jako jsou bolesti bficha, prijem nebo zacpa.

e Zmény v hmotnosti: Nekteti lidé mohou reagovat na stres zménou hmotnosti,
bud’ tim, Ze ptibiraji nebo ztraceji vahu.
e ZvySena unava: Stres miZe zpusobit chronickou Ginavu a vyc€erpani.
2. Emocionalni pfiznaky:

e Nervozita a podrazdénost: Lidé pod stresem mohou byt snadno roz¢ileni nebo

mohou mit nizkou toleranci k frustracim.

o Uzkost a napéti: Pocit uzkosti a napéti miize byt piitomen jako odpovéd na

stresové situace.
e Smutek nebo deprese: Stres muze piispet k pocitim smutku nebo deprese.

e Nedostatek motivace: Lidé¢ pod vysokym stresem mohou ztratit zajem o

aktivity, které obvykle miluji.
Pfiznaky se mohou rozdélovat také na subjektivni a objektivni pfiznaky (Kfivohlavy, 1998):

1. Subjektivni pfiznaky: Pocit inavy, negativismus, snizené sebehodnoceni — to souvisi
s mySlenkou, ze nemame dostate¢né kvality ¢i dovednosti, problémy s pozornosti a
koncentraci.

2. Objektivni priznaky: Horsi vykony, které trvaji uz delsi dobu, Spatnd ¢i zhorSena

komunikace s kolegy, zdkazniky, ¢i vedoucimi.

Existuji pfipady, které zvySe uvedenych piikladu nesouvisi s psychickym vyhofenim.
V zaméstnani se mize projevit nedostate¢nd kompetence a dovednosti nebo rodinné problémy.

Nezapada sem ani inava z monotonni prace, protoZe ta nesouvisi s nedostatecnou kompetenci.
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Je dilezité si byt védom svych vlastnich pfiznakd stresu a hledat zpisoby, jak se s nimi
vypofadat, at’ uz prostfednictvim relaxacnich technik, cvi¢eni, meditace nebo jinych strategii
zvladani stresu. V ptipad¢ potieby je také vhodné vyhledat podporu od odbornika na dusevni

zdravi. (Kfivohlavy, 1998)
Zdroj stresu

Castym spoustééem stresu byva zanedbavani zakladnich potieb, jako je dostate¢ny spanek,
spravna hydratace a vyvazena strava, pohyb, kvalitni ovzdusi a pocit bezpeci. T¢€lesna bolest
muze také prispivat k vytvareni stresu, Casto spojena s nedostatkem pohybu. Situace ohrozeni
a stresové reakce mohou byt vyvolany i1 vizudlnimi podnéty, protoze nd$ mozek nerozpoznava
uplné, zda je nebezpeci skute¢né ¢i pouze virtualni (napiiklad na televizni obrazovce). Dale
hraje kli¢ovou roli neuspokojeni psychologickych potieb, jako je nedostatek respektu od
ostatnich, coZ mlze vést k emociondlnimu stresu. AvSak vétSina téchto stresovych faktoru je

ovladatelna a eliminovatelna, ¢i alespon redukovatelna (Nespor, 2019).
Disledky stresu

Mezi disledky stresu mizeme zatadit duSevni a télesnou rovinu, mezilidské vztahy a pracovni

vykonnost (Fried a Hansson, 2018):

1. DuSevni rovina: Zmény nalad, izkost, inava, nerozhodnost, deprese.

2. Télesna rovina: Bolesti zad, kloubti, svali, inava, vyssi pravdépodobnost onemocnéni,
nechut’ k jidlu, pfejidani, sklony k alkoholu, praskiim nebo cigaretam, sexudlni
problémy, migrény.

3. Mezilidské vztahy: Nedostatecnd komunikace, nechut’ ke komunikaci s ostatnimi,
neschopnost projevit empatii, rozchod ¢i rozvod.

4. Pracovni vykonnost: Ztrata energie, nechut’ k praci, Spatnd komunikace v tymovych

projektech, nezapojovani se do porad, ztrata vykonnosti.

2.2 Rizikové faktory osobnosti

Dilezité je se také podivat na Clovéka, kterého syndrom vyhoteni postihuje. Kazdy clovek je
jiny, diva na svét jinak a jinak pfistupuje k problémim. Existuji lidé, kteti jsou perfekcionisti,
musi mit v§e dokonale pfesné. Pak jsou zde naopak lidé, kterym je vSe jedno, nemaji Zadné
problémy, jsou to takovy flegmatici. Proto se nyni podivame na dva druhy chovani (Stock,

2010):
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e TypA

Pro prvni typ A je charakteristicky perfekcionismus. Musi mit v§e dokonalé zafizené a presné.
Jsou to workoholici, ktefi si na zddech nesou velkou zatéz. Workoholici neradi odpocivaji, spise
to ani neumi, proto na n¢ ¢asto dopada vétsi stres. Také jsou velmi sout€zivy, coz mize vést
nékdy az k agresi. Jsou velmi vznétlivy a ¢asto podrazdény. V zaméstnani jsou zpocatku casto
uspésni a jejich vykony prevysuji ostatni. Postupem cCasu pravé kvili agresi a soutézivosti u
nich vznikaji konflikty s ostatnimi zaméstnanci. Pravé proto je pro né nejlepSi pracovat

samostatné.
e TypB

Typ B je pfesnym opakem typu A. Typ B neni viibec soutézivy ani agresivni. Naopak lidé typu
B jsou velmi trpé€livi, klidni a uvolnéni. Pravé proto, Ze se vibec nestresuji, se da fict, Ze clovék
typu B je idedlni kandidat na vyhnuti se syndromu vyhoteni. OvSem i typ B ma sva negativa.
Kwvili malé vytizenosti se za¢inaji stavat lini. Jejich efektivita prace se snizuje, coz mize vést

az k nespokojenosti v zaméstnani nebo v osobnim zivote.
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3 Charakteristika vybraného podniku

Allianz pojistovna a.s. (dale jen Allianz) je jednou z pfednich mezindrodnich finan¢nich
sluzebnich spolec¢nosti s bohatou historii a globalnim dosahem. Allianz je synonymem pro
spolehlivost, inovaci a péci o zékazniky po celém svété. Od svého zalozeni az do soucasnosti
Allianz poskytuje Siroké spektrum pojistovacich a finan¢nich produktd, pfiCemz se zamétuje
na ochranu a podporu svych klientii v kazdém zivotnim obdobi. S neustalym dlirazem na kvalitu
sluzeb, inovace a spoleCenskou odpovédnost se Allianz stala ikonickym jménem ve svété

financi a pojiStovnictvi.

V ramci svého globalniho ptisobeni Allianz nabizi komplexni feSeni pro jednotlivece, firmy i
instituce. To zahrnuje zivotni pojisténi, majetkové pojisténi, zdravotni pojisténi, pojisténi
vozidel, cestovni pojisténi a mnoho dalSich produktii, které zajist'uji ochranu a stabilitu pro své

klienty.

Zalozeni Allianz se datuje do roku 1890, kdy byl v Berliné v Némecku zalozen jako pojistovaci

druzstevni podnik.

Sit’ Allianz je rozsahla, s kancelafemi a pobockami ve vice nez 70 zemich a s tymem vice nez
140 000 zaméstnanct. Tato globalni pfitomnost umoznuje Allianz efektivné reagovat na

potieby svych klientli po celém svét€ a poskytovat jim individudlni a personalizovany servis.

Allianz se také aktivné angazuje v riznych spolecenskych a charitativnich aktivitach, pficemz
se snazi podporovat udrzitelny rozvoj a zlepSovat Zivotni podminky ve spolecnostech, kde

pusobi.

Allianz aktivné roz$ifuje svou mezinarodni pfitomnost prostfednictvim strategickych akvizic,
partnerstvi a expanze do novych trhli. Tato strategie ji umoziuje posilit svou globalni pozici a

ziskat pfistup k novym trhim a klientim po celém svété.

Celkové Allianz predstavuje stabilni a divéryhodného partnera pro své klienty, s globalnim

dosahem, inovativnimi feSenimi a hlubokym zévazkem k ochrané a péci o své zakazniky.
Allianz v Ceské republice

Historie Allianz v Ceské republice: Allianz zagal svou ¢innost v Ceské republice v roce 1992,
coZ bylo kratce po sametové revoluci, ktera radikalné zménila ekonomické prostredi této zemé.
Postupné se stal jednim z piednich hracti na poli pojistovnictvi, diky cemuz se ukézala jako

divéryhodna a spolehliva pojistovaci spolecnost.
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Aktivity v Ceské republice: Allianz v Ceské republice nabizi §iroké spektrum pojisténi véetnd
zivotniho, majetkového, zdravotniho, pojisténi vozidel a cestovniho pojisténi. Kromé toho
poskytuje i1 rozmanité investi¢ni produkty a finan¢ni sluzby, aby pokryla riznorodé potieby

klientd.

P¥itomnost a distribuéni sit’: Allianz ma v Ceské republice rozsahlou sit’ kancelaii a pobocek,
které pokryvaji celou zemi. Sit’ distribuce zahrnuje agentury, maklére a partnerské prodejce,
coz umoziiuje spole¢nosti efektivné reagovat na potieby zakazniki v riiznych regionech Ceské

republiky.

Angazovanost v komunité: Allianz se aktivné zapojuje do riznych spolecenskych a
charitativnich aktivit v Ceské republice. Podporuje vzdélavani, sport, kulturu a socialni

projekty, aby piispéla k rozvoji komunity a zlepSeni zivotnich podminek obyvatel.

Inovace a digitalni transformace: Allianz v Ceské republice neustile investuje do inovaci a
digitalni transformace. Vyuziva moderni technologie a digitadlni platformy ke zlepSeni

zakaznického zazitku a efektivity svych operaci.

Celkové je Allianz respektovanou pojistovaci spoleénosti v Ceské republice s dlouhou historii,

Sirokym portfoliem produktt a sluzeb a aktivni Gcasti v mistni komuniteé.

V ramci Allianz existuji oddéleni obchodu a spravy pojistnych smluv, ktera hraji klicovou roli

v poskytovani sluzeb zakaznikim a spravé jejich pojisténi.

Oddéleni obchodu: Oddéleni obchodu je zodpovédné za akvizici novych zékaznikli a rozvoj
obchodnich vztaht. Jeho hlavnim cilem je identifikovat potencialni zékazniky, navrhovat jim
vhodné pojisténi a uzavirat s nimi smlouvy. Clenové oddéleni obchodu mohou pracovat jako
pojistni poradci, makléti nebo obchodni zastupci, a jejich tkolem je poskytovat zakaznikiim
informace o dostupnych pojisténich, poradenstvi pii vybéru nejvhodnéjsich produktt a spravu

procesu uzavieni smlouvy.

Oddé¢leni obchodu je Casto prvnim kontaktnim bodem mezi Allianz a zdkaznikem a hraje

klicovou roli v budovani dlouhodobych vztahli zaloZzenych na diivéfe a profesionalnim servisu.

Oddéleni spravy pojistnych smluv: Oddé¢leni spravy pojistnych smluv ma za kol zajistit
efektivni a spolehlivou spravu existujicich pojistnych smluv. Jeho hlavnimi funkcemi jsou
sprava a aktualizace smluvnich dokumentli, zpracovani plateb, feSeni dotazli a reklamaci

zakaznik, a obecné poskytovani podpory zakaznikiim béhem trvani jejich pojisténi.
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Tym oddé€leni spravy pojistnych smluv se obvykle skldd4d z administrativnich pracovnikii a
specialistli zakaznické podpory, ktefi maji hluboké znalosti produkti a procesit Allianz a jsou

schopni efektivné komunikovat s klienty a fesit jejich potfeby a problémy.

Spolecné tyto dva Utvary tvofi zakladni pilite v poskytovani kvalitniho a komplexniho servisu
zakaznikiim a spravé jejich pojistnych smluv v rdmci Allianz. Jejich uzka spoluprace a

soucinnost jsou klicové pro dosazeni spokojenosti zékaznikii a ispéchu spolecnosti.
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4 Analyza syndromu vyhoreni ve vybraném podniku

Tato kapitola se bude vénovat metodam a technikdm, které byly pouzity k naslednym
vypoctim. Bude zde sepsan popis vzorku respondentl a vyhodnoceni dotazniku a hypotéz.

Posledni téma bude vénovano navrhu konkrétnich opatienich.

4.1 Pouzité metody a techniky

Zaméstnancim byl ptedlozen dotaznik, ktery mél tfi ¢asti. Jedna k popisu respondentii, druhé
s doplilujicimi otazkami k MBI a tfeti MBI dotaznik. Pii urceni vyskytu syndromu vyhoieni
byl pouzit MBI dotaznik. MBI je strukturovany dotaznik, ktery se sklada z né€kolika Skal,
zahrnujicich emocionalni vycerpani, depersonalizaci (vztah k praci) a pocit osobniho uspéchu.
Vyhodnoceni se provadi porovnanim odpovédi jednotlivych subjektli s normami stanovenymi
pro danou populaci. Vysoké skore na Skalach emociondlniho vyc€erpani a depersonalizace,

spolu s nizkym skoére na Skale osobniho uspéchu, mize naznacovat vyhoteni.

Pro vSechny otazky byly vytvofeny tabulky s absolutnimi a relativnimi Cetnostmi, pficemz
u nékterych otazek byly vytvorené také grafy pro lepsi pfehled. U vyhodnocovéani stupné
vyhoteni v jednotlivych oblasti byly pouzity zakladni deskriptivni statistiky (aritmeticky
prumér, minimum, maximum, modus, median). Modus je hodnota, ktera se vyskytuje nejcastéji
v daném souboru dat neboli hodnota s nejvétsi Cetnosti. Medidn je stfedni hodnota souboru dat,
kterd rozdéluje data na dvé stejné¢ velké poloviny. Median je odolngjsi viici extrémnim

hodnotdm neZ aritmeticky primér, coZ znamena, Ze je méné ovlivnény extrémnim hodnotam.
Hypotézy

1. Hypotéza — existuje zavislost mezi tim, zda ¢lovek trpi syndromem vyhotenim (v jakékoliv
oblasti) a jak dlouho pracuje ve firmé? Ocekava se, ze bude existovat zavislost, kviili repetitivni
préci, s ¢imz ptichazi tinava z prace.

2. Hypotéza — existuje zavislost mezi spokojenosti s vyuzitim HO a Cetnosti jeho vyuziti tydné?
Pravé diky oblibenosti v poslednich letech je predikce k této hypotéze stanovena tak, ze bude

existovat zavislost mezi spokojenosti s vyuzitim HO a €etnosti jeho vyuziti tydné.

3. Hypotéza — existuje zavislost mezi vyhotenim (v jakékoliv oblasti) a znalosti prevence proti
syndromu vyhoteni. Predikce k této hypotéze jsou takové, Ze mezi témito tezemi je velmi silna

nebo stfedné silna zavislost (dle tabulky 5). Pokud respondenti védi, jak pfedejit syndromu
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vyhoteni, mohou si na burnout davat pozor a je velka pravdépodobnost, ze je nemusi

postihnout.

4. Hypotéza — existuje zavislost mezi syndromem vyhoteni (v jakékoliv oblasti) a ocenéni od

ree
1

nadfizeného. V tématu ,rizikové faktory v zaméestnani, bylo psano, ze nedostatek uznani od
nadfizeného je jeden z divodu, pro¢ 1idé trpi syndromem vyhoteni. Proto predikce k této

hypotéze jsou stanovené tak, ze bude mira zavislosti stfedn¢ silnd nebo velmi silna.

5. Hypotéza — existuje zavislost mezi vyhotenim (v jakékoliv oblasti) a tim, zda se t€§im do
prace. Predikce autora této bakalaiské prace zni, ze existuje zavilost, jelikoz Clovéka vysava
délani jakychkoliv véci, které je nebavi a nemaji je radi. A vzhledem k tomu, kolik asu stravi

¢lovek v praci, je jasné, Ze je potieba, aby ho prace bavila a nejspiSe bude existovat zavislost.
Hypotézy se vypocitaji pomoci asociace a kontingence

Asociace znaci zavislost mezi dvéma alternativnimi kvalitativnimi (slovnimi) znaky.
Asociace poskytuje informace o sile a vztahu mezi dvéma proménnymi. Mezi proménnymi je
asociace, kdyz se rozdéleni cCetnosti jedné proménné zmeéni se zménou obmény druhé
proménné. Asociace se vyhodnocuje dle vysledkl z nasledujici rovnice [1] a vysledek se urci

dle tabulky ¢. 4

Q — M11M22 ~ M12M21 [1]
AB Nq1M22+N12M21

kde Qag je kvantifikator spojeni mezi udalostmi A a B. Déle ni; je pocet ptipadi, kdy jsou obé
udalosti A a B pozorovany soucasné a n22 je pocet piipadi, kdy ani udalost A, ani udalost B
nejsou pozorovany. Dale ni2 je pocet pripadi, kdy je pozorovana pouze udalost B, ale ne udalost

A any je pocet piipadd, kdy je pozorovana pouze udalost A, ale ne udéalost B.

Tabulka 4: Vyhodnoceni asociace

Qab =0 ... neexistuje zavislost
HO nezamitame

- 0,3<Qab <0,3 ... velmi slaba zavislost

Qab (-0,7; -0,3> sjednoceno <0,3 ; 0,7) ... stiedn¢ silna zavislost
HO zamitame

Qab <-1; -0,7> sjednoceno <0,7; 1) ... silnd zavislost

Zdroj: Vlastni zpracovani podle Svatosové a Kaby (2008)

Kontingence je zavislost dvou mnoznych kvalitativnich (slovnich, kategorialnich)

znakii. Mezi dvéma proménnymi je kontingence, kdyz se rozdéleni Cetnosti jedné proménné
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zméni se zménou obmény druhé proménné. Kontingence se vyhodnocuje dle vysledki

z nésledujici rovnice [2] a vysledek se urci dle tabulky €. 5

x2

C= 2]

n+x2

kde C je hodnota, kterd mé&ii miru kontingence. Pfi¢emZ n je celkovy podet pozorovani a x>

méfi odchylku pozorovanych hodnot od ocekavanych hodnot v kontingen¢ni tabulce. Vypocita
se pomoci vzorce [3] a [4]

— S r (0ij—Eij)?
X =Yi=12i=1 BT [3]
nin;

Eyj = — [4]

kde n je celkovy pocet pozorovani, Ejj jsou o¢ekavané hodnoty v buitkach kontingenéni tabulky.
Ojj jsou pozorované hodnoty v bunikach kontingenc¢ni tabulky. A r je pocet fadktl v kontingen¢ni

tabulce a s je pocet sloupctl v kontingenc¢ni tabulce.

Tabulka 5: Vyhodnoceni kontingence

C=0 ... neexistuje zavislost
HO nezamitame

0<C<0,3... velmi slaba zavislost

0,3=<C<0,7 ... sttedné€ silna zavislost
HO zamitame

0,7=<1 ... silna zavislost

Zdroj: Vlastni zpracovani podle Svatosové a Kaby (2008)

4.2 Popis vzorku respondentii

Dotaznik byl poslan spolecnosti Allianz 4. 3. 2024. Sbér dat probihal 10 dni, tudiz od 11. 3.
2024 do 20. 3. 2024. Dotaznik byl vytvofen pomoci stranky survio, kterd slouzi pro tvorbu
dotazniki, sbér dat, vyhodnoceni dotaznikii pomoci jednoduchych grafi. Dotaznik byl poslan
3 vedoucim ve spolecnosti Allianz, které nasledné pifeposlaly dotaznik svym podiizenym,
pticemz kazda z vedoucich ma pod sebou 2 oddéleni. Jedna se o odd€leni obchodu a spravy

pojistnych smluv.

Dotaznik obsahuje 39 uzavienych otazek, z nichz 5 otdzek sloZi k popisu respondentli (vek,
pohlavi, dosazené vzdelani, délka praxe, pracovni oddéleni). Nasledujicich 12 otazek slouzi

ke zjisténi spokojenosti zaméstnancli ve firmé a jejich znalost tématu syndrom vyhofeni.
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Poslednich 22 otazek je dotaznik zndmy jako MBI dotaznik. Vzhledem k poctu otazek trvalo
respondentiim delsi ¢as ho vyplnit. Nejcastéji respondenti vypliiovali 5-10 minut, coz byl také

odhadovany ¢as vyplnéni.

Dotaznikového Setieni se zcastnili 3 respondenti, ktefi patii do druhé urovné managementu
neboli stfedniho managementu. VSichni tfi manazefi maji pod sebou oddé€leni obchodu a spravu

pojistnych smluv.

Dotaznik byl poslan 53 zaméstnancim, pficemz byl vyplnén 40 znich, coz vychazi
na navratnost 75,5 %. Bylo zaznamenano 81 navstév dotazniki, z ¢ehoz vyplyva, Ze nekteti
zaméstnanci si dotaznik zobrazili a poté znovu otevieli a vyplnili az pozd¢ji. Nejveétsi
navstévnost dotazniku probihala hned po odeslani dotazniku od vedoucich jednotlivych

odd¢leni. 1. vedouci poslala dotaznik 13.3.2024 a zbylé dvé vedouci poté az 17.3.2024.

Demograficka data respondentt jsou shrnuta v této kapitole. Prvni data zahrnuji pohlavi (viz
tabulka 6). Z tabulky je zfejmé, Ze vétSinu respondentti tvoii Zeny - 28 respondenttl, coz vychazi

na 70 % a pouze 12 muzi (tj. 30 %).

Tabulka 6: Pohlavi respondentti

Pohlavi [ Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost

Muz 12 30 %
Zena 28 70 %

Zdroj: Vlastni zpracovani

V nasledujici tabulce 7 jsou uvedené vekové kategorie respondentll, z niz vyplyva, Ze nejvice
z uvedenych respondentll je ve véku 45-49 let a 55-59 let. V obou ptipadech se jedna o 9
respondent (tj. 22,5 %). Naopak nejméné, pokud nepocitime vek, ve kterém se nikdo
nenachazi (do 20 let a 65+ let), se nachazi zastupci vékové kategorie 20 az 24 let, 25 az 29 let

a 35 az 39 let, kde se vzdy nachazi pouze jeden respondent.
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Tabulka 7: V¢k respondentt

Vék Absolutni Cetnost | Relativni ¢etnost
Do 20 let |0 0,0 %
20-24 let |1 2,5%
25-29 let |1 2,5%
30-34 let |4 10,0 %
35-39 let |1 2,5%
40-44 let |3 7,5 %
45-49 let |9 22,5 %
50-54 let |7 17,5 %
55-59 1et |9 22,5 %
60-64 let |5 12,5 %
65+ let 0 0,0 %

Zdroj: Vlastni zpracovani

Tabulka 8 znaci délku praxe ve vySe zmitlované firmé¢ Allianz. 13 respondentdl, coz je nejvice
ze vSech, pracuje ve firmé 11-15 let, to vychazi téméf na tietinu (tj. 32,5 %). Déle o 10 % méné
neboli 9 respondentt, pracuje ve spolecnosti 6-10 let. Nejméné se setkdme s rozmezim 16-20,

kde zde pracuji pouze 2 respondenti (tj. 5 %).

Tabulka 8: Délka souc¢asného zaméstnani

Délka soucasného zaméstnani || Absolutni Cetnost | Relativni Cetnost
0-2 roky 7 17,5 %

3-5 let 4 10,0 %

6-10 let 9 22,5 %

11-15 let 13 32,5%

16-20 let 2 5,0 %

Vice jak 20 let 5 12,5 %

Zdroj: Vlastni zpracovani

Z nasledujici tabulky 9 nize vyplyva, Ze nejvice respondentli ma dokoncené stfedoskolské
vzdélani s maturitou (21 respondenttl, tj. 52 %, coz tvoii vice jak polovinu respondenti).

Pticemz 1 respondent stale uspé$né studuje bakalaiské studium a je ve 3. ro¢niku, tudiz se
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ocekava, ze se presune do kategorie Vysokoskolské — Bc. Nejméné zastoupenou skupinou je

vys$si odborné vzdélani, kde se nachazeji pouze 2 respondenti (5 %).

V Tabulce 9 neni uvedeno zékladni vzdélani ani stfedoSkolské bez maturity, protoze firma

pozaduje minimalné stfedoskolské vzdélani s maturitou.

Tabulka 9: Dosazené vzdélani

Dosazené vzdélani Absolutni Cetnost | Relativni Cetnost
Stredoskolské s maturitou |[[21 52,5 %

Vyssi odborné 2 5,0 %
Vysokoskolské — Bc. 3 7,5 %
Vysokoskolské — Mgr./Ing. || 14 35,0 %

Zdroj: Vlastni zpracovani

Poslednim demografickym tidajem je oddéleni, na kterém jednotlivi respondenti pracuji. Popis
téchto odd¢leni je popsdn vysSe v charakteristice vybraného podniku. V tabulce 10 je mozné
vidét jen nepatrny rozdil v oddéleni Obchodu a Spravé pojistnych smluv, kde v obchodu

pracuje 55 % a ve spravé 45 % respondentt.

Tabulka 10: Oddéleni

Oddéleni Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost
Obchod 22 55 %
Sprava pojistnych smluv | 18 45 %

Zdroj: Vlastni zpracovani

4.3 Analyza dotaznikového Setieni
Tato kapitola se vénuje dotaznikovému Setfeni, jeho analyze a vysledklim. Dotaznik se v této
¢asti rozdeluje na vlastné zpracované dotaznikové Setfeni a na standardizovany MBI dotaznik.

Nasledn¢ budou porovnany vysledky a vyhodnoceny hypotézy.

4.3.1 Vlastni dotaznikové Setieni
Cast vlastniho dotaznikové 3etfeni obsahuje 12 otazek/tvrzeni. Prvni 2 otazky jsou otazky
ohledné& znalosti syndromu vyhoteni. Zbylych 10 otazek slouzi ke spokojenosti zaméstnancti

v dané firmé.
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Informovanost a znalost syndromu vyhoreni

Prvni otazka této Casti dotazniku je ohledné znalosti syndromu vyhoteni. Otazka znéla:

,»Myslim si, Ze jsem informovan a vim, co je to syndrome vyhoteni.* Na vybér byly 4 moznosti

— rozhodné ano, spiSe ano, spiSe ne a rozhodné ne. PfiCemz respondenti odpovédéli pouze

rozhodné ano (57,5 %) a spise ano (42,5 %) (viz tabulka 11). Tudiz se predpoklada, ze kazdy

z respondenttl vi alespoit mdlo ohledné syndromu vyhoteni.

Tabulka 11: Znalost syndromu vyhoteni

Znalost syndromu vyhoteni || Absolutni cetnost | Relativni Cetnost
Rozhodné ano 23 57,5 %

SpiSe ano 17 42,5 %

Spise ne 0 0 %

Rozhodné ne 0 0 %

Prevence syndromu vyhoieni

Zdroj: Vlastni zpracovani

Dle tabulky 12: 85 % respondentii vi, jak se branit syndromu vyhoteni. Respektive 7

respondentti (17,5 %) si je jistych, Ze vi, jak se branit a 27 respondentii (67,5 %) spise vi, jak se

branit, ale nejsou si stoprocentné jisti. Zbyvajicich 6 respondenti si neni jistych, jak se branit

syndromem vyhoteni. Nikdo z respondentil nezadal moZnost rozhodné ne.

Tabulka 12: Prevence syndromu vyhoteni

Prevence syndromu vyhoteni || Absolutni ¢etnost | Relativni cetnost
Rozhodné€ ano 7 17,5 %
SpiSe ano 27 67,5 %
SpiSe ne 6 15.0 %
Rozhodné ne 0 150 %

Zdroj: Vlastni zpracovani

Nasledujicich 6 otdzek se dotaznik zaméfuje na otazky spokojenosti zaméstnancti ve firmé.

Vzdy byly 4 moznosti — velmi spokojen/a, spiSe spokojen/a, spiSe nespokojen/a, velmi

nespokojen/a. Na tento zplisob funguje také McCloskey/Mullerova Skéla spokojenosti, ktera

slouzi jako nastroj méfeni pracovni spokojenosti zdravotnich sester. OvSem zde je 0 moZnost
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vice a to ,,nevim*. Moznost nevim nebyla ve vybéru, protoze tento dotaznik se nehodnoti podle
této stupnice. Predikce odpovédi u téchto Sesti otdzek byla skeptickd ohledné upiimnosti
zaméstnancl. | pfestoze byl dotaznik anonymni, zaméstnanci se boji, aby jejich nadfizeni

nemohli zjistit, kdo kterou odpovéd’ zadal.

Plat

Jako prvni otdzka se tykala platu zaméstnanct (viz tabulka 13). Vice jak polovina respondentti
(57,5 %) je spise spokojend. Spise nespokojeno je 13 respondentti (32,5 %). Velmi spokojeno
a velmi nespokojeno tvoii zbylych 10 %, respektive 5 % velmi nespokojeno a 5 % velmi

spokojeno.

Tabulka 13: Plat

Plat Absolutni ¢etnost | Relativni Cetnost
Velmi spokojen/a (2 5,0 %

Spise spokojen/a 23 57,5 %

Spise nespokojen/a |13 32,5%

Velmi nespokojen/a (2 5,0 %

Zdroj: Vlastni zpracovani

Pracovni doba

Tabulka 14 udava, jak jsou respondenti spokojeni s pracovni dobou. V tomto ohledu je 92,5 %
respondentli spokojeno, respektive 55 % respondenttl je velmi spokojeno a 37,5 % zaméstnancii
je spisSe spokojeno. Pouze 3 respondenti (7,5 %) jsou spiSe nespokojeni a zddny neni velmi

nepokojen.

Tabulka 14: Pracovni doba

Pracovni doba Absolutni Cetnost | Relativni cetnost
Velmi spokojen/a |22 55,0 %

SpiSe spokojen/a 15 37,5 %

Spise nespokojen/a |3 7,5 %

Velmi nespokojen/a |0 0%

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Kompenzace za prescasy

Ve spolecnosti Allianz neni zvykem si brat pfescasy, ovsem pokud je potieba, zaméstnanec
musi zlistat na prescas. Pokud ziistanou v praci déle, nemohou si vybrat penize za piesCasy ani
si ,,nad€lat hodiny dopfedu a napiiklad dalsi den jit diive domu, proto neni zvykem si brat
ptescasy. Proto také v tabulce 15 je nejpocetnéjsi kategorie spise nespokojen/a, kde odpoveédélo
16 respondentt (40 %). Prekvapivé na druhém misté je odpovéd’ spise spokojen s Cetnosti 15,
cozZ je pouze o jeden hlas méné nez spiSe nespokojen. Velmi nespokojeno je 5 respondentti

(12,5 %). A velmi spokojenych jsou 4 respondenti (10 %).

Tabulka 15: PresCasy

PtesCasy Absolutni Cetnost | Relativni cetnost
Velmi spokojen/a |4 10,0 %
Spise spokojen/a 15 37,5 %
Spise nespokojen/a | 16 40,0 %
Velmi nespokojen/a || 5 12,5 %

Zdroj: Vlastni zpracovani
Kariérni rist
Tabulka 16 udavé moznost kariérniho rtstu ve firmé. S piehledem nejvice respondenti, a to 32
respondentli, hlasovalo, ze jsou spiSe spokojeni s moznosti kariérniho rlstu. Zbylych 8

respondentli se rozdéluje na velmi spokojeni (4 respondenti, 10 %) a spiSe nespokojeni (4

respondenti, 10 %).

Tabulka 16: Kariérni rust

Kariérni rist Absolutni Cetnost | Relativni cetnost
Velmi spokojen/a |4 10 %

Spise spokojen/a 32 80 %

SpiSe nespokojen/a |4 10 %

Velmi nespokojen/a |0 0%

Zdroj: Vlastni zpracovani
Ocenéni od svého nadrizeného

Tabulka 17 poukazuje na to, jak jsou respondenti spokojeni s ocenénim od jejich nadiizeného.
Protoze nedostatek uznani a podpory za praci od nadiizenych a kolegii mize zvysit riziko
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vyhofteni, byla tato otdzka podana zaméstnanciim. Dle tabulky je zfejmé, ze v této spolec¢nosti

zaméstnanci dostavaji dostateného ocenéni, a pravé tento fakt neni diivodem syndromu

vyhoteni u respondenti.

Tabulka 17: Ocenéni od nadfizeného

Ocenéni od nadiizené¢ho | Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost
Velmi spokojen/a 11 27,5 %

Spise spokojen/a 25 62,5 %

Spise nespokojen/a 4 10,0 %

Velmi nespokojen/a 0 0%

Zdroj: Vlastni zpracovani
Jak ¢asto vyuZivam home-office?

V dnes$ni dobé se Casto vyuziva tzv. home-office (prace z domu), a to pravé proto, Ze si
zaméstnanci radi uziji klid domova, mohou vstavat déle a uSetii ¢as a penize na dopravé. Dle
tabulky 18 nejvice respondentii vyuziva home-office 2x tydné (16 respondentil), protoze si
zameéstnanci radi odpoc¢inou doma, ale v praci jsou vice aktivni a dokazi se vice soustredit.

Velky pocet respondentt si bere home-office 5x tydné, coz znamena, Ze pracuje pouze z domu.

Tabulka 18: Casové vyuziti home-office

Casové vyuziti home-office Absolutni Cetnost | Relativni ¢etnost
Nevyuzivam 4 10 %

Ix tydné 6 15 %

2x tydné 16 40 %

3x tydné 4 10 %

4x tydné 2 5%

5x tydné 8 20 %

Zdroj: Vlastni zpracovani
Spokojenost s home-office

Dalsi otazka se také tykala home-office, ovS§em nyni se ptala, jak jsou zamé&stnanci spokojeni
s vyuzivanim HO (viz tabulka 19). VétSina respondenti oznacuje spokojenost jako vybornou
(65 %). Dalsich 30 % respondentti ji oznacuje jako dobrou a zbylych 5 % jako primeérnou.

Odpovedi Spatné a velmi Spatna nevybral nikdo z respondentt.
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Tabulka 19: Spokojenost s home-office

Spokojenost s home-office [ Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost
Vyborna 26 65 %

Dobra 12 30 %

Primérna 2 5%

Spatna 0 0 %

Velmi $patna 0 0%

Zdroj: Vlastni zpracovani
Vztahy s kolegy

Dalsi z divodu syndromu vyhoteni je Spatny vztah s kolegy, ktery v této firmé udava tabulka
20. VétsSina respondenti mé kladny vztah s kolegy. Polovina respondentli ma vyborné vztahy
s kolegy. Dale necela polovina (45 %) ma dobré vztahy s kolegy a pouze 2 respondenti uvedli,
ze maji prumérné vztahy s kolegy. DalSi 2 moznosti byly Spatné a velmi Spatné, ty nezadal
nikdo z respondentl. Kladné vztahy mezi zaméstnanci firma buduje pomoci firemnich akei,

teambuildingd, a jak je z tabulky 20 mozné vidét, firmé se to velmi dafi.

Tabulka 20: Vztahy s kolegy

Vztahy s kolegy | Absolutni ¢etnost | Relativni etnost
Vyborné 20 50 %

Dobré 18 45 %

Primérné 2 5%

Spatné 0 0 %

Velmi $patné 0 0%

Zdroj: Vlastni zpracovani
TéSim se do prace

Posledni otazka se tykala otdzky, zda se respondenti t&si do prace. Nejvice respondentil se spise
tési do prace (tj. 62,5 %). Vzdy se t€8i do prace 12 respondentti (tj. 30 %). Nejméné respondentil
(3 respondenti, tj. 7,5 %) se spiSe netési do prace. Moznost, Ze se nikdy netési do prace nezadal

nikdo z respondentti. Odpovédi jsou také zaznamenany v tabulce 21.
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Tabulka 21: Té$im se do prace

Tésim se do prace | Absolutni ¢etnost | Relativni Cetnost
Ano, vzdy 12 30,0 %
SpiSe ano 25 62,5 %
Spise ne 3 7,5 %
Nikdy 0 0%
Zdroj: Vlastni zpracovani
4.3.2 MBI

Dotaznik MBI se sklada ze tii oblasti — emocionalni vy¢erpani (EE), depersonalizace (DP) a

osobni uspokojeni (PA)
Stupenn EE

Oblast EE se skladala z deviti otazek, pficemz respondenti na jednotlivé otazky odpovidali
pomoci Skaly od 0 (nikdy neciti dany pocit) do 7 (vzdy citi dany pocit). Tudiz §lo maximalné
ziskat 63 bodu. Z tabulky €. 22 vyplyva, ze priméernd hodnota je 19,75, to znadi sttedné vysoké
riziko ohrozeni syndromem vyhoteni. Minimalni hodnota je 0 a maximalni je 42 bodt, coz jsou
pouze 2/3 z moznych bodli. Median neboli stfedni hodnota vychazi na 18 a modus na 12 (s

cetnosti 5).

Tabulka 22: Stupen emocionalniho vycerpani

Aritmeticky Minimalni Maximalni Median Modus
primér hodnota hodnota
19,75 0 42 18 12

Zdroj: Vlastni zpracovani

V grafu €. 1 je uvedeno mnozstvi stupné vyhoteni dle EE. Minimalni riziko ohroZeni v této
oblasti postihuje necelou polovinu respondentii (18 respondentl, 45 %). Nejméné zastoupena
skupina je stfedni stupent emociondlniho vycerpani, kterd vychéazi na 10 respondenti (25 %).

Ve vysokém stupni, ktery znac¢i syndrom vyhoieni, se nachazi 12 respondentt (30 %).
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Zdroj: Vlastni zpracovani
Stupein DP

Oblast DP se sklada z péti otazek, bylo zde mozné ziskat maximaln€ 35 bodl (vysoky stupen
vyhoteni) a nejméné 0 bodd (nulovy stupen vyhoteni). Tabulka ¢. 23 udava, ze primérna
hodnota byla 9,1, to znaci stfedn¢ vysoké riziko ohrozeni syndromem vyhoteni. Minimalni
hodnota byla 3 (s ¢etnosti 1) a maximalni hodnota byla 21 (s Cetnosti 1). Median vychazi § a

nejvice zastoupena hodnota neboli modus je 7 (s Cetnosti 8).

Tabulka 23: Stupeii depersonalizace

Aritmeticky Minimalni Maximalni Median Modus
primér hodnota hodnota
9,1 3 21 8 7

Zdroj: Vlastni zpracovani

V grafu 2 je mozné vidét, Ze nejvetsi zastoupeni patii do stfedné vysokého rizika ohrozeni
syndromem vyhoteni, kam zapada vice jak polovina respondentl (neboli 24 respondent, tj. 60
%). Mezi mén¢ zastoupenou skupinu patii nizké riziko, kam zapada 11 respondentt (27,5 %).
Nejméné zastoupenou skupinou je vysoky stupeni, znacici vyhoteni v této oblasti. Do této

skupiny zapada pouze 5 respondentti (12,5 %).
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Zdroj: Vlastni zpracovani
Stupenn PA
Oblast PA (viz tabulka 24) se sklada z 8 otdzek a je zde mozné ziskat maximalné 56 bodu, coz
je zde nizky stupen vyhoteni. Naopak nejméné je 0 bodl a ten znaci vysoky stupen vyhoteni.
Aritmeticky pramér v této oblasti je 32,2. Minimalni hodnota je 20 a maximalni hodnota je 51

a blizi se k maximalni moZné hodnoté. Z grafu 3 je mozZné vidét, ze hodnota 51 je velmi

vzdalend od ostatnich vysSich hodnot. Median je 33 a modus 36 (s ¢etnosti 5).

Tabulka 24: Stupeni osobniho uspokojeni

Aritmeticky Minimalni Maximalni Median Modus
primér hodnota hodnota
32,2 20 51 33 36
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Z grafu 4 je mozné vidét, Ze nizky a stfedni stupen rizika vyhoteni v této oblasti je na stejné
urovni. Do obou urovni zapada 17 respondentii (42,5 %). Zatimco do vysokého rizika zapada
pouze 6 respondentli (15 %). Nutno podotknout, Ze v této oblasti jsou urovné obracené neboli
vysoky stupeni zna¢i minimalni riziko vyhofeni a nizky stupenl zna¢i vyhoteni v této oblasti.

Coz znamena4, Ze v této oblasti vyhotelo nejvice respondenti.
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Graf 4: Stupent PA

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Porovnani jednotlivych oblasti

Dle tabulky 25 nejméné respondentii vyhotelo v oblasti depersonalizace, pouze 12,5 %
respondentl zde vyhotelo. V oblasti EE vyhotelo vice jak dvojnasobek respondentii — 30 % (12
respondentll). A nejvice, skoro polovina respondenttli, vyhotela v oblasti PA — 42,2 % (17

respondenttl).

Tabulka 25: Nejvice zasazené oblasti syndromem vyhoteni

Nejvice zasaZena oblast Vyhofielo Nevyhotelo
Oblast EE 12 28
Oblast DP 5 35
Oblast PA 17 23

Zdroj: Vlastni zpracovani
Vyhoteni v jednotlivych oblastech

Dle tabulky 26 a grafu 5 nejvice respondentli nevyhoielo viibec, a to dokonce 45 %. V jedné
oblasti, coz byla nejvice oblast PA, vyhoielo 30 % respondentt. 8 respondentd vyhoielo ve
dvou oblastech, nejcastéji to byla kombinace oblasti EE a PA (s cetnosti 6). Pouze jeden
respondent vyhotel v kombinaci EE a DP a jeden v kombinaci DP a PA. Nejméné respondentt

vyhotelo ve tfech oblastech, a to 2 respondenti (5 %).

Tabulka 26: Jednotlivé oblasti zasaZzené syndromem vyhoteni

Jednotlivé oblasti | Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost
Z4dné oblast 18 45 %

Jedna oblast 12 30 %

Dv¢ oblasti 8 20 %

Tti oblasti 2 5%
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Dle tabulky 27 je mozné vidét, Ze necela polovina (42,9 %) zen nevyhoiela v ani jedné oblasti

z celkového poctu Zen. Stejny pocet Zen vyhotel v jedné a ve dvou oblastech, a to 7 Zen v obou

kategoriich (25 %). Dv¢ zeny vyhotely ve vSech 3 oblastech. Dle tabulky 26 je vidét, Ze ve 3

oblastech vyhoteli pouze 2 respondenti a nyni diky tabulce 27 je vidét, ze to byly pravé zeny.

Tabulka 27: Zeny postizené v jednotlivych oblastech syndromu vyhoteni

Zeny Absolutni cetnost | Relativni ¢etnost
0 12 42,9 %

1 7 25,0 %

2 7 25,0 %

3 2 7,1 %

Zdroj: Vlastni zpracovani

Tabulka 28 ptedstavuje hodnoty vyskytu syndromu vyhofeni u muzi. Polovina muzi

nevyhotela v ani jedné oblasti (6 muzl). Dale 5 muzi vyhotelo nejvice v jedné oblasti, nevice

to byla oblast PA. Pouze jeden muz vyhotel ve dvou oblastech, byly to oblasti EE a PA.
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Tabulka 28: Muzi postiZeni v jednotlivych oblastech syndromu vyhoteni

Muzi Absolutni cetnost | Relativni ¢etnost
0 6 50,0 %

1 5 41,7 %

2 1 8,3 %

Zdroj: Vlastni zpracovani

4.3.3 Porovnani vysledkii a vypocet hypotéz
V této Casti bakalaiské prace budou porovnany vysledky dotaznikového Setieni, které spolu

souvisi. Dale budou vyhodnoceny hypotézy.
Porovnani

Prvni porovnani se tykd syndromu vyhofeni a oddéleni. Kde, jak je vidét, v tabulce 29,
v oddéleni obchodu je vyskyt syndromu vyhoteni a jeho absence u respondentl stejna.

Ve spravé pojistnych smluv vice respondenttl trpi syndromem vyhoteni, a to 61 %.

Tabulka 29: Porovnani oddéleni a syndromu vyhoteni

Odd¢leni/Vyhoteni ne ano Celkovy soucet
Obchod 11 11 22
Sprava pojistnych smluv 7 11 18
Celkovy soucet 18 22 40

Zdroj: Vlastni zpracovani

Tabulka 30 piedstavuje vysledky syndromu vyhoteni a jednotlivych pohlavi. Piestoze dle
tabulek 27 a 28 vypadalo porovnani pohlavi a respondentti trpicim syndromem vyhoteni jako
naprostd prevaha Zen trpicich syndromem vyhoteni, neni to tak jisté. Polovina muza trpi

syndromem vyhoteni, zatimco Zen trpicich syndromem vyhoteni je 57,1 %.

Tabulka 30: Porovnani pohlavi a syndromu vyhoteni

Pohlavi/Vyhoteni | ano ne Celkovy soucet
Muz 6 6 12
Zena 16 12 28
Celkovy soucet |22 18 40
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Vypocet hypotéz
1. Hypotéza

HO: Neexistuje zavislost mezi tim, zda ¢lovek trpi syndromem vyhotenim (v jakékoliv oblasti)

a jak dlouho pracuje ve firmé.

HI1: Existuje zavislost mezi tim, zda ¢loveék trpi syndromem vyhotfenim (v jakékoliv oblasti) a

jak dlouho pracuje ve firmé¢.

Hypotéza ¢.1 se vypocitavd pomoci kontingence a vysledkem je korelacni koeficient C.
Korelaéni koeficient C = 0,289 tudiz, dle tabulky 5, zapadd do velmi slabé zavislosti. Na
zaklad¢ koeficientu kontingence je mira zavislosti mezi syndromem vyhotenim a délkou praxe
velmi slaba (28,9 %), proto je nulovd hypotéza HO nezamitnuta, tj. mezi mirou zavislosti

syndromem vyhotenim a délkou praxe neexistuje zavislost.

2. Hypotéza

Vzhledem k oblibenosti HO a jeho vyuzitim byly stanoveny nasledujici hypotézy.

HO: Neexistuje zavislost mezi spokojenosti s vyuzitim HO a ¢etnosti jeho vyuziti tydné.
H1: Existuje zavislost mezi spokojenosti s vyuzitim HO a Cetnosti jeho vyuziti tydn¢.

Pravé diky oblibenosti je predikce k této hypotéze stanovena tak, ze HO zamitneme, tudiZ bude

existovat zavislost mezi spokojenosti s vyuzitim HO a Cetnosti jeho vyuziti tydné.

Hypotéza €.2 se také vypocita pomoci kontingence, tudiz vysledkem bude korelacni koeficient.
Korelaéni koeficient C = 0,619, tudiz existuje stiedn¢ silnd zavislost. Na zaklad¢ koeficientu
kontingence je mira zavislosti spokojenosti s vyuZzitim HO a Cetnosti jeho vyuZziti tydné stredné
silné (61,9 %), proto je nulova hypotéza HO zamitnuta, tj. mezi spokojenosti s vyuzitim HO a

cetnosti jeho vyuZiti tydné existuje zavislost.
3. Hypotéza

HO: Neexistuje zavislost mezi vyhofenim (v jakékoliv oblasti) a znalosti prevence proti

syndromu vyhoteni.

H1: Existuje zavislost mezi vyhotenim (v jakékoliv oblasti) a znalosti prevence proti syndromu

vyhoteni.
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V této hypotéze bude pouzita metoda asociace neboli korelace mezi dvéma kategorialnimi
proménnymi Q AB. I pfestoze jsou na otdzku prevence proti syndromu vyhoteni 3 odpoveédi
(viz tabulka 12), odpovédi spiSe ano a rozhodné ano byly spojeny, protoze obé odpovédi

znamenaji, ze respondenti védi aspon minimum, jak pfedejit syndromu vyhoteni.

Na zaklad¢ hodnoty koeficientu asociace Qab = -0,667 je vidét, Zze mira zavislosti mezi
proménnymi je stfedné silné (66,7 %). Proto je nulova hypotéza HO zamitnuta. TudiZ existuje

zavislost mezi vyhotenim (v jakékoliv oblasti) a znalosti prevence proti syndromu vyhoteni.
4. Hypotéza

HO: Neexistuje zavislost mezi syndromem vyhoteni (v jakékoliv oblasti) a ocenéni od

nadiizeného.

HI1: Existuje zéavislost mezi syndromem vyhoteni (v jakékoliv oblasti) a ocenéni od

nadiizeného.

Korela¢ni koeficient C = 0,036. Na zaklad¢ koeficientu kontingence je mira zavislosti mezi
syndromem vyhofeni a ocenéni od nadfizeného velmi slabé (3,6 %), proto je nulova hypotéza
HO nezamitnuta, tj. mezi mirou zavislosti syndromem vyhotenim a ocenéni od nadfizeného

neexistuje zavislost.
5. Hypotéza

HO: Neexistuje zavislost mezi vyhofenim (v jakékoliv oblasti) a tim, zda se t€$im do préce.

24

H1: Existuje zavislost mezi vyhotenim (v jakékoliv oblasti) a tim, zda se t€Sim do prace.

Hypotéza €. 5 se vypocita pomoci kontingence. Predikci oveti korelacni koeficient, ktery vysel
0,469. Na zaklad¢ koeficientu kontingence je mira zavislosti mezi vyhofenim a tim, zda se t&si
respondent do prace stfedn¢ silna (46,9 %), proto je nulovd hypotéza HO zamitnuta, tj. mezi

vyhofenim a tim, zda se t&$i respondent do prace existuje zavislost.

4.4 Zhodnoceni vysledkii a navrhy konkrétnich opatreni

Se syndromem vyhoteni se setkdva mnoho lidi, jak v osobnim, tak v pracovnim zivoté a je
nezbytné aktivné pracovat na jeho prevenci a feSeni. Proto musi zaméstnavatel zajistit takové
pracovni prostfedi a podminky, diky kterym se bude zaméstnanec citit dobie a spokojené

Vv praci.
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Na prvni pohled je vidét, Ze Zeny trpi Castéji syndromem vyhoieni, ov§em dle tabulky 30 je
vidét, ze tam neni tak velky rozdil. Piestoze v jedné oblasti maji podobné zastoupeni, ve dvou
¢i tfech oblastech rapidné prevazuji Zeny. Muzi Casto byvaji v praci Iépe placeni a také mivaji
vetsi pracovni prilezitosti. Prestoze se doba v tomto sméru velmi posunula a vice se bojuje za
rovnopravnost zen a muzl, muzi maji stdle vétsi prilezitosti. Divodem vétSiho vyskytu
syndromu vyhofeni u Zen mtize byt zptisobeno tim, Ze zena se ¢ast&ji stara o domacnost a chodi
na matefskou dovolenou. To znamena, Ze povinnosti Zeny nekonc¢i v praci, ale musi dale

pracovat doma. Prave tyto faktory piispivaji k vétSimu a CastéjSimu syndromu vyhoteni.

Z hypotézy €. 1 sice vyplyva, Ze neexistuje zavislost mezi tim, kolik let respondent pracuje
v dané spolecnosti a tim, zda je postizen syndromem vyhoteni a predikce nebyla potvrzena.
Ptesto by si na to mé¢la dat spolecnost pozor a sméfovat vice pozornosti pravé na zameéstnance,

ktefi pracuji ve spolecnosti déle jak 5 let.

Spokojenost respondentli naopak souvisi s vyuzivanim home-office. Respondenti maji velmi
dobrou zkuSenost s jeho vyuzivanim a radi ho vyuziji. A dle hypotézy 2 existuje souvislost,

proto by se firma méla HO drzet a poskytovat ho nejvice zaméstnanciim.

Ve spolecnosti je velmi rozSifena znalost syndromu vyhoteni, pfesto néktefi respondenti
nevédi, co to syndrom vyhoteni je a jak mu predejit. Diky hypotéze €. 3 je mozné vidét, ze
praveé vyhoteni a znalost prevence spolu souvisi a vyse stanovena predikce byla Gspésna. Tudiz

by firma méla zvysit povédomi o prevenci syndromu vyhoieni.

Predikce ke 4. hypotéze (existuje zavislost mezi syndromem vyhoteni (v jakékoliv oblasti) a
ocenéni od nadfizené¢ho) nebyla potvrzena a byla nespravna. Piestoze dle 4. hypotézy spolu
syndrom vyhoteni a ocenéni od nadfizeného nemé mezi sebou zavislost. Je dilezité, aby
nadfizeni dokazali odménit své podfizené. Protoze kdyby ocenéni od nadiizen¢ho kleslo a

nadfizeni by piestali své podiizeni odménovat, bylo by mozné, Ze by syndrom vyhoteni vzrostl.

Pro respondenty a celkové pro zaméstnance je dilezité, aby se t&Sili do prace. Diky paté
hypotéze je totiz vidét, ze praveé to ovliviiuje syndrom vyhoteni. Tudiz je potieba zajistit
pracovni prosttedi takovym zplisobem, aby se zaméstnanci do prace t€sili a méli z jejich prace
radost.

Navrhy konkrétnich opatreni

1. Komunikace a moZnost sdileni pocitii: Spolecnost by méla vytvofit takovou pracovni

kulturu, aby mohli zaméstnanci svobodné vyjadfovat své mySlenky a pocity a obavy.
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Zaméstnanci by se totiz neméli bat sdilet své pocity s obavou, Ze by za n€¢ mohli byt
potrestani.

Rovnovaha mezi praci a volnym ¢asem: Podpora zaméstnancti, aby si vyclenili ¢as
na odpocinek, rekreaci a rodinu. Souvisi to s nutnosti prace pies ¢as a nemoznost si
odpocinout od prace.

Teambuildingy a firemni akce: Teambuildingy a firemni akce pfispivaji k lepSim
vztahim mezi zaméstnanci na stejné pracovni arovni, ale také i k lepSim vztahiim se
svymi nadiizenymi. Pravé na téchto akcich se zaméstnanci Iépe poznaji se svymi kolegy
anadiizenymi a mohou vést rozhovory o jinych tématech, nez je prace a zlepsit si vztahy
mezi sebou.

Tymova spoluprice a projekty: Tymova spoluprace mize rozdélit zatéz mezi Cleny
tymu a tim zefektivnit zvladani tkold. S tim souvisi vySe zminény bod ohledné zlepSeni
vztahti ve firm¢. Tymova spoluprace mezi lidmi, ktefi jsou si blizci, 1épe funguje a
zmiriluje stres.

Pravidelné meetingy a hodnoceni zaméstnancii: Pravidelné meetingy pomadhaji
zaméstnanciim k lepsi a Cast€j$i komunikaci mezi sebou a moznost sdileni svych pocitl
(viz 1. bod). Pravidelné hodnoceni zaméstnancii pomaha zaméstnancim zjistit, jak se
jim v praci dafi a diky pravidelnosti s tim mohou néco délat a zlepSit své pracovni
vykony.

Pravidelné Kkurzy: Pravidelné kurzy ohledné¢ psychického zdravi mohou
zaméstnanciim poskytnout konkrétni nastroje pro zvladani pracovniho stresu. Pomahaji
vytvofit povédomi o psychickém zdravi a syndromu vyhoteni a také jejich prevence.
Podporuji otevienost mezi kolegy.

Soukromé schiizky s odbornikem: MiuZe nastat pfipad, kdy zaméstnanec bude
potiebovat soukromou schiizku s odbornikem vzhledem k zavaZznosti syndromu
vyhoteni, ktery se u néj objevil. V tuto chvili by méla mit firma k dispozici kontakt na
odbornika a méla zaméstnanci poskytnout moznost se s nim setkat a poptipadé domluvit

pravidelné schiizky.
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ZAVER

Syndrom vyhoteni ovliviiuje jednotlivce ve vSech profesnich sférach, at uz se jednd o
zdravotnictvi, Skolstvi, oblast managementu nebo jinych oblastech. Se syndromem vyhoteni se
muze setkat kdokoliv, kdo nedba o své fyzické ale hlavné psychické zdravi. Bakalaiska prace
pomaha Cloveku zjistit informace o syndromu vyhoteni, jeho prevenci a piiznaky, na které by
mél ¢lovek reagovat. Pfi zrodu syndromu vyhoteni se ¢asto objevuje snizena produktivita a

absence v praci, ¢imz trpi jak osoba, u které se syndromem vyhoteni objevuje, tak organizace.
Bakalatska prace se rozd€luje na teoretickou a praktickou cast.

V teoretické Casti je bakalarskad prace zamétena na ziskani informaci o syndromu vyhoteni.

Pojednava o ptiznacich, prevenci a fazich.

Prakticka cast byla vyhodnocena pomoci dotaznikového Setfeni, které se skladalo ze tii ¢asti —
identifikacni dotaznik, pomocny dotaznik k MBI dotazniku a MBI dotaznik. Cilem bakalaiské
prace bylo zjistit miru vyhoteni u vybraného podniku a nasledn¢ stanovit opatieni pro ptedejiti
syndromu vyhoteni. Pfi vyhodnocovani byly pouzité statistické metody jako napiiklad asociace
a kontingence. Na zaklad¢ dotaznikového Setfeni byly stanoveny hypotézy a nasledné

vyhodnoceny.

Vzhledem k negativnim dopadiim na jednotlivce a organizaci, se bakalarska prace vénuje
jistym konkrétnim opatienim, které by méla firma dodrZovat. Pracovni kultura podporujici
otevienou komunikaci a sdileni emoci je zékladem pro zajiSténi rovnovahy mezi praci a volnym
casem. Tymova spoluprace a pravidelné meetingy posiluji vztahy a efektivitu prace, zatimco
kurzy o psychickém zdravi a soukromé schiizky s odborniky pftispivaji k prevenci syndromu
vyhoteni a poskytuji pottebnou podporu. Tyto prvky vytvaieji prostiedi, kde se zamé&stnanci

citi podporovani a mohou Usp&$né pracovat a rozvijet se.

Pro piedchazeni syndromu vyhoteni je dileZité znat pojmy, které se ho tykaji. Clovék by mél
poznat, kdy uZ je toho na néj moc a jeho prace ho vysiluje. Poté by si mél ¢lovek najit patfi€nou

pomoc a snazit se syndrom vyhoteni pfekonat.

Zéaverem lze konstatovat, ze syndrom vyhoteni piedstavuje vyzvu pro jednotlivce i organizace,
ktera vyzaduje systematicky pfistup k prevenci a podpoie duSevniho zdravi v pracovnim
prostiedi. Je nezbytné hledat efektivni strategie a implementovat opatieni, kterd povedou k

udrZeni pracovniho blahobytu a produktivity.
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Priloha A: Identifika¢ni dotaznik

Do 20 let
20-24 let
25-29 let
30-34 let
35-39 let
40-44 let
45-49 let
50-54 let
55-59 let
60+ let

Pohlavi

Muz
zena

Vzdélani

Zakladni

sttedoSkolské bez maturity
stfedoSkolské s maturitou

vys$si odborné

vysokoskolské — bakalar

vysokoskolské — inZenyr/magistr a vyssi

Jak dlouho zde pracuji?

0-2 roky

3-5 let

6-10 let

11-15 let
16-20 let

Vice jak 20 let

Oddéleni

Sprava pojistnych smluv
Obchod
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Priloha B: Dopliujici dotaznik k MBI dotazniku

Myslim si, Ze jsem informovan a vim, co je to syndrome vyhoreni
e Rozhodné ne
e SpiSe ne
e SpiSe ano
e Rozhodné ano
Vim jak syndromu vyhoreni predejit
e Rozhodné ne
e SpiSe ne
e SpiSe ano

e Rozhodné ano

Jak jste spokojeni s niZe uvedenymi aspekty Vaseho soucasného zaméstnani?
Plat

e Velmi spokojen
e SpiSe spokojen
e Spise nespokojen
e Velmi nespokojen
Pracovni doba (moZnost planovat si pracovni dobu)
e Velmi spokojen
e SpiSe spokojen
e SpiSe nespokojen
e Velmi nespokojen
Kompenzace za prescasy (proplaceni/moZnost nadélat si hodiny)
e Velmi spokojen
e SpiSe spokojen
e Spise nespokojen

e Velmi nespokojen
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Moznost kariérniho ristu
e Velmi spokojen
e SpiSe spokojen
e SpiSe nespokojen
e Velmi nespokojen
Ocenéni Vasi prace ze strany nadrizeného
e Velmi spokojen
e SpiSe spokojen
e SpiSe nespokojen
e Velmi nespokojen

Jak casto vyuzivam home-office

e 5xtydné
o 4x tydné
e 3xtydné
e 2xtydné
e Ixtydné

e Nevyuzivam
Spokojenost s vyuZivanim home-office
e Vyborna
e Dobra
e Primérna
o Spatna
e Velmi Spatna
Pracovni vztahy mam s ostatnimi kolegy:
e Vyborné
e Dobré¢
e Primérné
e Spatné

e Velmi Spatné



Do prace chodim rad/téSim se
e Ano, vzdy
e SpiSe ano
e SpiSe ne
e Nikdy
Mam pocit, Ze vSechna ma prace ma smysl
e Ano, vzdy
e SpiSe ano
e SpiSe ne

e Nikdy

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Priloha C: MBI dotaznik

V tomto dotazniku dopliite do vyznacenych policek u kazdého tvrzeni Cisla, oznacujici podle

nize uvedeného klice, silu pocitd, které obvykle prozivate.

Sila pociti: Viibec0-1-2-3-4-5-6-7 Velmi siln¢

C. Tvrzeni 0-7
1 EE | Prace mé citove vysava.

2 EE | Nakonci pracovniho dne se citim byt na dné sil.

3 EE | Kdyz rano vstdvam a pomyslim na pracovni problémy, citim se unaven/a.
4 PA | Velmi dobfe rozumim pocitlim svych klientd.

5 DP | Mam pocit, ze nékdy s klienty jednam jako s neosobnimi vécmi.

6 EE | Celodenni prace s lidmi je pro mé skutecné namahava.

7 PA | Jsem schopen velmi ucinnég vyfesit problémy svych klienti.

8 EE | Citim ,,vyhoteni“, vyCerpani ze své prace.

9 PA | Mam pocit, ze lidi pti své praci pozitivné ovliviiuji a nalad’uji.

10 | DP | Od té doby, co vykonavam svou profesi, stal jsem se méné citlivym k lidem.
11 | DP | Mam strach, ze vykon m¢ prace m¢ Cini citoveé tvrdym.

12 | PA | Mam stéle hodné energie.

13 | EE | Moje prace mi pfinasi pocity marnosti, neuspokojeni.

14 | EE | Mam pocit, Ze plnim své ukoly tak usilovné, Ze mé to vyCerpava.

15 | DP | UZ mé dnes moc nezajima, co se déje s mymi klienty.

16 | EE | Prace s lidmi mi pfindsi silny stres.

17 | PA | Dovedu u svych klientli vyvolat uvolnénou atmosféru.

18 | PA | Citim se svéZi a povzbuzeny, kdyZ pracuji se svymi klienty.

19 | PA | Zaroky své prace jsem udélal/a hodné dobrého.

20 | EE | Mam pocit, ze jsem na konci svych sil.

21 | DP | Citové problémy v préci feSim velmi kladn€ — vyrovnané.

22 | PA | Citim, ze klienti mi pfic¢itaji nékteré své problémy.

MBI - jednotlivé dimenze dotazniku:

EE = emocionalni vycerpani (Emotional Exhaustion)

DP = depersonalizace

PA = osobni uspokojeni (Personal Accomplishment)

Zdroj: Zidkova (c2013)
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Priloha D: Podklady pro vyhodnoceni hypotéz

Dobav
zaméstnani/Vyhoreni | ne ano Celkovy soucet
0-2 roky 7

3-5let 4

6-10let 9

11-15let 13

16-20let

Vice jak 20 let
Celkovy soucet 18 22 40

RlRlOWlW|>
DRV, | w

Zdroj: Vlastni zpracovani

Spokojenost
s HO/Vyuzivani HO Celkovy
(tydné) Nevyuzivdm | 1x tydné |2x tydné |3xtydné |4xtydné |5xtydné |soucet
Vyborna 2 2 11 3 1 7 26
Dobrd 4 5 1 1 1 12
Primérna 2 2
Celkovy soucet 4 6 16 4 2 8 40
Zdroj: Vlastni zpracovani

Prevence/vyhofeni | ne ano Celkovy soucet
ne 1 5 6

ano 17 17 34

Celkovy soucet 18 22 40

Zdroj: Vlastni zpracovani

Vyhoreni/Ocenéni Spise Spise
od nadfizeného | Velmi spokojen/a | spokojen/a nespokojen/a Celkovy soucet

ano 6 14 2 22
ne 5 11 2 18
Celkovy soucet 11 25 4 40

Zdroj: Vlastni zpracovani

Vyhoteni/, TéSim
se do prace” Ano, vidy Spise ano Spise ne | Celkovy soucet

ne 10 8 18
ano 2 17 3 22
Celkovy soucet 12 25 3 40

Zdroj: Vlastni zpracovani
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