Univerzita Pardubice

Fakulta ekonomicko-spravni

Work-life balance a syndrom vyhoteni ve vybrané organizaci

Bakalaiska prace

2025 Ondfej Holecek



Univerzita Pardubice
Fakulta ekonomicko-spravni
Akademicky rok: 2024/2025

ZADANI BAKALARSKE PRACE

(projektu, uméleckého dila, uméleckého vykonu)

Jméno a pfijmeni: Ondiej Holecek

Osobni gislo: E22093

Studijni program: B0413A050008 Ekonomika a management

Specializace: Management podniku

Téma prace: Work-life balance a syndrom vyhofeni ve vybrané organizaci

Zadavajici katedra:  Ustav podnikové ekonomiky a managementu

Zasady pro vypracovani

Cilem je navrhnout doporufeni pro stdvajici praxi u osob pracujicich v pomahajicich profesich
na zékladé zhodnoceni strategii tvorby workdife balance a intenzity syndromu vyhofeni. Diraz je
kladen piedeviim na stanoveni stupné syndromu wyhefeni a copingové strategie. Soutasti prace je
dotaznikové Setfeni a fizené rozhovory ve vybrané organizaci.

Osnova:

- Wymezeni zakladnich pojmi z oblasti stres managementu.

- Analyza copingovich strategii a stupné syndromu wyhofeni ve wybraném zafizeni.
- Zhodnoceni wysledkd, navrhy a doporudeni.

- Formulace zdvérl.



Rozsah pracovni zpravy: cca 35 stran
Rozsah grafickych praci:
Forma zpracovani bakalarské prace: tisténafelektronicka

Seznam doporuéené literatury:

HONZAK, R. (2022). Jak #it o oyhnout se syndromu oyhoreni. Praha: Vysehrad.

ISBN 978-80-7601-668-2.

KOCIANOVA, R. (2012). Persondin/ fizeni: ugchodiska o vgooj. Praha: Grada.

ISBN 978-80-247-3269-5.

KRIVOHLAVY, J. (2012). Horet, ale nevyhofet. Kostelni Vydii: Karmelitinské nakladatelstvi. ISBN 978-
B0-7195-573-3.

PESEK, R. & PRASKO, J. (2016). Syndrom oyhofent jak se proci o pomdhdnim druhgm neznitit: po-
hledem kognitioné behoviordin terapie. Praha: Pasparta.

ISBN 978-B0—88 163-00-8.

SCHMIDBAUER, W. (2015). Syndrom pomocnika. Praha: Port4l.

[SBN 978-80-26 220865-5.

Vedouci bakalarské prace: Ing. Ondfej Svoboda, Ph.D.

Ustav podnikové ekonomiky a managementu

Datum zadani bakalarské prace: 1. zari 2024
Termin odevzdani bakalarské prace:  30. dubna 2025

LS.

prof. Ing. Jan Stejskal, Ph.D. v.r. doc. Ing. Michaela Kotkova Stiiteska, Ph.D. v.r.
dékan garant studijnibo programu

V Pardubicich dne 1. zAfi 2024



Prohlasuji:

Praci s nazvem Work-life balance a syndrom vyhoteni ve vybrané organizaci jsem vypracoval
samostatné. Veskeré literarni prameny a informace, které jsem v praci vyuzil, jsou uvedeny

v seznamu pouZité literatury.

Byl jsem sezndmen s tim, Ze se na moji praci vztahuji prava a povinnosti vyplyvajici ze zdkona
¢. 121/2000 Sb., o pravu autorském, o pravech souvisejicich s pravem autorskym a o zméné
nekterych zakoni (autorsky zakon), ve znéni pozdéjSich predpisti, zejména se skutecnosti, ze
Univerzita Pardubice ma pravo na uzavieni licen¢ni smlouvy o uziti této prace jako skolniho
dila podle § 60 odst. 1 autorského zdkona, a s tim, Ze pokud dojde k uziti této prace mnou nebo
bude poskytnuta licence o uziti jinému subjektu, je Univerzita Pardubice opravnéna ode mne
pozadovat piiméteny piispévek na Uhradu nakladd, které na vytvofeni dila vynalozila, a to

podle okolnosti az do jejich skutecné vyse.

Beru na védomi, ze v souladu s § 47b zakona ¢. 111/1998 Sb., o vysokych skolach a o zmén¢ a
doplnéni dalSich zékont (zdkon o vysokych Skolach), ve znéni pozdé&jSich piedpist, a smérnici
Univerzity Pardubice ¢. 7/2019 Pravidla pro odevzdavani, zvetejiiovani a formalni upravu
zavéreCnych praci, ve znéni pozd¢jSich dodatkli, bude prace zvefejnéna prostrednictvim

Digitalni knihovny Univerzity Pardubice.

V Pardubicich dne 26.4. 2025

Ondrej Holecek v.r.



PODEKOVANI

Rad bych touto cestou pod¢koval svému vedoucimu bakalaiské prace, Ing. Ondreji Svobodovi,
za jeho cenné rady, odborné vedeni a trpélivost béhem zpracovani mé bakalarské prace. Velmi
si vazim jeho €asu a konstruktivnich pfipominek, které mi pomohly k jejimu dokoneni. Také
bych rad podekoval své rodiné za jejich podporu, trpélivost a povzbuzeni béhem celého studia.
Dé&kuji za vSechny chvile, kdy mi byli oporou, a za to, ze mi vzdy stali po boku, at uz

v naro¢nych, tak i radostnych chvilich.



ANOTACE

Tato prace se zabyva syndromem vyhoreni a pristupy k vytvareni rovnovahy mezi pracovnim a
osobnim Zivotem u pracovnikii v pomdhajicich profesich. V prvni casti prace jsou vysvétleny
pojmy, které se tykaji managementu, work-life balance, syndromu vyhoreni, stresu, fazi stresu
a zvladani stresu. Druhd cast se soustiedi na konkrétni organizaci, ktera zajistuje péci pro
seniory. Pro vyzkum byl vyuzit standardizovany dotaznik MBI na syndrom vyhoreni a také
Fizené rozhovory s respondenty. Cilem bylo navrhnout doporuceni na zaklade zhodnoceni
stupné syndromu vyhoreni u pracovnikit v pomahajicich profesich a posouzeni souladu mezi
Jjejich osobnim a profesnim zivotem. Na zakladé rizenych rozhovori byla stanovena konkrétni

doporuceni pro jednotlivé respondenty a pro stavajici praxi.
KLICOVA SLOVA
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TITLE

Burnout Syndrome and Approaches to Achieving Work-Life Balance in Helping Professions: A

Study in a Senior Care Organization
ANNOTATION

This thesis deals with burnout syndrome and approaches to achieving a balance between work
and personal life among workers in helping professions. The first part of the thesis explains
concepts related to management, work-life balance, burnout syndrome, stress, the phases of
stress, and stress management. The second part focuses on a specific organization providing
care for seniors. For the research, a standardized MBI questionnaire on burnout syndrome and
guided interviews with respondents were used. The aim was to propose recommendations based
on the assessment of the level of burnout syndrome among workers in helping professions and
the evaluation of the balance between their personal and professional lives. Based on the
guided interviews, specific recommendations were made for individual respondents as well as

for existing practice.
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UvVOD

V soucasné dobé dochazi k neustadlym zménam v pracovnim i soukromém Zivoté jednotlivca.
Rostouci naroky na vykon, rychlé tempo technologického pokroku a zvySujici se mnozstvi
povinnosti, mohou vést k nerovnovaze mezi pracovnim a osobnim zivotem. Tento fenomén se
také projevuje v pomdhajicich profesich, jejichz hlavnim cilem je péce o druhé. V socialnich
sluzbach zamétenych na podporu osob seniorského veéku se kazdy ze zaméstnanct diive Ci
pozdéji setka se stresovymi situacemi a emoc¢né naroénymi okamziky, jako jsou imrti klienti.
Pokud nejsou tyto faktory adekvatné feSeny, miize u zaméstnanct, zejména piimé péce, dojit k
rozvoji syndromu vyhoteni, ktery negativné ovlivni nejen jejich pracovni vykon, ale i celkovou

kvalitu Zivota.

Bakalatfska prace je zaméfena na work-life balance a problematiku syndromu vyhoteni
zaméstnancl ve vybrané organizaci poskytujici pobytovou socialni sluzbu. Cilem prace je
navrhnout doporuceni pro zlepSeni work-life balance v¢etné krokti pro zvysSeni psychické
odolnosti zaméstnancii v Domov€ pro seniory Hefmaniv Méstec. Doporuceni vyplyvaji
z vysledkii dotaznikového Setfeni za pouziti testu MBI, fizenych rozhovort a zhodnoceni
strategii zaméfenych na syndrom vyhofeni a copingové strategie. Prace je zaméfena na
stanoveni stupné syndromu vyhofeni u pracovnikli v socialnich sluzbach a pracovnikl
managementu, identifikovani faktort ovliviiujicich rovnovahu mezi pracovnim a osobnim
zivotem zameéstnancl. Vyzkum je proveden u rozdilnych profesi, z divodu porovnani stupné

vyhoteni mezi témito skupinami.

V teoretické Casti jsou definovany kli€ové pojmy souvisejici s managementem (work-life
balance, stres a jeho faze, syndrom vyhoteni, zpiisoby zvladdani stresovych situaci). Podrobnéji
je rozebrana problematika vlivu pracovniho prostiedi a pracovnich podminek na psychickou
pohodu zaméstnanct a faktory, které ptispivaji k vys$si mife vyhoteni zaméstnanct. Pozornost
je soustfedéna i na strategie zvladani stresu, véetné metod sméfujicich k osobnostnimu rozvoji,

sebereflexi a efektivni organizaci ¢asu jednotlivct.

V praktické casti jsou dolozeny vysledky konkrétni studie za pouziti metod kvantitativniho i
kvalitativniho vyzkumu. Kromé standardizovaného dotazniku MBI byly provedeny i fizené
rozhovory s pracovniky pifimé péce, jejichz cilem bylo identifikovat subjektivné vnimané
faktory stresu a strategie zvladani pracovnich vyzev. Na zdklad¢ vysledki testd a fizenych

rozhovord jsou zpracovany ndvrhy opatfeni, kterd by pomohla snizit miru stresu a zlepSit
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psychickou odolnost pracovniki, podpofit jejich celkovou pohodu i pracovni spokojenost.
Vystupy a doporuceni mohou byt pouzity v dané organizaci jako namét k tématiim povinného
dvacetic¢tythodinového Skoleni zamé&stnanct pfimé péce. Odborna Skoleni a supervizni setkani
zaméfena na work-life balance sméfuji ke snizeni rizika syndromu vyhoteni, a tim pfispivaji ke

zkvalitnéni pracovniho prostiedi v organizaci.

Téma bakalatské prace je aktualni a vyznamné. Vyhotenti, ale i problémy s udrzenim rovnovahy
mezi praci a osobnim zivotem ovliviiuje vykon nejen jednotlivce, ale 1 celkové fungovani tyma
v organizaci, a tudiz i kvalitu poskytovanych sluzeb. Vysledky vyzkumu mohou byt pfinosné
nejen pro danou organizaci, ale také i pro Sirsi oblast socidlnich sluzeb. Je dilezité systematicky
podporovat zaméstnance v jejich ndroéné praci. Vyznam prace spociva zejména v poskytnuti
konkrétnich ndvrhii na zlepSeni pracovnich podminek a prevenci pfedchdzeni syndromu
vyhofeni, coz mliZe mit pozitivni dopad nejen na zaméstnance samotné, ale i na kvalitu péce

poskytované potiebnym.
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1 Management

Management piedstavuje komplexni proces fizeni vSech hledisek a aktivit organizace. Mluvime
o ekonomice, lidskych zdrojich, marketingu, o chodu a také vyvoji dané organizace. Zahrnuje
pfistupy, nazory, zkuSenosti a metody, které manaZzeti zuZzitkovavaji k co nejefektivnéjSimu
dosazeni cili ve své organizaci. Definice managementu se odliSuji, nékteré se zamétuji zejména
na konkrétni ¢innosti spjaté s managementem, dalsi kladou dliraz na vedeni lidi. Management
je spojen s praxi, ale také je dalezitym predmétem védeckého badani a je rovnéz vyznamny
spolecensky fenomén, ktery je hoden hlubsi analyzy. Cilem tohoto zkoumani je vice rozumét
tomu, jak management funguje v samotné praxi. Neni Zadny univerzalni model, ktery by bylo
mozno aplikovat v kazdé situaci. Management se rozviji diky mnoha obortim, jako jsou: teorie
fizeni, sociologie, psychologie, prava, ekonomie, etiky, a dokonce i technologickych véd.

(Kocianova, 2010)

Pod pojmem management si miiZzeme v organizaci pfedstavit fidici pracovniky (manazery).
Nejvyse jsou v podniku postaveni top manazeti. Management je zaroven ¢innosti, ktera spoc¢iva
v tom, Ze manazer neprovadi tkoly sdm, nybrz je deleguje na své podiizené. Management je
také odbornou disciplinou, obsahujici rizné nazory, doporuéeni, techniky a také metody. Ty
jsou vyuzivany manazery k zvladnuti jejich funkci, které vedou k dosazeni cilti organizace.

(Halek, 2016)

Manazer je profesni role, kterou dané osoba ziskala na zédklad¢ zvoleni, jmenovani, povéreni,
ustaveni nebo zmocnéni. Manazer provadi fidici ¢innosti, pro které disponuje odpovidajicimi
schopnostmi. Postaveni manazera v organizaci se da zobrazit pomoci schématu vlastnik —
manaZer — zaméstnanec. ObcCas se oznaCuje jako mylné, pfeci jen, manaZer je také
zaméstnancem, ovSem s vyS§im platem, odpovédnosti a také pravomocemi. ManaZzetfi maji

vyznamné postaveni v fizeni organizace. Jejich poslanim je koncepce rozvoje organizace, také

tidi béZnou provozni ¢innost, staraji se o finan¢ni zdravi organizace atd. (Veber, 2017)

Manazery lze rozdélit do tii kategorii podle jejich urovné fizeni. Na prvnim stupni fizeni jsou
manazefi prvni linie. Jednd se o manazery, ktefi jsou zafazeni na nejnizsi stupen fizeni. Jde
naptiklad o vedouci prodejen, primare, mistry dilen a tak podobné. Tito manazeti uzce
spolupracuji s fadovymi pracovniky, ovSem jejich role miize byt odlisna od téchto pracovniki.

(Blazek, 2014)

Manazer prvni linie by nemél byt pouze obhajcem z4jml zaméstnancli. Moderni manazerské

teorie opét uznavaji vyznam této pozice, i kdyz nékteré spolecnosti se rozhodly tuto roli zrusit
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a prejit k tymim, které si samy neformalné€ voli vedouciho pro organizaci a koordinaci prace.
Mezi kliCové Cinnosti manazera prvni linie patfi: planovani provoznich ukold, pokud nejsou
automaticky generovany informacnim systémem, naplnéni téchto ukoll, organizace a
koordinace kazdodennich ¢innosti, prace s lidmi — jako je rozd€lovani ukolti, motivace
pracovnikl k pracovnimu vykonu. Tito manaZzefi také poskytuji odborné rady, fesi problémy,

které na pracovisti vznikaji a hodnoti zaméstnance. (Veber, 2017)

Dalsi skupinou manaZzerti jsou manazefi na stfedni urovni fizeni. Jde o velmi Sirokou, a také
riznorodou skupinu. Jejich funkci je byt spojovacim €lankem mezi prvni linii fizeni a top

managementem. (Blazek, 2014)

Vrcholovou urovei fizeni pfedstavuji top manazeti, kteti maji za kol fizeni celé organizace,
reprezentovani dané organizace na konkuren¢nim trhu. Komunikuji s vlastniky, nadfizenymi
organizacemi, investory, ale také s kliCovymi subjekty pro podnik, jako jsou vyznamni

zadkaznici, dodavatelé, banky a statni instituce. (Blazek, 2014)

V disledku rostouci konkurence a natlaku ze strany zakaznikl a akcionait se stava vrcholovy
chyby. Vrcholovi manazefi nejenze formuji obraz organizace, ale také definuji jeji poslani a
kulturu, ovliviuji jeji Cinnosti a vysledky, jak béhem svého plisobeni, tak i dlouho poté. Kvalitni
vrcholovy manaZzer se projevuje odvahou realizovat zmény, ma schopnost nahliZet na situace v
SirSich souvislostech a analyzovat, co je tfeba udé€lat pro zajisténi uspéchu organizace.

(Edersheim, 2008)

Spravny manaZer by mél ¢leny svého tymu podporovat v jejich profesnim rozvoji a kariernich
cilech. Zajistit, aby fungovaly efektivni procesy, které umozni hladky pribé&h prace. Sestavit
tym tak, aby efektivné spolupracoval a dosahoval lepSich vysledki, diky spésné spolupraci

v tymu. (Zhuo, 2020)

1.1 ManaZerské funkce

Kazdy manaZer by se m¢l soustiedit na rozvoj a zlepSovani klicovych funkci, které jsou vlastni
kazdému vedoucimu pracovnikovi. Tyto funkce zahrnuji planovani, organizovani, fizeni
lidskych zdrojt, vedeni a kontrolu. Pfi planovani se manaZer musi zamé&fit na urCeni cild,

kterych chce organizace dosahnout a nasledné urcit zptsob, jak jich dosdhnout.

Planovaci proces se déli do tfi hlavnich typid, dle délky Casového horizontu: strategické

planovani pro dlouhodobé cile, taktické planovani pro stfednédobé ukoly a operativni
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planovani, velmi ¢asto uzivané v oblastech s castym ¢erpanim zdrojii. Témi mohou byt finance

nebo materialy. (Altaxo.cz, 2019)

Organizovani lze vnimat jako proces, béhem kterého se tvofi struktura organizace, jenz je
nezbytnd k dosazeni klicovych cili organizace a k efektivité organizace. Manazeti se zamétuji
pii tomto procesu na navrzeni a ndsledné zavedeni struktury, aby zaméstnanci v celém podniku
mohli pracovat efektivné a s maximalnim vyuzitim zdroji. Hlavnimi sloZzkami organizovani
jsou: rozdéleni prace na specializované Cinnosti, zajisténi koordinace mezi danymi ukoly,
vytvoieni organiza¢nich jednotek a stanoveni jejich rozsahu fizeni, rozdéleni odpovédnosti a

také pravomoci. (Publi.cz, 2011-2024)

Personalistika mé& za tkol zajistit pro organizaci dostatek kvalifikovanych a motivovanych
pracovnikt, ktefi pomohou dosahnout stanovenych cilti organizace. V mnoha organizacich méa
na starosti personalni ¢innost manazer, ovsem ve vétSich firméch, s vétSim poctem pracovnikd,
se Casto spoléhaji na podporu personalistii nebo externich poskytovateld personalnich sluzeb.

(Sikyt, 2012)

Vedeni a management v organizacich jsou spolu tizce propojené ¢innosti a neni snadné je zcela
oddélit jako dvé€ odlisné funkce. Dobra manazerskd dovednost zaroven vyzaduje schopnost byt
efektivnim lidrem. Obecné je uznavano vedeni jako nedilnd souc¢ast managementu, i kdyz ma
specifické vlastnosti. Tyto vlastnosti odliSuji vedeni od jinych manazerskych funkci. Spravné
vedeni je nedosazitelné bez lidi, ktefi vedouciho nasleduji, a z toho vyplyva, ze efektivnim

manazerem je ten, ktery dokaze vést a motivovat sviij tym. (Cejthamr, Dédina, 2010)
Lewin rozliSuje ti1 zakladni styly vedeni, kterymi jsou autokraticky, demokraticky a delegujici.

V autokratickém stylu mé vedouci veskerou moc i odpovédnost za rozhodovani, zaméstnancim
jsou ptidélovany piesn¢ vymezené tkoly, pfiCemz jejich moznost projevit vlastni iniciativu je
znacn¢ omezena. Komunikace je vedena jednosmérné, a to od vedeni smérem k podiizenym.
Tento styl je vhodny pro kratkodobé situace, pfi kterych je zapotiebi rychlé rozhodovani.

Typickym piikladem jsou krizové situace.

V demokratickém stylu vedouci nese stidle plnou odpovédnost, umoziuje vSak svym
podiizenym podilet se na jednotlivych rozhodnutich. Styl je motivujici a povzbuzujici pro dany
tym a zaroven podporuje kreativitu, pfi¢emz komunikace probihd oboustranné. Rozhodovaci

proces je ovSem pomalejsi.
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Delegujici styl dava podfizenym velkou miru autonomie. Spociva v tom, ze vedouci stanovi
cile a priority, ale necha vlastni tym samostatné pracovat. Poskytuje jim pouze podporu ve
formé zdrojt a také informaci. Zaméstnanci mezi sebou komunikuji navzdjem. Delegujici styl
je vhodny pro jiz zkuSené a sobéstacné pracovniky. Vedouci musi klast diraz na sledovani

vykonu a pravidelnou zpétnou vazbu. (Firemni-sociolog.cz, 2013)

Kontrola pfedstavuje systematicky a kriticky proces posuzovani aktudlnich, probihajicich nebo
budoucich jevli a procest. Jejim hlavnim tkolem je porovnavat realitu s cili podniku a
poskytovat zaklad pro rozhodovaci procesy na vSech trovnich fizeni. Kontrola nespociva pouze
v poskytovani informaci, trestdni nebo odstraiiovani nedostatkti, ale predevsim v jejim pfinosu
pro dosaZeni lepSich vysledkd a rozvoj podniku. Bez zamétfeni na budoucnost by kontrola
slouzila pouze jako zpétnd vazba, coz by bylo omezeno na technické systémy. V podnikovém
managementu, kde wsili sméfuje k budoucim cilim (jako jsou strategie, marketing, inovace,
rozpocCty atd.), je nezbytn¢, aby kontrola zahrnovala i preventivni prvky a zamétovala se na

budoucnost. (Dédina, Cejthamr, 2010)
Zlat¢ pravidlo managementu

Filozofie zlatého pravidla managementu spociva v uplatiiovani spravedlivého piistupu k
zaméstnancim s ohledem na jejich zasluhy. Kli¢ovou dovednosti manazera je umét nastavit
jasné hranice a v ptipad¢ potfeby odmitnout pozadavky, které nejsou v souladu s cili organizace.
Pfitom je dulezité, aby takové odmitnuti zaméstnance motivovalo k vys$si vykonnosti, namisto

demotivace.

Uspé&sné Fizeni lidi zahrnuje nejen stanovovani pravidel, ale také ocefiovani prace podtizenych.
Manazer by mé¢l zaméstnancim davat najevo jejich hodnotu a uznani, nebot’ pozitivni motivace,
napiiklad formou pochvaly, podporuje jejich angazovanost a pracovni vykon. ZlepSovani
pracovniho prostiedi, efektivni komunikace a aktivni naslouchani jsou zésadni schopnosti pro

uspeésné fizeni a budovani divéry mezi zaméstnanci. Kritickd zpétnd vazba by méla byt

vyvazena a podavana tak, aby zaméstnanci vnimali jeji rozvojovy piinos.

Skute¢né efektivni manazer se zaméfuje na podporu svého tymu a pomahd zaméstnanciim
doséhnout jejich profesnich cil, protoze jejich uspéch se nasledné odrazi v celkovém uspéchu
organizace. Dulezité je vyvarovat se pouhého dodrzovani formdlnich pravidel, bez skutecné

snahy o rozvoj lidi a dosazeni spole¢nych vysledkt. (Dédina, Cejthamr, 2005)
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2 Work-life balance a syndrom vyhoreni

Work-life balance ptedstavuje klicovy prvek moderniho pracovniho prostiedi, ktery ovliviiuje
nejen pracovni vykon, ale 1 celkovou zivotni spokojenost zaméstnanct. Tato kapitola se zaméii
na vyznam rovnovahy mezi pracovnim a osobnim Zivotem a na moznosti, jak ji efektivné

podporovat.

2.1 Work-life balance

Efektivni fizeni podniku zahrnuje nejen plénovani, organizovani a kontrolu pracovnich
procest, ale také vytvareni podminek pro udrzeni rovnovahy mezi pracovnim a osobnim
zivotem zaméstnancl. Spravné nastaveny management muze vyznamné piispét k prevenci
syndromu vyhotfeni a podpotfe well-beingu pracovnikl. Proto nasledujici kapitola bude
vénovana work-life balance. V poslednich letech vzrista zdjem o otazky spojené s vyvazenim
pracovniho a osobniho zivota. Termin work-life balance se nej€astéji pfeklada jako ,,rovnovaha
mezi praci a soukromym zivotem* nebo ,,harmonizace pracovnich a osobnich zadvazka*. Tato
rovnovaha je vSak velmi individualni a odviji se nejen od Zivotnich podminek, ale také od
osobnich ambici a predstav jednotlivce o kariérnim uspéchu a seberealizaci. Stejné tak hraje
diileZitou roli i pohled na osobni Zivot, tedy Zivotni styl. Zivotnim stylem jsou mysleny rodinné
vztahy, traveni volného casu, zajmy, dal§i vzdélavani i osobni rozvoj mimo profesni sféru.
Clovek, ktery ma sviij osobni a pracovni Zivot v rovnovaze, nemusi byt oviem spokojeny.
Rovnovaha totiz neni zarukou Zzivotni spokojenosti ¢loveka. V kontextu s piepracovanim a
stresem vznikaji konflikty na pracovistich. U zamé&stnancii se odraZi nevyvazeny WB na jejich
fyzickém a psychickém stavu. Zaméstnanci v souvislosti s timto byvaji Castéji i nemocni. To
pfinasi problémy i jejich zaméstnavatelim. Pro naplnéni WB je dulezitd kultura organizace,
ktera by neméla své pracovniky odstrasovat od vysloveni svych potieb. Velmi castym problém
je totiz to, ze se zaméstnanci boji sd€lit sva ptani svym nadfizenym, a to ze strachu o své

pracovni misto nebo také kviili kariernimu rastu. (Kocianova, 2010)

Stale vétsi naroky v pracovnim procesu a postupné sblizovani muzské a zenské role na konci
minulého stoleti nas ptivedly k vétSi angazovanosti o tuto problematiku. V odbornych zdrojich
se problematika rovnovahy mezi pracovnim a osobnim zivotem ¢asto posuzuje jako konflikt —
¢as vénovany praci nam bere Cas na rodinu a opacné. Tento problém se nejvice dotyka
pracujicich zen, jelikoz na tirovni spolecnosti jsou tradi¢ni zenské role v rodin€ v rozporu s t€mi
pracovnimi. Dnesni typicka ¢eskd rodina funguje tak, ze oba partneii maji pro rodinu finan¢ni

ptfinos, ovSem zena ma i hlavni odpovédnost za domacnost ve vétSiné rodin. Rodinné vazby
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jsou tak nadale poznamenavany vyraznou disproporci. Domaci prace a rodinné povinnosti jsou
doposud stéle vice na zenach, i kdyz zahrani¢ni vyzkumy prokazuji, ze vztahy mezi otci a jejich
détmi jsou mnohem blizsi, neZ to byvalo diive. Nekteti otcové jsou dokonce s détmi i na
matetské dovolené. Stale vSak plati, Ze zena se snazi udrzet si dominantni postaveni jako rodic.
V hospodatsky vyspélych zemi Evropské unie se vyuZivaji ptizpisobivé formy integrace Zen v
pracovnim procesu, jako jsou prace z domova, teleworking apod.. Zena tedy mize finanéné

prispivat, 1 kdyz je zrovna na matetské dovolené. (Bedrnova, 2009)

2.1.1 Slad’ovani pracovniho a soukromého Zivota

Kazdy hleda zptisoby, jak prozit vlastni zivot. Clovék se zabyva myslenkou, jak si obstara
finan¢ni prostfedky na zajiSténi chodu domécnosti, zaliby. Sladovani téchto faktord je
ovlivnéno jak ekonomickou, tak spolecenskou situaci v dané lokalité, ale také casovym
hlediskem. V ramci sledovani dvou poslednich generaci — Generace Y, tzv. milenidli (t€mi jsou
lidé, ktefi se narodili ptfiblizné béhem poslednich dvou dekad 20. stoleti) a Generace Z (jedna
se o generaci narozenou po roce 2000), dojdeme k faktu, Ze tyto dvé generace se zna¢né lisi od
téch minulych. Generace Y a Generace Z, které v poslednich letech zacinaji plsobit na trhu,
dokazi Iépe fungovat s technologiemi. Svou praci velmi Casto zefektivnili, usnadnili a zkréatili.
Vice si ceni vyhod prace z domova, maji potfebu byt flexibilni. V téchto moznostech vidi
zakladni pilif ispeSného podnikani. Je prokazano, ze u téchto mladych lidi roste tendence prace
nejen z domova, ale také ze zcela jiného mista na svété. Jedna se o tzv. digitdlni nomady. V
nas$i zemi, ale 1 v celém prostiedi Evropské unie se setkdvdme s problémy, jako jsou
administrativni komplikace spojené s danémi a odvody. V budoucnu bude ovSem i zde,
pravdépodobné, zmiflovany trend tzv. digitdlnich nomadu, rast. Neni nutné se domnivat, Ze by
mladsi generace byla oproti té starsi lin¢jsi a neochotna pracovat. Jde spise o to, ze Generace Y
a Generace Z chce svij Cas vénovat nejen praci, ale také dalSim cinnostem, jako je
dobrovolnictvi, konic¢ky, zabava. Mit sviij volny ¢as je pro né nezbytné. (Homfray,Skalkova,

Cmolikova Cozlova, 2022)

Vzhledem k rostoucim narokiim na rovnovahu mezi pracovnim a osobnim zivotem se stale vice
organizaci zaméfuje na nastroje, které tuto rovnovahu podporuji. Tyto nastroje mohou
zamé&stnancim pomoci efektivnéji sladit pracovni povinnosti s osobnimi z4jmy a rodinnymi
zavazky, ¢imz se zvysuje jejich spokojenost a produktivita. V nasledujici ¢asti bude podrobnéji
rozebrano, jaké konkrétni nastroje a piistupy mohou pfispét k dosazeni této rovnovahy. (Sarka

Homfray, Jana Skalkova, Klara Cmolikova Cozlova, 2022)
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Kratsi uvazek — Jednim z nejzakladnéjsich nastrojli pro snizeni pracovniho zatizeni je zkraceni
pracovni doby. Tento koncept se obvykle oznacuje jako zkraceny nebo kratsi pracovni ivazek.
Ve skutecnosti se mize liSit nejen pravnimi formami, tak praktickymi a financnimi dtsledky,

které maji pro zaméstnance i zaméstnavatele odliSné dopady.

Pruzna pracovni doba — Pruzna pracovni doba je dalSim bézné vyuzivanym nastrojem pro
vyvazeni pracovniho a osobniho Zivota. Pokud je spravné nastavena, poskytuje zaméstnancim
vysokou miru flexibility pfi organizovani svého ¢asu, coz je zvlast’ uzite¢né pii neplanovanych
nebo obcasnych aktivitach, jako jsou navstévy ufadu ¢i jiné administrativni zélezitosti. Tento
pristup zaroven eliminuje potfebu fesit rizné formality spojené s zaddostmi o diivéjsi odchod z

prace.

Stlaceny pracovni tyden — Pfedstavuje moznost rozlozeni pracovnich hodin do mensiho poctu
dnii, nez je obvyklé, coz umoznuje delsi volné dny. Tento zpiisob usporadani pracovni doby
neni v zakoniku prace vyslovné zakotven, avSak jeho vyuziti neni nijak omezeno a mize byt

zaveden dle potfeb zamé&stnavatele a zaméstnance.

Sdilené pracovni misto — Sdilené pracovni misto je efektivnim ndastrojem pro podporu
diverzity a inkluze na pracovisti. Kdyz se spravné€ propoji moznosti rtiznych zaméstnanct,
pfinasi to vyhody pro vSechny zicastnéné strany — zameéstnance, organizaci i jeji zakazniky. V
praxi byva nejbéznégji sdilené pracovni misto vyuzivano rodi¢i malych déti. Dopoledne €asto
pracuji matky, které preferuji krat$i pracovni dobu, zatimco odpoledne se na misté stfidaji
studenti, osoby pracujici pii studiu, nebo star§i zaméstnanci, naptiklad ti ve véku 55+. Tento
flexibilni model pomaha 1épe vyvazovat pracovni a osobni zivot v§ech zucastnénych. Pro firmu
to znamena lepSi koncentraci na vykon, vys$si kvalitu prace a lepsi zdkaznicky servis.
Organizace vSak musi pocitat s ndro¢né¢j$imi aspekty, jako je vybér vhodnych zaméstnanctl pro
tuto formu préace, vyssi naroky na efektivni pfedavani informaci a komunikaci mezi stiidajicimi
se pracovniky, stejné jako zvysSené naklady na zaskoleni zaméstnancii a vzajemné sladéni vSech

zucCastnénych.

Prace z domova — Prace z domova zpravidla poskytuje zaméstnancim vétsi flexibilitu a
umoznuje lépe prizptisobit pracovni rezim jejich individudlnim potiebam. Zaroven piinasi
Casovou 1 finan¢ni usporu, jelikoz odpadd nutnost dojizdéni. Na rozdil od castecnych
pracovnich uvazku ptitom nezahrnuje sniZzeni mzdy ¢i platu, coz ji ¢ini vhodnou alternativou v

ptipadech, kdy lze ¢ast pracovnich povinnosti vykonavat z domova, naptiklad ve veernich
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hodinach. Tento piistup mtze predstavovat efektivni feSeni naptiklad pro rodice, ktefi by jinak

museli sviij tivazek zkratit kvili provozni dobé Skolni druziny.

2.2 Syndrom vyhoreni

Zatimco work-life balance je klicovym faktorem ovliviiujicim pracovni spokojenost a
psychickou pohodu, jeho absence miize vést k zdvaznym negativnim disledkiim. Jednim z nich
je syndrom vyhoteni, ktery ptedstavuje vazny problém zejména v pomahajicich profesich.
Nasledujici ¢ast prace se vénuje pravé tomuto tématu. Syndrom vyhoteni je charakterizovan
celkovym vycerpanim, které se objevuje jako dasledek dlouhodobého intenzivniho stresového
zatiZzeni. Tento syndrom se nejcastéji projevuje u jednotlivcd, ktefi jsou Casto vystaveni
interakcim s jinymi lidmi. Za vznik vyhoteni ma odpovédnost kombinace rizikovych faktord,
které se nachazeji v pracovnim prostiedi, osobnim Zivoté a také v osobnosti dan¢ho jedince.
Syndrom vyhoieni se mize velmi Casto objevovat u lidi, ktefi pecuji dlouhodobé o Clena své
rodiny. MlzZe to byt stary senilni senior, nemocné dité, které je odkdzano na péci svych
blizkych, nebo také problémové dité, za které rodice citi ptili§ velkou zodpoveédnost. (Roman

Pesek, Jan Prasko, 2016)

Podle Maslachové je zasadni charakteristikou syndromu vyhoteni nezaddouci, az patologicky
obrat smérem k negativnimu pdlu nejriznéjSich hodnot. Muze se jednat o zdravi, energii,
nezdjem a odcizeni, negativni postoje k praci atd.. Nejcastéji byvaji postihnuti syndromem
vyhoteni profese zabyvajici se problematikou duSevniho zdravi, pedagogickou cinnosti,
socialnimi sluzbami, medicinou a prosazovanim prava. V praktickém hodnoceni posuzujeme
vngjsi priciny, za které jsou povazovany: vysoka angazovanost nasledovana nizkou navratnosti,
piiliSné pracovni naroky pii omezenych dovednostech a nedostatek socialni podpory.
Vyznamnéj§imi jsou stale vnitini pficiny, které jsou zalozené na nadmérném ocekdvani
vysledkt, které vychazeji z narcistické grandiozity. Po nenaplnéni a také frustraci nasleduje

sebeznicujici neuroticka devalvace vlastnich hodnot. (Radkin Honzak, 2013)

2.2.1 Priubéh syndromu vyhoieni a osobnostni rysy nachylnych osob

Syndrom vyhoteni se nerozvine okamzité, ale postupné, ptfi¢emz doba, kterou jednotlivci
potiebuji k jeho dosazeni, se miize vyrazné lisit. Tuto dobu Ize orientacné rozdélit do nékolika
fazi. Existuji rizné modely, které popisuji mezi ttemi az dvanécti fazemi, pticemz délka téchto
stadii je individudlni a miZze se liSit u kazdého ¢clovéka. Nékteré faze se mohou opakovat nebo
viibec neprojevit. Casto se zmifiuje model, ktery se sklada z péti fazi: idealistické nadsent,

stagnace, frustrace, apatie a samotny syndrom vyhoteni.
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Nize jsou popsany typické myslenky jedince v pribéhu kazdé faze (Roman Pesek, Jan Prasko,

2016):

1. Idealistické nadseni — Charakteristickymi myslenkami jsou, Ze dany jedinec jde do toho
naplno, t&€$i se na Gzasnou seberealizaci, je pro n¢j dilezité lidem poméhat, rozumi jim
a chce byt co nejvice napomocny.

2. Stagnace — Clovék si v této fazi klade otazky, pro¢ by se mél tolik hnat? Rika si sam
sobég, Ze se to né&jak vytesi. Pozadavki je prilis, nékteré z nich musi ptehlizet. Je pro
n¢ho zdsadni udrzet si v préci klid.

3. Frustrace — Frustrovany clovék pohlizi na své klienty tak, ze si Casto vymysli,
manipuluji a zneuzivaji ochotu nabizené pomoci. VSechny tyto situace zacinaji
frustrovaného zaméstnance iritovat.

4. Apatie — Apatie je stav, kdy zaméstnancovym cilem v praci je prezit.

5. Syndrom vyhoteni — Pokud zaméstnanec dojde az do samotného stadia syndromu
vyhofteni, fik4 si: ,,Uz to nemohu dal snaSet, mam toho dost. Potfebuji se odsud dostat.
Opravdu m¢ unavuje chovani vedeni i klientd, kteti mé Stvou. Mél bych s tim a se sebou
néco podniknout, ale upfimné, nemam na to naladu, energii ani odvahu. MoZna se to

¢asem n¢jak samo vyfesi.

Prvni typickou vlastnosti, kterou maji lidé, co jsou nachylni na syndrom vyhoteni, je
neschopnost vnimat sam sebe a své potieby. U vétSiny lidi trpicich syndromem vyhoieni se
projevuje omezena nebo dokonce zadna schopnost vnimat sama sebe. Casto si nejsou védomi
svych vlastnich hranic a potieb, které bud’ viibec neexistuji, nebo jsou minimalni. Jejich jednim

z nejhlavnégjsich zivotnich principt je fungovat za kazdé situace.

Dalsi typickou vlastnosti je takzvané ,,faleSné ja“, které je ve spojeni s narcistickou strukturou
osobnosti. Clovék mé o sobé piedstavu, ktera je zna¢né odlisna od jeho skute¢né identity. Tuto
predstavu prezentuji sob¢ i svému okoli jako svou skute¢nou identitu. Pfi¢inou je silny pocit
ménécennosti. Lidé trpici syndromem vyhoteni ¢asto vykazuji narcistické rysy. Ziji tak, aby to
vypadalo dobfte, tedy ne v souladu se svou pravou identitou, ale podle urcité idealizované

predstavy.

Dale pak hodnoceni sama sebe prostfednictvim vykonu a uznani druhych. To vznika tak, ze
dand osoba trpi komplexem méné cennosti a snazi se mu uniknout. Na zdklad¢ nizkého
sebevédomi usiluji tito jedinci o uznani a neustale hledaji zplisoby, jak si potvrdit svou hodnotu,

prevazné prostiednictvim svych vykond. Je zde patrna vyrazna absence hranic a neschopnost

22



se ovladnout. Vétsina postizenych popisuje svij zivot jako plny superlativa a tvrdi, ze Zadné
hranice neexistuji. Ani to nejlepsi neni pro né¢ dostatecné, vzdy existuje pocit, ze by to mohlo
byt lepsi. Nizka sebeucta, zejména u Zen, Casto vede k urcité formé neziStnosti, ktera se

projevuje bezmeznou péci a praci pro ostatni.

Omezena schopnost vést dialog a touha po harmonii je dalsi vlastnosti. Tito lidé maji strach z
konflikt, to asto provazi potlatovani agrese a neschopnost se s ni vyrovnat. Misto toho, aby
hledali konstruktivni feSeni, vyhybaji se jakymkoli sporim, ml¢i o nich nebo je alespon velmi

podceniuji. (Priess, 2015)

2.2.2 Prevence syndromu vyhoreni
Dulezité pro prevenci syndromu vyhoteni je vyhnout se prvotnim tskalim. Prevence ma sviyj
vyznam 1 v prvnich fazich rozvijeni syndromu, hlavné¢ v obdobi, kdy jesté¢ nedoslo k jeho

velkému rozvoji.

Faktory poskytujici ochranu proti vyhotfeni zahrnuji (Bedrnova, 2009):

1. Chovani typu B — Osoba tohoto typu neni nadmiru soutéziva, neni ve stfetu s dasovym
tlakem. Byva klidna a uvolnéna, neni jejim cilem zvladat kazdy den ¢im dal tim vice
véci. Je vyrovnand se svym spolecenskym a ekonomickym postavenim, vyhyba se
nepohodli, které by ji umoZnilo dosdhnout vyssiho levelu. Tento typ je také empaticky
k druhym a zaroven trp€livy.

2. Asertivni typ chovani — Jedna se o interpersondlni dovednost, kterd je postavena na
poznani sebe sama, na dobrém vztahu k sobé samému a k druhym lidem. Rysy ¢loveka
asertivniho typu jsou: odpovédnost za vlastni chovéni, znalost vlastni hodnoty,
tymovost, zvladani konfliktnich situaci s lehkosti a s nadhledem, dobré rozhodovaci
schopnosti.

3. Time management — Krom¢ zorganizovani pracovnich a dalSich povinnosti je
nezbytné nalézt si Cas na rozvijeni rodinnych a ptatelskych vztahti, prostor pro aktivni
odpocinek ve formé volnocasovych aktivit. Je to nezbytné pro nacerpani psychickych i
fyzickych sil.

4. Pracovni nezavislost, rozmanitost a variabilita pracovnich ukoli — Tyto faktory jsou
propojeny s pocitem kontroly. Nase autonomie ndm dovoluje fidit situaci, podle variant

si zorganizovat pracovni den, aby se v ném nasla 1 pestrost a nestalost. KdyZz mame

situaci pod kontrolou, mame jasnou piedstavu o tom, jak dosahnout odmény, po které

23



touzime. Pokud vime, jak se vyhnout nezddoucim nasledkiim, umoznuje nam to
pracovat uvolnéné, soustfedéné a ucinng.

Optimalni proZivani — Pfijemné proZivame situace, kdyz jsou naSe schopnosti a
dovednosti korespondujici s naroky na ndmi vykondvanou cCinnost. Paklize je nami
vykonavana ¢innost pro nds osobné pfili§ snadnd, tak se nudime a citime se nevyuziti.
A naopak, kdyZ jsou na nas naroky pftili§ vysoké, mame obavy z nésledujicich udalosti
a kone¢ného vysledku. Klicovym prvkem piijemného prozivani zazitk je zpétna vazba,
kterd ndm ukazuje, jak se nam dafi v nasi ¢innosti.

Socialni podpora — Nejlepsi forma podpory prevence syndromu vyhoteni je od kolegt,
ktefi jsou na stejné pracovni pozici, jako je dana osoba. Ve spravném tymu by méli
kolegové oteviené mluvit o svych problémech. Zejména pak o prvnich symptomech
syndromu vyhofeni. Cleny tymu je tfeba dostate¢nd podpofit, sdilet s nimi jejich
problémy a od vedeni je potieba, aby v pfipad¢ potfeby umoznili jedinci delsi volno.
Odpovidajici uznani — Nedostatek uznani mize vazné narusit pavodni motivaci k
praci. Abychom udrzeli a optimalizovali nasi vysokou motivaci, je klicové mit pozitivni
dopady z dobfe odvedené prace, jako je pfijemny pocit, relaxace a také uznani, které
dostavame z okoli — od kolegtli, vedeni organizace ¢i vetejnosti. Odpovidajici mzda a
dal$i materialni zajisténi by mély byt v souladu s pochvalami a riznymi formami
slovniho ocenéni.

Pocit osobni pohody — Pocit osobni pohody se projevuje v celkové spokojenosti se
zivotem, pozitivnich emocich a stésti. K jeho dulezitym slozkdm patii dobré zdravi,
kvalitni vzdelani a vychova, stejn¢ jako vykonavani prace, ktera piinasi uspokojeni a
odpovidajici finan¢ni ohodnoceni. Tento pocit se také odrazi v optimistickém pohledu

na svét, bezstarostnosti, vysokém sebevédomi, sebetcté a silné pracovni mordlce.
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3 Stres, faze stresu a prvni symptomy

Stres mize byt vyznamnym faktorem vedoucim k syndromu vyhoteni, pokud neni efektivné
fizen. KdyZ se vycCerpani spojené s vysokym stresem piehlizi, mize vést k rozvoji syndromu
vyhoteni. Stres nelze z naSeho Zivota zcela odstranit, avSak mizeme se naucit, jak s nim
efektivné pracovat. Stres zplisobuje napé€ti a zaroven je napéti jeho néasledkem. Pro zivot je
zasadni pfitomnost polarity — na jedné strané¢ maximalni bojové a redlné vypéti, na druhé strané
tvofivy klid a wvnitini uvolnéni. To, co ndm prospivd nebo naopak Skodi, tizce souvisi s
neurohormonélnimi procesy, zejména s funkcemi parasympatického a sympatického
nervového systému. Klicovym faktorem je naSe schopnost védomé prepnout ze stavu
aktivovaného sympatickym nervstvem do klidového stavu ovladaného parasympatikem. Stres

predstavuje prirozenou reakci té€la na vnimané hrozby, kterd organismus mobilizuje k pieziti.

Stejné jako burn out, stres miizeme kategorizovat do negativnich emocionalnich zazitka. V
odborné literatuie existuji spousty odbornych definic pro stres a terminologie neni jednotna.

(Dutkova, 2023)

Nékteti autofi, jako napt. Smolik tvrdi, Ze termin je zjevn€ pouzivan nad miru. Stres byl poprvé
popsan v roce 1949 Hansem Selyem, jehoz definice, kterd je plivodni a ve svété se nejvice
uziva, zni: ,,Stres je nespecifickd (tj. nastdvajici po nejriznéjSich zaté€zich stereotypné&)
fyziologicka reakce organismu na jakykoliv narok kladeny na organismus.* Dalsi definici, ktera
je ve shodé se Selyem, je definice od Vodackové. ,,Stresem minime nespecifickou odpoveéd’
organismu na jakoukoli zatéz, ktera je na néj kladena a kterd je vysledkem interakce mezi
urcitou silou plsobici na ¢lov€ka a schopnosti organismu odolat tomuto tlaku.* Déle pak jak
uvadi Smolik, pojem stres ,,se uziva k oznaceni riznych predmétii odporu nebo vyrazné
nepiijemnych situaci, fyziologickych, behavioralnich a subjektivnich odpovédi na né, okolnosti
zprostiedkujicich kontakt jedince se zatézi nebo vSech vySe uvedenych moznosti jako
systému.* Pohledy na stres se mohou od rtiznych autort lisit. Stresujici dopad specifického
podnétu nebo situace na jednotlivee ma vzdy osobity charakter. Naptiklad v oblasti
psychosocialniho stresu, jemuz se intenzivné vénoval Mohapl, hraji dtlezitou roli faktory, jako
je vyznam udalosti, dostupnost socialni podpory, a predev§im osobnostni rysy postizen¢ho
jednotlivce. Tyto rysy ovliviiuji volbu vyrovnéavacich strategii, predurcuji tak jednotlivce k
uréitému stylu zvladdani stresu a mohou rovnéz vysvétlit rozdilné reakce riznych lidi na stres.
Stres 1ze definovat i z pohledu biologického a socialniho. Podle Canona je stres ,,stav, do n€hoz
se zvife dostane pfi stimulaci vyvolavajici utékovou nebo tito¢nou reakci.* Jako prvni nastupuje

poplachova reakce. V lidském téle se pomoci nervovych a hormonalnich mechanismut spousti
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stav pripravenosti, ktery slouzi jako ptiprava na boj nebo tnik. Dochazi k aktivaci ¢asti nervové

soustavy znamé jako sympatikus, pfi¢emz soucasn¢ dochdzi ke zvySenému vylucovani

hormonti adrenalinu a noradrenalinu z dfené¢ nadledvin. Ob¢ tyto reakce probihaji skoro ve

stejny moment, a proto se oznacuji jako sympato-adrenalni systém. Zakladem této reakce je

tvorba latek, které se v pribéhu boje ¢i Ut€ku vyuzivaji a zvySuji télesnou vykonnost.

(Ulrichova, 2012)

Faze stresu a prvni symptomy

V souladu s popisem stresovych fazi je stres definovan jako proces, ktery prochazi tremi
hlavnimi fazemi (Dutkova, 2023):

L.

II.

I1I.

Poplachova faze — Tato faze je popsana jako piiprava na Ut€k nebo boj, pfi které se
jedinci napinaji svaly, dochazi ke zméné jeho dychani, zhorSuje se mu traveni, probihaji
hormonalni zmény v organismu, jedinec ma slab$i imunitu a také se rovnéZ zhorSuje
jeho koncentrace a pamét. Jde o pfipraveni celého organismu. Poplachové reakce
probihd ve dvou krocich: Prvni fize probihd pouze v mozku, kde je jesté¢ mozné ji
zastavit, naptiklad tim, ze si ¢lovek situaci prehodnoti a zvoli jiny pohled. Ve druhé fazi
dochazi k aktivaci nadledvin, coz ztéZuje zvladnuti situace, protoze hormony se jiZ
uvolnily do krevniho obéhu. V této fazi je asto nezbytné provést néjakou formu fyzické
aktivity, jako je prochazka, b&h, plavani nebo tanec.

Faze rezistence — Problém byl Gspésné vytesen, coz vede k postupnému zotaveni téla i
mysli. Dychéni 1 ostatni télesné funkce se stabilizuji a hladiny stresovych hormont
klesaji. Thned po odeznéni stresové reakce vSak dochdzi k nedostatku energie, a proto je
nezbytné dopftat si ¢as na regeneraci sil.

Faze vyCerpani — Paklize pfiCina, kvlli které mame stres, trva moc dlouho nebo se
dostavilo vice stresujicich situaci bezprostiedné po sobé, svedeme v reZimu vysoké
aktivace pobyt jen omezeny Cas a zijeme tzv. ,,na dluh®. KdyZ na nés stres piisobi
dlouhodobé, tak se ndm snizuje télesnd i dusevni sila a hovotime o vyCerpani nebo
syndromu vyhoteni. Je to hazardni stadium, pfi kterém se vyskytuji zmény v psychice,
nejvice pak smutek a uzkost. Clovék ma mensi fyzickou a dusevni schopnost, hiife

komunikuje a také pracuje. (Dutkova, 2023)

3.1 Eustres, distres a zvladani akutniho stresu

V této podkapitole se podivame na stres z jiného uhlu. V predchozich kapitolach jsme stres

vidéli jen z pohledu negativniho. Stres neni pouze nepfitel, ktery ndm upira pohody, ale dava
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nam i napéti, bez kterého se neobejdeme. At uz se jedna o stres, jenz nam pomaha reagovat na
nebezpeci, zahanét hlad a Zizen, uvolnéni dychacich cest pla¢em po porodu, ale také se najde 1
vylozené piijemny stres spojeny se sexualitou, radosti, pozndvanim a objevovanim nového.
Tyto mySlenky méni Cernobily nazor na stres. Existuji tedy dva druhy strest. Stres, ktery
vyvolava piijemné pocity je v literatufe oznacovan jako eustres a stres, ktery v nas vyvolava
Spatné pocity je oznaCovan distres. Kazdy z téchto dvou stresti na nas jinak ptsobi, eustres je
uziteCny k dosahovani stability a rovnovahy a distres je devastujici, vyCerpava nas, obtézuje a
ni¢i. Pfi distresu se do organismu uvolnuji latky, které pokud nejsou vyuzity, mohou
predstavovat riziko pro zdravi, a naopak pfi eustresu se do t¢la uvolnuji hormony spojené se
sexualitou a organismus zvysuje svou schopnost odolavat negativnim u€inktim distresu. Velka
¢ast naSeho distresu vyplyva z ¢innosti mozkového kmene, ktery je rychly a opatrny. K distresu
dochdzi, protoZze kmen ma tendenci povaZovat za nebezpecné i situace, které jsou pouze
potencidlné ohrozujici. To zahrnuje i nové a neznamé okolnosti. Distres tedy nastava, kdyz
mozkovy kmen vyhodnoti situaci jako neznamou, nebo 1 zndmou, ale objektivné nebezpecnou.
Na druhé stran€, pozitivni podnéty vedou k eustresu, tedy piijemnému napéti, pokud jim

nebrani psychologické bloky, na jejichz zpracovani se podili kiira mozkova. (Plaminek, 2013)

Pomoc pri akutnim stresu v dané situaci

Predstaveni technik, které n&m mohou pomoci zvladnout stresovou situaci, v okamziku, kdy se
pravé nachazime v této situaci, je zcela nezbytné. Do takovych situaci se totiz kazdy z nés Cas
od Casu dostane a lidska zkuSenost a moudrost pfisla s fadou poznatkt a tipd, jak tyto akutni
situace premoci. Techniky, které tu jsou popsany, jsou vysvétleny z pohledu dnesni mediciny

(Bedrnova, 2009):

1. Protistresové dychani — Za obecné platnou skutecnost se udava, ze pii akutnim stresu
byvé nas dech nepravidelny. Stres mize Clovéka natolik ovlivnit, Ze zacne zapominat
dychat. Je nutné v tomto stavu zamétit svou pozornost na vlastni dech, ud€lat pomaly
nadech v idedlnim ptfipadé nosem a poté je tieba se soustfedit na pomalé a hluboké
vydechovani, které by mélo probihat az do Uplného vyprazdnéni plic, pficemz je
dalezité se vyhnout nadmérnému napéti nebo piepinani. Tento cyklus je nutné
nekolikrat opakovat.

2. Chvilkova télesna relaxace — Stres ¢asto vede ke zvyseni svalového napéti v celém téle,
pricemz obzvlasté postizené byva svalstvo obli¢eje. Pokud jsme schopni tento stresovy

tonus snizit, pozitivné tim ovlivnime nejen nase télo, ale i psychiku. Proto je dobré pii
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stresu uvolnit usta a ustni koutky, zvlh¢it rty jazykem, jazyk nechat volné v tustech, a
celé télo se snazit uvolnit, 1 kosterni svaly.

3. Koncentrace na ,kredenc — V této metod¢ protistresové prvni pomoci ,.kredenc*
predstavuje jakykoli emociondlné neutralni objekt, ktery je ndm lhostejny. Efekt této
koncentrace spoc¢iva v tom, Ze nejsme schopni soustiedit svou pozornost na vice nez
jednu véc najednou. Pokud tedy zaméfime svou pozornost na takovy objekt, ktery v nas
nevyvolava zadné emocionalni reakce, a tim se pfirozené, bez namahy a nasili
odpoutame od stresového podnétu, dojde ke sniZzeni naSeho psychického napéti.

4. Odejit a zistat chvili sam — Nejvice obvyklou pfi¢inou naSeho stresu byvaji ostatni

jedinci.

3.2 Strategie zvladani zatéze
Pti1 zvladani neuropsychické zatéze l1ze v n€kterych ptipadech rozpoznat urcité dil¢i taze nebo
etapy, které se projevuji v rizné mife. Tyto faze jsou charakteristické vyuzivanim specifickych

mechanismt zvladani zatéze.
Féaze procesu zvladani zatéze 1ze specifikovat nasledujicim zptisobem (Bedrnova,2009):

1. ,,poplachova reakce

2. vyvazovani emoci a hledani racionalniho pfistupu k zatézi
3. analyza zatézové situace

4. ziskani motivace k feSeni dané situace nebo problému

5

vlastni feSeni zatéZové situace

»Poplachova reakce* — Setkavame se s ni v procesu zvladani zatéze. Béhem tohoto procesu si
vétSinou v rizné mife uvédomujeme vzniklou situaci, kterd nésledné¢ vede k aktivaci
psychickych sil. Postupné se objevuje stav zvysené pripravenosti, oznacovany jako ,,bojova
pohotovost®, kterd umoziuje zvladani zatéze. Poplachova reakce ovliviiuje jak fyzickou
stranku naseho téla (naptiklad zvyseni krevniho tlaku, zrychleny srde¢ni tep, bolest hlavy), tak
1 nasi psychiku (napéti, stres z nedostatku casu nebo pocit chaosu). Obvykle signalizuje, ze
doslo ke zméné situace a upozoriiuje na nutnost témito zménami se zabyvat. Minimaln¢ je
dalezité¢ zaméfit se na své prozivani, porozumét, co se zménilo a pro¢ na danou situaci

reagujeme prave takovymto zpisobem.

Vyvazovani emoci a hledani racionalniho pristupu k zatézi — Prvotni pocity znepokojeni,

nervozity ¢i neklidu, které vychazeji z rozpoznanych zmén v prozivani a chovani, vedou u
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odolngjsich jedincti po urcité dobé k pottebé vyvazit nepiijemné emoce racionalnim piistupem.
Nasledujici fazi je proto ptiprava aktivni reakce na novou situaci. Klicovym piedpokladem této
faze je nalezeni rovnovahy mezi emocemi a rozumem. Tento proces byva snazsi, pokud
dokazeme sviij problém sdilet s okolim a poradit se s lidmi, u nichz mame davéru, Zze ndm
mohou pomoci najit feSeni. Mlize se jednat o pratele, zatimco pii slozitéjSich problémech je
Zasto uziteéné obratit se na odbornou literaturu nebo vyhledat pomoc psychologa. Casto jiz
samotné jasné pojmenovani problému pfispiva k piekonani emocionalniho chaosu, obnové

raciondlniho mysleni a usnadnéni nalezeni cesty z problémové situace.

Analyza zatéZové situace — Dulezitou soucasti racionalniho pfistupu je snaha pochopit vyznam
a pii¢inu zjisténych, Casto negativn€ vnimanych zmén prostfednictvim studia odborné
literatury, konzultaci s blizkymi ¢i odborniky. Na zékladé téchto poznatkl obvykle za¢iname
hledat vhodné zpiisoby, jak se s danou situaci vyrovnat. Zpoc¢atku prevladajici stresové emoce,
spojené s pocitem nedostate¢né schopnosti zvladnout novou nebo nezvyklou situaci. Diky
zjiStovani pficin a souvislosti se postupné méni na hleddni konkrétnich moznosti, jak situaci

efektivné fesit.

Ziskani motivace k FeSeni dané situace ¢i problému — V této fazi se objevuje potfeba problém
pochopit a aktivné jej fesit. Postupné se za¢iname v situaci Iépe orientovat a ziskavame davéru,
ze ji dokazeme zvladnout. Motivace k jejimu feSeni hraje kliCovou roli — vyssi motivace
zpravidla usnadnuje hledani feseni, avSak ptili§ vysokd motivace mize stejné jako nedostate¢na
vést k selhani. Na tomto zdkladé se jedinec soustfedi na konkrétni kroky smétujici k prekonani
zatéze. Dlouhodobé zvladani narocnych situaci spociva ve vytvareni vhodnych navykt, které
postupné¢ vedou k automatizaci efektivnich postupi a usnadnuji feSeni podobnych problému v

budoucnosti.

Vlastni FeSeni zatéZové situace — Nejcastéji se jedna o dva pfiistupy: trpélivé vyckavani
spojené s pasivni odolnosti nebo aktivni jednani zaméfené na feSeni dané situace. Vzdy je nutné
zvazit, ktery pfistup je v konkrétni situaci vhodngjsi. V nékterych pfipadech miize byt
nejefektivnéjs$i, ba dokonce jedinou moznosti, zvolit politiku ne€innosti, tedy ignorovani
urcitych skuteCnosti, zejména pokud neni mozné je zménit. Jindy je vSak nezbytné situaci
aktivné teSit. Nekdy je tieba projevovat trpélivost, jindy silu. Dilezitou roli hraje i intuice a

moudrost, které ndm pomahaji rozpoznat, jaky ptistup je v daném okamziku nejvhodné;jsi.

Konecnym vysledkem této faze je bud’ uspésné zvladnuti zatéze nebo jeji prekondni selhanim.
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Zvladnuti zatéZze — Uspdsné zvladnuti zatéZe se projevuje pozitivnimi zménami v psychice,
jako je zvySeni osobnich aspiraci, sebevédomi, prozitek uspokojeni a celkové zlepSeni
psychické pohody. Na zacatku této reakce byva pfitomno vyrazné pozitivni prozivani, az témet
euforie, ktera po ur¢ité dobé prechazi do tnavy. Po jejim odeznéni se vSak pozitivni pocity

vraceji a trvale se usazuji v naSem organismu.

Selhani v zatéZi — Selhani pfi vyrovnavani se se zaté€zi rovnéz vede k urcitym zménam v
psychice, avSak s opacnym ucinkem. Obvykle dochazi ke snizeni aspiraci a sebediivéry, coz je
doprovazeno pocity nespokojenosti a nejistoty, celkoveé se zhorSuje psychickd kondice. Tento
proces zaind intenzivnim pocitem neuspéchu a neschopnosti zvladnout situaci, ktery je na
chvili vystfidan snahou vidét véci v pozitivngj$im svétle. Tento doCasny optimismus vSak
nakonec ustupuje a negativni pocity se usazuji, ovliviiuji nase dalsi prozivani a chovéni v

neptiznivém sméru.
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4 Analyza copingovych strategii a syndromu vyhoreni

V této kapitole je vénovana pozornost analyze copingovych strategii a stupni syndromu

vyhoteni u pracovnikli v pomdahajicich profesich.

4.1 Metodika vyzkumné ¢asti bakalarské prace

Cilem prace bylo podrobn¢ analyzovat, do jaké miry pracovnici v pomahajicich profesich
reaguji na stresové situace, jak zvladaji sladovani soukromého a pracovniho zivota a nakolik
jsou ohrozeni syndromem vyhoteni. Diiraz byl kladen na identifikaci strategii, které vyuzivaji
ke zvladani stresu, stanoveni stupné¢ syndromu vyhotfeni a zhodnoceni jejich schopnosti

uvédomovat si své ohrozeni syndromem vyhoteni a aktivné s touto situaci pracovat.

Zkoumany vzorek zahrnoval specifickou skupinu pracovniki, ktefi se v ramci svého povolani
potykaji s vysokymi psychickymi i fyzickymi naroky. Jednd se o skupinu zaméstnancii,
vykonavajicich pfimou praci s uzivateli socialnich sluzeb, konkrétné¢ vSeobecné zdravotni
sestry a pracovnici v socidlnich sluzbach. Tato skupina byla vybrana s ohledem na charakter
jejich prace, ktera zahrnuje intenzivni psychickou 1 fyzickou zatéz. Soucasné byl proveden
vyzkum s vyuzitim testu MBI, ale pouze s malym vzorkem zaméstnanct organizace domova
pro seniory, ktefi pracuji na manazerskych pozicich. Divodem bylo porovnani stupné

syndromu vyhoteni u téchto dvou skupin.

Metodika priazkumu

Pro ziskani potiebnych dat byl vyuzit kombinovany pfistup zahrnujici kvantitativni i
kvalitativni metody. Dotaznikové Setfeni bylo realizovano s vyuzitim standardizovaného
nastroje MBI — Maslach Burnout Inventory, ktery je mezinarodné uzndvanym diagnostickym
nastrojem pro stanoveni miry syndromu vyhoteni. Tento ndstroj umoziluje zhodnotit miru

emociondlniho vyCerpani, depersonalizace a osobniho uspokojeni u jednotlivych pracovnikd.

Dotaznikové Setfeni bylo doplnéno fizenymi rozhovory, které poskytly hlubsi pohled na
individudlni zkuSenosti respondentd, jejich ptistupy ke zvladani stresu a schopnosti sladit
soukromy a pracovni zivot. Tento kombinovany piistup umoznil nejen kvantifikovat miru
syndromu vyhoteni, ale také identifikovat konkrétni faktory, které na pracovniky negativné

pusobi a strategie, jez vyuzivaji k jejich eliminaci.

Shromazd’ovani dat probihalo celkem u Ctyficeti pracovnikll. Tim bylo zajisténo, ze vysledky

vyzkumu budou reprezentativni a pfinesou relevantni informace pro dalsi analyzu. Na zavér
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prace jsou formulovany navrhy a doporuceni, jak pracovat se syndromem vyhoteni a také tipy

pro lepsi zvladani work-life balance.

4.2 Predstaveni organizace

Domov pro seniory Hefmantiv Méstec, U Bazantnice 63, je pfispévkova organizace Mésta
Hefmantiv Mé&stec. Domov poskytuje socidlné - zdravotni péci 159 uzivatelim pobytové
socialni sluzby. Poslanim domova pro seniory je poskytovat nepfetrzitou podporu a pomoc
seniorim, ktefi vzhledem ke svému veéku a dlouhodobé zhorSenému zdravotnimu stavu
nemohou Zit sami ve svém vlastnim domacim prosttedi, a to ani za pomoci jejich blizkych nebo
terénnich ¢i ambulantnich socidlnich sluzeb. Cilovou skupinou domova jsou seniofi ve véku od
60 let ptevazné z Hefmanova Méstce a mikroregionu se snizenou sobéstacnosti a pohyblivosti,
ktefi jsou v dasledku nemoci ¢i chronického postiZeni trvale odkazani na péci a pomoc jiné
osoby nebo kteii se ocitli v nepfiznivé zivotni situaci a jsou ohrozeni socidlnim vyloucenim.
Primérny veék uzivatell sluzby je 85,7 let. Cilem organizace je kvalitné poskytovat socialni
sluzbu v rozsahu, ktery je ptizptisoben specifickym potfebam seniori, vytvaret podminky pro
zachovani a rozvoj sobéstacnosti uzivatelt s vyuzitim modernich metod péce. Aktivizovat a
rozvijet u seniorti dosavadni dovednosti, schopnosti a znalosti. Umoznit uzivatelim sluzby zit
béznym zpiisobem zivota i v podminkach pobytové socidlni sluzby. Laskavé a dustojné
doprovazet kazdého uzivatele v poslednich chvilich Zivota. Individualné ptistupovat k
potifebam a schopnostem kazdého uzivatele. Akceptovat svobodnou viili a rozhodnuti kazdého
seniora, dokud jsou schopni je jakymkoliv zplisobem projevit, podporovat jejich nezavislost na
poskytované sluzbé. Podporovat uzivatele v jejich pfirozenych mezilidskych vztazich a
rodinnych vazbach. Cilem organizace je také udrzovat stabilni tym, zvySovat profesionalitu
pracovnikl na vSech pozicich, zajistit finan¢ni stabilitu, rozvijet a dbat o prostfedi domova,

zvysSovat kvalitu poskytovanych sluzeb.

V Domové pro seniory Hefmaniv Méstec pracuje celkem 110 pracovniki na hlavni pracovni
pomér. Pracovnici pfimé péce jsou vSeobecné zdravotni sestry, pracovnici v socialnich

sluzbach, pracovnici v socialnich sluzbach — pfima nepedagogicka ¢innost, socialni pracovnici.

4.3 Popis provedeného sbéru dat

Na sbér dat byly vyuzity fizené rozhovory s pracovniky domova pro seniory a dale pak byla

provedena studie pomoci dotaznikového Setfeni Maslach burnout inventory.

32



Skladba Fizeného rozhovoru
Nejprve byly provedeny fizené rozhovory s jednotlivymi pracovniky, aby bylo zjisténo, jak se
jim dafi sladit osobni a profesni zivot a také, jakym zplisobem respondenti pfistupuji k fizeni
stresu. Otazky se soustfedily pfedevSim na work-life balance, pracovni podminky a stres.
Jednotlivé rozhovory se skladaly z 13 otazek. Respondentiim byla pfed rozhovorem objasnéna
jeho podstata a vysvétleny vSechny pouzité pojmy.
Otazky zaméfené na work-life balance, pracovni prostiredi a stres

1. Vyhovuje Vam pracovni doba?
Co vas napliiuje na stavajici pracovni pozici? Co vas bavi?
Co vas naopak na vasi pracovni pozici nebavi?
Co vas na vasi pracovni pozici stresuje?
Jak se vypotradavate se stresem spojenym s vykonem prace?
Je vas zptisob a pristup k vasi praci dlouhodob¢ udrzitelny?
Jak se vam dafi vyvazit profesni a osobni zivot?

Jak velkou oporu mate ve svém blizkém okoli? Mate s kym sdilet své starosti?

o ® Ny 0Nk v

Délate néco pro své fyzické 1 duSevni zdravi? Mate naptiklad néjaké aktivity nebo
zajmy, které vam pomahaji relaxovat?
10. Planujete do budoucna néjaké zmény v tom, jak se stardte o své fyzické a duSevni

zdravi?

Obecné otazky
Kolik vam je let?

Na jaké pracovni pozici pracujete?

Test na syndrom vyhoreni MBI

Pro kvantitativni sbér dat byl aplikovan test Maslach Burnout inventory, ktery je od autorky
Christiny Maslachové a Susan E. Jackson. Maslachova rozsitila okruh ptiznaki ptitomnych pfi
syndromu vyhoteni. Rozdé¢lila je do tii kategorii - psychického vycCerpani, ztraty uspokojeni a
potéSeni z prace, odcizeni neboli depersonalizace. Na posledni zminénou kategorii se nejvice
zamgéfila pii diagnostice. Test je tvofen z dvaadvaceti otazek, pfi¢emz devét z nich je zaméfeno

na méfeni EE, pét otazek se zabyva DP a zbyvajicich osm na PA. (Honzék, 2013)

33



EE — Emo¢ni vyCerpani
Oznacuje stav, kdy Clovek postizeny syndromem vyhoteni ztraci radost ze Zivota, zajem i

vvvvvv

ukazatel vyhoteni. (Kfivohlavy, 2012)

DP — depersonalizace
Jedna se o potiebu pozitivni zpétné vazby. Depersonalizace se mlize projevovat ztratou respektu

a negativnim postojem k ostatnim osobam. (K#ivohlavy, 2012)

PA — osobni uspokojeni
Osobni uspokojeni se zamétuje na osoby, které nedisponuji zdravou sebediivérou. Vlivem
jejich nizkého sebevédomi postradaji chut, ktera by jim dodala potfebné pro piekonani

zatézové situace. (Kfivohlavy, 2012)

KaZzdou polozku dotazniku 1ze hodnotit pomoci Likertovy $kély v rozmezi od 0 do 7, kde nula
znamena ,,nikdy* a sedm predstavuje ,,stale* nebo ,,velmi silné“. U skaly EE je stav vyCerpani
povazovan za stfedni pifi skore mezi 17 a 26 body, zatimco hodnota 27 a vice signalizuje
vyhoteni. Pro skalu DP plati, ze hodnoty v rozmezi 7—12 oznacuji stfedni stupeni a 13 a vice
odpovidéa vyhoteni. U §kaly PA se za vyhoteni povazuje dosazeni méné€ nez 31 bodu, pfi¢emz

stiedni stupenl naruseni odpovida hodnotdm mezi 38 a 32 body. (Honzak, 2013)

4.4 Setreni dotazniku MBI a Fizenych rozhovoru
Pocet oslovenych respondentll zatfazenych na pozici pracovnika piimé péce byl 62, dale bylo
osloveno 8 zdravotnich sester a 5 zaméstnanc, ktefi plisobi na manazerské pozici. Usp&$nost

navratnosti dotaznikd byla 70,7 %.

V tabulce €.1 je uveden veék, pocet odpracovanych let a stupent vyhoteni na stdvajici pracovni

pozici vSeobecna zdravotni sestra.

Tabulka 1 - Zakladni udaje zdravotnich sester

C. Kolik let Vam je? Jak leElhO pracy jete Stupeii vyhoreni
na této pozici?

1. 60 let 25 let Stredni

2. 38 let 1 rok Nizky

3. 61 let 16 let Stredni

4. 42 let 13 let

5, 52 let 14 let

6. 50 let 3 roky

Zdroj: vlastni zpracovani
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Na grafu jsou zobrazeny vysledky dotaznikového Setfeni MBI vsSech dotazovanych

vSeobecnych zdravotnich sester Domova pro seniory Hefmantv Méstec.

EE mDP mPA
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2
1 I
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1. 2. 3. 4. 5. 6.

Obrazek 1 - MBI test vSech v§eobecnych zdravotnich sester

skoére

o

o

Zdroj: vlastni zpracovani
Nadchazejici graf zobrazuje pouze ty vSeobecné zdravotni sestry, které dosahly vysokého
stupné vyhoteni. Respondentka ¢.4 dosahla vysokého stupn€ vyhoteni u emoc¢niho vycerpani a
také u osobnich tspéchi. Respondentka ¢.6 dosahla vysokého vyc€erpani rovnéz u dvou oblasti,
a to rovnéz u emoéniho vycerpani a dale pak u depersonalizace. Sipky znazorfuji hranici
vysokého stupné vyhoteni a smér zhorSeni daného stavu.
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Obrazek 2 - MBI test vSeobecnych zdravotnich sester s vysokym stupném vyhoieni

Zdroj: Vlastni zpracovani
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V dal$im grafu jsou znazornény vysledky testu MBI - v§eobecné zdravotni sestry, které dosahly
sttedniho stupné¢ vyhotfeni. Respondentka ¢.1 dosdhla stfedniho stupné vyhoteni u
depersonalizace a také u osobnich uspéchli. Respondentka ¢.3 dosédhla stupné vyhoteni u
osobnich uspéchti a posledni respondetkou se stfednim stupném vyhoteni je respondentka ¢.5,
ktera dosahla sttedniho stupné u deperosnalizace.
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Obrazek 3 - MBI test vS§eobecnych zdravotnich sester se stiednim stupném vyhoreni
Zdroj: Vlastni zpracovani

Nize uvedeny graf zobrazuje vysledek MBI testu na pozici vSeobecné zdravotni sestra s nizkym
stupném vyhoteni, a to ve viech kategoriich. Jedna se o respondentku &.2.. Sipky zaznamenavaji

hranici nizkého stupné€ vyhoteni a také smér lepsiho stavu vyhoteni v danych oblastech.
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Obrazek 4 - MBI test vSeobecné zdravotni sestry s nizkym stupném vyhoieni

Zdroj: Vlastni zpracovani



V tabulce ¢.2 je uveden veék, pocet odpracovanych let a stupen vyhoteni zaméstnanct

na pracovni pozici pracovnik pfimé péce — pracovnik v socidlnich sluzbach.

Tabulka 2 - Zakladni udaje pracovnikii piimé péce

& Kolik let Vam | Jak dlouho pracujete na Stupen
) je? této pozici? vyhoi‘eni

7 Bt e Ve |

8. 54 let 1 rok Stredni

9. 45 let 1 rok Nizky

10. 51 let 5 let Nizky

11. 57 let 8 let Nizky

12. 60 let 9 let Stfedni

13. 20 let 1 rok Stfedni

14. 55 let 8 let Nizky

15. 45 let 11 let

16. 50 let 10 let

17. 49 let 20 let

18. 56 let 1 rok

19. 48 let 8 let Stredni

20. 41 let 6 let

21. 49 let 10 let

22. 42 let 3 roky Stfedni

23. 57 let 13 let

24, 35 let 1 rok Stredni

25. 54 let 30 let

26. 45 let 12 let Stredni

27. 32 let 9 let Stredni

28. 59 let 10 let

29. 49 let 5 let

30. 34 let 2 roky

31. 44 let 7 let

32. 62 let 17 let

33. 47 let 20 let

34, 43 let 15 let

35. 55 let 20 let

36. 54 let 16 let

37. 53 let 10 let

38. 45 let 10 let

39. 40 let 7 let

40. 42 let 10 let

41. 49 let 4 roky

42, 49 let 20 let

Zdroj: Vlastni zpracovani
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V nasledujicim grafu jsou zobrazeny vysledky testu MBI vsSech dotazovanych pracovniki

piimé péce — pracovnikli v socidlnich sluzbach.
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Obrazek 5 - Vysledky testii viech pracovnikii piimé péce

Zdroj: Vlastni zpracovani
Graf znazornuje vysledky testii MBI provedenych u pracovnikli pfimé péce — pracovnikil
v socidlnich sluzbach, ktefi dosdhli vysokého stupné vyhoteni. Nejhorsi vysledky byly
zaznamenany u respondentt €. 20, €. 21, ¢. 25. Tito tfi respondenti dosahli vysokého stupné
vyhoteni ve vSech tiech oblastech. Respondenti ¢. 23, €. 29, ¢. 34 a ¢. 37 dosahli vysokého
stupn€ vyhoteni alespont ve dvou oblastech. Ostatni respondenti dosahli vysokého stupné

vyhoteni jen v jedné oblasti.
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Obrazek 6 - Pracovnici v socidlnich sluzbdach s vysokym stupném vyhoieni

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Nize uvedeny graf zobrazuje vSechny respondenty, ktefi dosahli stfedniho stupné vyhoteni.
Nejhiife z téchto repondent dopadl respondent €. 24, ktery doséhl stiedniho stupné vyhoteni
ve vSech zkoumanych oblastech. Respondenti €. 13, €. 19, €. 27, €. 39 dosahli stfedniho stupné
vyhoteni shodn¢ u depersonalizace a osobnich Gspéchli. Respondent €. 26 doséhl stfedniho
stupn€ u emoc¢niho vycerpani a depersonalizace. Respondent ¢.8 ma stfedni stupen vyhoteni u
depersonalizace. Respodenti €. 12, ¢. 22 a ¢. 30 dosahli vSichni stfedniho stupné vyhoteni u
osobnich uspéch.

EE mDP mPA

5
. 1 -
8. 12. 13. 19. 22. 24, 26. 27. 30. 39.
Obrazek 7 - Pracovnici v socidlnich sluzbdch se stiednim stupném vyhoieni.
Zdroj: Vlastni zpracovani
Nasledujici graf ndm zobrazuje pracovniky ptimé péce — pracovniky v socialnich sluzbéch, jenz
dosahli nizkého stupné vyhoteni. Jedna se o respondenty €. 9, ¢. 10, ¢. 11, €. 14 a €. 15.

EE m®mDP mPA
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Obrazek 8 - Pracovnici v socidlnich sluzbdch s nizkym stupném vyhoreni

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Testu na syndrom vyhoteni byli podrobeni také manazefi organizace. Jednalo se o pét
oslovenych zaméstnancii ve vedoucich pozicich, aby bylo mozné porovnat, zda jsou vice ¢i
méné vyhoteli oproti pracovnikim piimé péce. Respondenti ¢. 49, €. 50, €. 51, ¢.52 a €. 53

dopadli nasledovné.
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Obrazek 9 - Vysledky testu na syndrom vyhoieni u manazeri
Zdroj: Vlastni zpracovani

Respondenti €. 49, €. 51, €. 52 a €. 53 dosahli stiedniho stupné vyhoteni u deperosnalizace,

ostatni respondenti vykazuji vysledek s nizkym stupném vyhoteni.

Porovnani vysledkii testi MBI dvou respondencnich skupin — manaZeri
organizace a pracovnikii v pomahajici profesi v Domové pro seniory Hefmaniv

Meéstec

1. Dosahuji zaméstnanci v pomahajicich profesich v priméru vyssiho stupné vyhoreni v

oblasti emo¢niho vy€erpani oproti manazeram?

Ano, vysledky ukazuji, Ze zamé&stnanci v pomahajicich profesich dosdhli v priméru 17,6 bodu,
coz odpovida stfednimu stupni vyhoteni. Naproti tomu manazefi doséhli v priméru 13 bodd,

coz odpovida nizkému stupni syndromu vyhofteni.

2. Dosahuji zaméstnanci v pomahajicich profesich v priiméru vyssiho stupné vyhoieni v

oblasti depersonalizace oproti manaZerim?
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Vysledky potvrzuji, Ze zaméstnanci v pomahajicich profesich dosahli v praiméru 7,8 bodu,
zatimco manazeii 7,81 bodu. Rozdil mezi skupinami je tedy minimalni a ob¢ kategorie spada;ji

do stfedniho stupné vyhoteni v této oblasti.

3. Dosahuji zaméstnanci v pomahajicich profesich v priméru vyssiho stupné vyhoreni v

oblasti osobnich uspéchii oproti manaZerim?

Ano, vysledky ukazuji, Ze zaméstnanci v pomahajicich profesich dosahli v priiméru 31,4 bodu,
coz odpovida vysokému stupni vyhofeni. Manazetfi mé¢li pramér 47 bodl, coz odpovida

nizkému stupni vyhoteni v této oblasti.

4.5 Rizené rozhovory s pracovniky

V nize uvedenych jednotlivych tabulkdch jsou zpracovany odpovédi dvanécti vybranych a
oslovenych respondentii — pracovni zafazeni: pracovnik v pfimé péci — pracovnik v socidlnich
sluzbach, se kterymi byl veden fizeny rozhovor. Otazky se tykaly toho, jak se respondentim
dafi sladit jejich osobni a profesni zivot, dale se vztahovaly ke zvladani stresu a také
k syndromu vyhoteni. Z odpovédi, které respondenti poskytli, byly vybrany hlavni informace,

které nejlépe vystihovaly pocity zaméstnanci.

1. Vyhovuje Vam pracovni doba?

V tabulce €. 3 nalezneme odpovédi respondentt, kteii dosahli vysokého stupné vyhoteni.

Tabulka 3 - Odpovédi respondentii s vysokym stupném vyhoieni na otdazku ¢.1

Respondent ¢.18 ., Casto se stava, Ze nékterd kolegyné
vypadne, takZe se musime navzdajem
zastupovat, a to narusuje mé soukromé

plany.

Respondent ¢.20 ., Manzel také pracuje ve smenném provoze,
takze se casto doma nepotkame. *

Respondent ¢.21 ., Kdyz vyjde sména na svatky, to by byl
clovek radéji s rodinou.

Respondent ¢.25 ., Clovék si po ¢ase zvykne, co mu jiného
zbyde?

Zdroj: Vlastni zpracovani
Ctyii respondentky z dvanécti odpovédély, Ze jim pracovni doba nevyhovuje, a to z diivodu
naruseni soukromych plant a aktivit. V jednom ptipad¢ se respondentka vyjadrila, ze ji nic

jiného nezbyva, musi si zvyknout.
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V tabulce €. 4 nalezneme odpovédi respondentt, kteti dosahli sttedniho stupné vyhoteni.

Tabulka 4 - Odpovédi respondentii se stiednim stupném vyhoreni na otazku ¢.1

Respondent ¢. 12 ., Ano, clovek tak funguje léta. *

Respondent ¢. 24 ,Mné osobné ano, ale je to tezke skloubit s
detmi. *

Respondent ¢. 30 ., Nekdy ne, kvuli dojizdeni.

Respondent ¢. 39 ,,Ano nékdy mi to vyhovuje, ale nekdy ne...

Zdroj: Vlastni zpracovani

Na otazku, zda vyhovuje respondentkdm pracovni doba, Ctyfi pracovnice ve stiednim stupni
vyhoteni odpovédély, ze jim pracovni doba n€kdy vyhovuje a n€kdy nevyhovuje.

V tabulce €. 5 jsou zaznamenany odpovédi respondentl s nizkym stupném vyhoteni

Tabulka 5 - Odpovédi respondentii s nizkym stupném vyhoreni na otazku ¢.1

Respondent ¢.9 ., Ano, vwhovuje mi to, i kdyz nejsem ranni
ptdace, ale da se to, nocni mi vyhovuji vice.

¢

Respondent ¢.10 ., Vyhovuje mi, Ze miizu obcas vyménit smenu
s kolegy, pokud potiebuji volno. “

Respondent ¢.11 ., Dvandctky maji vyhodu v tom, Ze pak mam
nekolik dni volna v kuse, coz je skvelé.

Respondent ¢.14 ,,Obcas mam problém usnout po nocni,
Jinak se to da. “

Zdroj: Vlastni zpracovani
Ctyfi respondentky z dvanacti s vysledkem nizky stupefi vyhoteni odpovédély, Ze jim pracovni
doba vyhovuje. Dvanactihodinové smény maji vyhodu, ze se stfidaji se dny volna, kdy si
mohou zaridit své soukromé zalezitosti a odpocinout si.*
2. Co Vas napliiuje na stavajici pozici? Co vas bavi?

V tabulce ¢.6 nalezneme odpovéedi respondentl s vysokym stupném vyhoteni na otazku ¢.2

42



Tabulka 6 - Odpovédi respondentii s vysokym stupném vyhoieni na otazku ¢.2

Respondent ¢.18

,,Ja uz ani nevim, co mé v prdaci naplnuje,
delam to jiz léta a nic jiného neumim. “

Respondent ¢.20

,, To opravdu nevim, nedokdzu odpovédet.

Respondent ¢.21

., Praci delam, abych se uzivila a platit ucty
musim.

Respondent €. 25

., Po tolika letech na stejné pozici jsem
zapadla do stereotypu, tézko se hleda, co me
vlastné naplnuje. *

Zdroj: Vlastni zpracovani

Ctyii odpovédi respondentek (na otazku, co je v praci napliiuje a bavi) odpovédély, ze praci

délaji rutinné. Praci dé€laji, ze musi, nic jiného neumi, nemaji silu hledat néco nového. Tyto

odpovédi jsou zatazeny do vysokého stupné vyhoteni.

V tabulce €. 7 nalezneme odpovédi respondentt se sttednim stupném vyhoteni.

Tabulka 7 - Odpovédi respondentii se stiednim stupném vyhoieni na otazku ¢.2

Respondent ¢.12 ,,Prace a pomoc lidem. *

Respondent ¢.24 ., Asi to bude kolektiv, poznala jsem tu fajn
kolegyné, které mi pomohly se rychle
adaptovat. Jen doufam, Ze neodejdou.

Respondent ¢.30 , Mozna, kdyz vidim, nebo slysim, Ze je
klient spokojeny. Na mé nezalezi. *

Respondent ¢.39 ., Prace mé jeste tési, a také nas kolektiv.
Vzdycky miize byt hiir.

Zdroj: Vlastni zpracovani

Celkem ctyti respondentky odpovédély, ze prace je bavi diky kolektivu, ve kterém pracuji nebo

z diivodu, Ze se citi byt stale potfebné. Doufaji, Ze to takto zlistane i nadéle a Ze nebude htfe.

V tabulce ¢.8 nalezneme odpovédi respondentil s nizkym stupném vyhoteni
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Tabulka 8 - Odpovédi respondentii s nizkym stupném vyhoieni na otizku ¢.2

Respondent ¢.9 ., Kazdy den je néco nového. Riizné akce,
které pripravujeme pro klienty, mé velice
bavi. Diky nim to neni stereotyp. “

Respondent ¢.10 ., Rada se bavim s klienty o jejich zivotech a
Zivotnich zkusenostech, ¢lovek se dozvi
zajimavé pribéhy.

Respondent ¢.11 ,,Me¢ na této praci opravdu bavi, Ze kazdy

den miizu prinést néjakou pozitivni zmeénu
do Zivota nasich klientii. Kdyz vidim, Ze se
nekdo citi lépe nebo md radost z néceho
malého, je to pro meé velka odmeéna. “

Respondent ¢.14 , Mam tu klid, na praci i lidi jsem zvykla,
citim se tu spokojena a potrebnd. Prace mé
naplnuje.

Zdroj: Vlastni zpracovani

V odpovédich respondentek, které odpovidaly na vySe uvedenou otdzku, co je na praci bavi,
zaznélo, Ze jejich motivaci je rGznorodost pracovniho dne, moZnost ovlivnit zivot seniorti

k lepSimu, pocit potiebnosti a nepostradatelnosti vii€i potfebnym.

3. Co Vas naopak na Vasi pozici nebavi?

V tabulce €.9 nalezneme odpovédi respondentl s vysokym stupném vyhoteni na otazku ¢.3.

Tabulka 9 - Odpovédi respondentii s vysokym stupném vyhoreni na otazku ¢.3

Respondent ¢.18 ,,No asi to, Ze mam zrovna na starosti
klienta, se kterym se nedda pohnout do
nejakych aktivit.

Respondent ¢.20 ., Nékdy mi prijde, Ze mé klient vnima jako
sveho sluhu, obcas by nebylo na skodu
podeékovat. “

Respondent ¢.21 ., Nebavi mé, ze musim do prace.

Respondent ¢.25 ., Nékdy mam pocit, ze mé klienti vysavaji.

Zdroj: Vlastni zpracovani

Ve vysSe uvedené tabulce jsou shromazdény odpovedi respondentek s vysokou mirou stupné
vyhoteni. Vysledkem je, ze jejich prace je skute¢né nemotivuje, do prace chodi jen proto, ze

musi, maji pocit ,,vysati.
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V tabulce ¢.10 nalezneme odpovédi respondentt se sttednim stupném vyhoteni na otazku ¢.3.

Tabulka 10 - Odpovédi respondentii se stiednim stupném vyhoieni na otazku ¢.3

Respondent ¢.12 ., Negativni klienti, s temi se tezko pracuje.
Clovek se nékdy snazi zbytecné.

Respondent ¢.24 ,,»No, presto, Ze zde praci jsem relativné
kratce, tak jsem uz zazila konflikt s klientem.
Tak asi to.

Respondent ¢.30 ,, Zrovna mé nic nenapada. *

Respondent ¢.39 ., Administrativa a dokumentace, prijde mi to

zbytecné slozité a zdlouhavé, radeji bych se
vénovala jinym vecem.

Zdroj: Vlastni zpracovani

Respondentky na otazku odpovédély obdobné. Na praci je nejvice nebavi/stresuje postoj a

chovani klientt, ale také administrativni zatéz, kterd je povinnou soucasti péce o klienta.
V tabulce ¢.11 nalezneme odpovédi respondentt s nizkym stupném vyhoteni na otazku ¢.3.

Tabulka 11 - Odpovédi respondentit s nizkym stupném vyhoieni na otazku ¢&.3

Respondent ¢.9 ., Nevdeécny klient mé dokaze nastvat. Jsem si
védoma, Ze i ja mam Spatné dny, myslim, zZe
s tim umim pracovat. “

Respondent ¢.10 ., Nespokojeny klient - to staci, aby se nékdo
Spatné vyspal a dokaze vam otravit cely den.
Ale pak vas zase rozveseli nékdo jiny, takze

se to vyrovnd. “

Respondent ¢.11 ,Asi nic.

Respondent ¢.14 ., VZdy se tu najde néjaky probléemovy klient,
ktery si neustdle na néco stézuje, treba na
ostatni klienty a vy to pak musite resit.
Nastésti mame metodickou podporu a vime,
na koho se obratit, abychom si to nebrali
osobné.

Zdroj: Vlastni zpracovani
VeétSina respondentek s nizkym stupném vyhoteni odpovédéla, Ze je na praci irituje zejména
nespokojeny klient. Uvédomuji si vSak, ze v téchto ptipadech maji moznost vyuzit metodickou
podporu nebo ze se jedna o situace ojedinélé, kdy ¢lovék ma Spatné dny a jedna se o projev

bezny.
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4. Co Vas na vasi pracovni pozici stresuje?
V tabulce ¢.12 jsou zaznamendny odpovédi respondentli s vysokym stupném vyhotfeni na

otazku ¢.4.

Tabulka 12 - Odpovédi respondentit s vysokym stupném vyhoieni na otazku ¢.4

Respondent ¢.18 ,,Obcas casové rozvrzeni k jednotlivym
ukoliim, citim se pod tlakem a bojim se, Ze
nestihnu zadanou praci.

Respondent ¢.20 ., Castd umrti klientii, celkové videt, Jjak stari
lidé odchazeji a chradnou. *

I3

Respondent ¢.21 ., Rodinny prislusnici nékterych klientu.

Respondent ¢.25 ., Neocekdavana umrti klientu a také pak ta
konfrontace s jejich pozustalymi. *

Zdroj: Vlastni zpracovani

Dv¢ ze Ctyt respondentek s vysokym stupném vyhoteni se dostavaji do stresu z divodu imrti
klientd, o které pecuji. Je pro né té¢zké vidét klienty, jak odchdzeji a také vidét truchlit jejich
blizké. Jedna z respondentek je ve stresu pouze z rodinnych ptislusnikii a posledni dotazovanou

pecovatelku trapi nedostatek Casu na praci.
V tabulce ¢.13 nalezneme odpovédi respondenti se sttednim stupném vyhoteni na otazku ¢.4.

Tabulka 13 - Odpovédi respondentii se stiednim stupném vyhoreni na otazku ¢.4

Respondent ¢.12 ., To, Ze rano do prdce neprijde kolegyne,
chybi nam v tymu, prdace se nam nahromadi.
Jsme pak pod tlakem. “

Respondent ¢.24 ,,Nahlé zhorseni zdravotniho stavu klienta,

3

ktery mi je bliz nez ostatni. *

Respondent ¢.30 ., Kdyz se sejde vic ukolit a je v nich zmatek.
To mi vadi, ale musime to zvladnout.

Respondent ¢.39 ., Resit konflikty kolegii, nebo také miyj
viastni konflikt s nekym dalsim.

Zdroj: Vlastni zpracovani
Odpovédi respondentek se sttednim stupném vyhoteni ukazuji, Ze stres v praci jim zplisobuje
pfedevsim neptedvidatelnost situaci a velka odpovédnost. Nejcastéji zminuji chybégjici kolegy,
kvtli kterym se hromadi prace, narocné emocni situace spojené s klienty, ale i konflikty na

r~r

pracovisti. Stres jim také pfinasi chvile, kdy je potteba zvladnout vice tkold najednou a chybi
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v nich jasny systém. Piestoze se s t€émito vyzvami snazi vyporadat, je vidét, ze dlouhodoby tlak

a nepredvidatelné situace vyznamné ovliviiuji jejich psychickou pohodu.
V tabulce ¢.14 nalezneme odpovédi respondent s nizkym stupném vyhoteni na otazku ¢.4.

Tabulka 14 - Odpovédi respondentit s nizkym stupném vyhoieni na otazku ¢.4

Respondent €. 9 ,,Ze na néco zapomenu. Mam na to ale uz
system, tak je mi lépe.

Respondent €. 10 ., Dlouhé reseni vSech problému, at uz je to
nespokojeny klient nebo cokoliv jiného. *

Respondent ¢.11 ., Ze jsem odpovédna za to, jak se klient
citl. “
Respondent ¢.14 ., Nékteri kolegove, nékteri klienti. Je to

docela rizne, zalezi na obdobi.

Zdroj: Vlastni zpracovani
Respondentky s nizkym stupném vyhoieni sice vnimaji ur€ité stresory, ale zarovenn maji
strategie, jak je zvladat. NejCastéji je stresuje odpoveédnost za klienty, dlouhé feSeni problému
nebo obavy, Ze na néco zapomenou. Nékteré situace zavisi i na konkrétnich lidech — kolegové
a klienti mohou byt zdrojem stresu, ale ne vzdy. Celkové je vidét, ze 1 kdyz se s t€émito vyzvami

potykaji, maji nad svou praci stale kontrolu a dokézou si najit zptsoby, jak si stres ulehcit.

5. Jak se vyporadavate se stresem spojenym s vykonem prace?

V tabulce ¢.15 nalezneme odpovédi respondentl s vysokym stupném vyhoteni na otazku ¢.5.

Tabulka 15 - Odpovédi respondentit s vysokym stupném vyhoieni na otazku ¢.5

Respondent ¢. 18 ., Nevim, musim to jesté zvladnout. *

Respondent ¢. 20 ,,Stres mé obklopuje stdle, v praci i doma,
néjak se s tim musim vyrovnat. “

Respondent ¢. 21 ., Nejradeéji bych se doma zamkla a
nevychazela ven. *

Respondent ¢. 25 ,,Dam si hodné dobrého jidla, to vétsinou
zabere.

Zdroj: Vlastni zpracovani
Odpovédi respondentek s vysokym stupném vyhoteni ukazuji, ze zvladani stresu je pro né velmi
naro¢né. Nékteré maji pocit, ze se s nim musi prosté smifit, protoze je pfitomny nejen v praci,
ale 1 v osobnim zivoté. Objevuje se i rezignace, kdy by nejradéji tplné€ unikly od okolniho svéta.

Jiné hledaji ulevu v jidle, coz mize byt zplsob, jak si doptat alesponn maly okamzik klidu.
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Celkové jejich odpovédi naznacuji, ze nemaji dostatek energie na aktivni zvladani stresu a spise

se snazi ur¢itym zptusobem vydrzet.
V tabulce ¢.16 nalezneme odpovédi respondentt se sttednim stupném vyhoteni na otdzku ¢.5.

Tabulka 16 - Odpovédi respondentii se stiednim stupném vyhoreni na otazku ¢.5

Respondent €. 12 ., Kdyz jsem ve stresu, jdu nakupovat, udelam
si radost. *

Respondent €. 24  Rikam si, Ze miize byt hur a nékteri lide se
maji jeste vic Spatné, napriklad, kdyz vazné
onemocni.

Respondent €. 30 ., Chci byt sama a na nikoho nemluvit. *

Respondent €. 39 , Promluvim si s kamaradkou, s manzelem.

Zdroj: Vlastni zpracovani
Odpovédi respondentek se stfednim stupném vyhoteni ukazuji, Ze kazda ma svij zptisob, jak
se vyporadat se stresem. Nékteré si udé€laji radost nakupem, jiné se snazi stres zlehcit tim, ze si
tikaji, ze n¢ktefi lidé se maji jeste hai. Nékteré potrebuji byt chvili o samoté, aby si odpo€inuly,
jiné se svymi pocity podéli s blizkymi, naptiklad s kamaradkami nebo partnery. I kdyz vSechny
tyto strategie poskytuji ur¢ity unik nebo ulevu, ukazuji, ze stres je stale pfitomny a je potieba

najit rovnovahu mezi vyrovnavanim se s nim a hledanim dlouhodob¢jsich fesent.
V tabulce ¢.17 nalezneme odpovédi respondent s nizkym stupném vyhoteni na otazku ¢.5.

Tabulka 17 - Odpovédi respondentit s nizkym stupném vyhoieni na otazku ¢.5

Respondent €. 9 ., Pomdha mi si pustit dobry film, nebo kdyz
si zajdu na masaz, nebo s kamaradkou na
kavu. *

Respondent €. 10 ,,Snazim se komunikovat s ostatnimi z tymu,
probrat s nimi problémy. Oni mi dobre

‘

rozumi.

Respondent ¢. 11 ,, Travim cas se svymi nejblizsimi, rodinou a
prateli.

Respondent ¢. 14 ., Rada cvicim, jdu na hodinu aerobiku, to mi

‘

pomiize.

Zdroj: Vlastni zpracovani

Respondentky s nizkym stupném vyhoteni se se stresem vyrovnavaji riznymi zpusoby. Neékteré

si dopfeji relaxaci, jako je sledovani filmu, masaze nebo kava s kamaradkou. Jinym pomaha
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komunikace s kolegy, ktefi jim rozumi, nebo Cas straveny s rodinou a ptateli. Nekteré se také
uvoliuji cviCenim. Tyto strategie ukazuji, ze 1 pii nizkém stupni vyhoteni maji respondentky

efektivni zplsoby, jak zvladat stres.

6. Je vas zpiisob a pristup k vasi praci dlouhodobé udrzitelny?

V tabulce ¢.18 nalezneme odpovédi respondentl s vysokym stupném vyhoten na otazku €.6.

Tabulka 18 - Odpovédi respondentit s vysokym stupném vyhoieni na otazku ¢.6

Respondent ¢.18 , Ne. ™

Respondent ¢.20 ,,Asi ne.

Respondent ¢.21 ,,Snazim se o to, ale nejsem si jista.
Respondent ¢.25 ,, Uz jsem tu dlouho, co jiného bych délala? “

Zdroj: Vlastni zpracovani
Dv¢ respondentky s vysokym stupném vyhoteni jsou si védomy, Ze jejich zpusob k praci neni
dlouhodob¢ udrzitelny, tieti si neni jista a ¢tvrtd odpovédéla tak, Ze nema predstavu, jakou jinou

préci by vykonavala.
V tabulce ¢.19 nalezneme odpovédi respondentt se stiednim stupném vyhoteni na otazku ¢.6.

Tabulka 19 - Odpovédi respondentii se stiednim stupném vyhoieni na otizku ¢.6

Respondent ¢.12 ., Snad ano.

Respondent ¢.24 Zatim bych rekla, Ze je. "
Respondent ¢.30 ,Asi ano.

Respondent ¢.39 ., Ano je — ostatni to takeé zvladaji.

Zdroj: Vlastni zpracovani
Na otazku, zda je piistup respondenti k praci dlouhodobé udrzitelny, vSichni dotazovani se

sttednim stupném vyhoteni odpovédéli shodné — spise ano.

V tabulce ¢.20 nalezneme odpovédi respondent s nizkym stupném vyhoteni na otazku ¢.6.
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Tabulka 20 - Odpovédi respondentit s nizkym stupném vyhoveni na otazku ¢.6

Respondent ¢.9

., Ten rok, co tu jsem, zvladam dobre, umim
si poradit. “

Respondent ¢.10

‘

., Myslim, Ze ano. *

Respondent ¢.11

3

,Snad ano, je.

Respondent ¢.14

‘

,,Ano, nevidim v tom tak hrozny problém. *

Zdroj: Vlastni zpracovani

Respondentky s nizkym stupném vyhoteni tvrdi, ze je jejich pfistup k praci dlouhodobé

udrzitelny. Jedna z nich je na této pracovni pozici rok a zatim to zvlada dobie.

7. Jak se vam da¥i vyvazit profesni a osobni Zivot?

V tabulce ¢.21 nalezneme odpovédi respondent s vysokym stupném vyhoteni na otazku ¢.7.

Tabulka 21 - Odpovédi respondentit s vysokym stupném vyhoieni na otazku ¢.7

Respondent ¢.18

Je to tézke, nedokazu mit vice casu na
sebe, mam hodné povinnosti i mimo praci. *

Respondent ¢.20 ,, Uvitala bych vice ¢asu na rodinu, ale je to

tak, jak to je. Neda se s tim nic délat. *
Respondent ¢.21 . Zda se mi, Ze osobni Zivot mi zmizel.
Respondent ¢.25 . Spatné, moc to nezvladam.

Zdroj: Vlastni zpracovani

Respondentky s vysokym stupném vyhoteni nedokazi vyvazovat sviij profesni a osobni zivot,

maji hodné povinnosti i mimo pracovni pomér a malo volného ¢asu na to, co je pro né€ v Zivoté

dilezité.

V tabulce €. 22 nalezneme odpovédi respondenti se stifednim stupném vyhoteni na otazku ¢.7.
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Tabulka 22 - Odpovédi respondentii se stiednim stupném vyhoieni na otizku ¢.7

Respondent ¢€.12 ,, Celkem blbé, je to narocné, ale snazim se a
nevzdavam se.

Respondent ¢.24 ,,Moc se mi to nevede, ale chci néco
zmenit.

Respondent ¢.30 ,, Profesni Zivot mi zasahuje do soukromého,
to si uvedomuji. Vim, ze na tom budu
pracovat.

Respondent ¢.39 ., Prace mé valcuje a doma to také nékdy
skripe. Musim se nad tim zamyslet, dokud je
cas. "

Zdroj: Vlastni zpracovani
Respondenti se sttednim stupném vyhoteni si dobfe uvédomuji problémy s rovnovédhou mezi
pracovnim a osobnim zivotem. VSichni zmifuji, Ze situace je narocna, a i kdyz se jim nevede
dosdhnout idealniho stavu, maji snahu néco zménit. Nékteti si uvédomuji, ze jejich prace
zasahuje do soukromého Zivota, coz vede k napéti, ale zaroveil jsou ochotni na tom pracovat.

Tato reflexe naznacuje, Ze 1 pres obtiZe jsou piipraveni Celit vyzvam a zlepSit svou situaci.
V tabulce €. 23 nalezneme odpovédi respondentil s nizkym stupném vyhoteni na otazku €.7.

Tabulka 23 - Odpovédi respondentii s nizkym stupném vyhoieni na otazku ¢.7

Respondent ¢.9 ,,Naucila jsem se vice planovat a
organizovat si véci dopredu. *

Respondent ¢.10 ,,Jde to tezko, ale kdyz se chce, tak to néjak
jde.

Respondent ¢.11 ,, Veelku ano.

Respondent ¢.14 . Jak kdy, podle toho, jak mi vyjdou smény,

I3

Jjsou lepsi a horsi mésice. *

Zdroj: Vlastni zpracovani
Respondenti s nizkym stupném vyhoteni vykazuji pozitivnéjsi ptistup k sladéni pracovniho a
osobniho zivota. VSechny odpovédi naznacuji, Ze i1 kdyz situace neni vzdy ideélni, respondenti
jsou schopni najit zpiisoby, jak ji zvladat. Jeden respondent zmitiuje, Ze se naucil 1épe planovat
a organizovat, coz pomaha k jeho vnitini rovnovaze. Dalsi respondent uznava, ze to obcas neni
snadné, ale s odhodlanim se situaci dafi zvladnout. Tteti odpoveéd ukazuje, ze v této skupiné
panuje celkova spokojenost s vyvazenim obou oblasti. Ctvrty respondent pak popisuje, Ze zalezi

na konkrétnich okolnostech, jako jsou smény, coz naznacuje, Zze vyrovndni pracovniho a
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osobniho zivota je flexibilni a pfizptisobitelné. VSechny odpovédi ukazuji na pfijatelnou miru

vyvazenosti a schopnost zvladat pracovni a osobni zadvazky.

8. Jak velkou oporu mate ve svém blizkém okoli? Mate s kym sdilet své starosti?

V tabulce €. 24 nalezneme odpovédi respondentil s vysokym stupném vyhoieni na otdzku ¢.8.

Tabulka 24 - Odpovédi respondentii s vysokym stupném vyhoieni na otdazku ¢.8

Respondent ¢.18 ,, Oporu? Musim se spolehnout jen sama na
sebe.

Respondent ¢.20 ,,Se svymi starostmi nemohu preci nikoho
obtézovat. *

Respondent ¢.21 ,»Moc s nimi svou prdci neprobiram, nechci
je zatézovat. “

Respondent ¢.25 ,,Moc velkou ne. *

Zdroj: Vlastni zpracovani

Odpovédi respondenti s vysokym stupném vyhoteni ukazuji na pocit osamélosti a nedostatek
podpory v jejich blizkém okoli. VSichni respondenti se zmiiuji o tom, ze se na nikoho nemohou
spolehnout, nebo Ze se s nikym o své problémy nechtgji délit. Casto uvadgji, ze maji pocit, ze
by své starosti neméli sdilet, protoze by ostatni ,,obtézovali* nebo je ,,zatéZovali*“. Tento postoj
je pravdépodobné diisledkem vyhoteni, kdy ¢lovek ztraci silu a chut’ se otevirat ostatnim, coz
vede k dalSimu uzavirani se do sebe. Tento nedostatek opory mize mit vyrazny negativni dopad

na jejich psychickou pohodu a mtize prohlubovat jejich izolaci, coz situaci jesté€ zhorSuje.
V tabulce €. 25 nalezneme odpovédi respondenti se stfednim stupném vyhoteni na otazku ¢.8.

Tabulka 25 - Odpovédi respondentit se stiednim stupném vyhoieni na otdazku ¢.8

Respondent ¢.12 ,, Oporu mam od kolegii, od rodiny ne, ma
prace je nezajima. “

Respondent ¢.24 ., Partner je pro mé velkou oporou. Nechci
ho vsak témito problémy zatéZovat, resim si
to sama. "

Respondent ¢.30 ,,Moc se o pracovnich problémech

nebavime, doma na to chci zapomenout.

Respondent ¢.39 ., Problémy si zatim resim sama, nechci je
hazet na druhé.

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Odpovédi respondentt se sttednim stupném vyhoteni ukazuji, Ze maji urcitou oporu v okoli,
ale stale pocit'uji jistou izolaci, zejména co se tyce sdileni svych problémii. Nékteti respondenti
zminuji podporu od kolegii nebo partnera, ale zaroveni se objevuje tendence si problémy fesit
spiSe sami. Napiiklad jeden respondent uvedl, ze i kdyZ ma partnera jako oporu, nechce ho
»Zatézovat® svymi pracovnimi problémy, coz naznacuje urcitou rezervovanost v otevienosti
vuci blizkym. Jini zminuji, Ze se o pracovnich problémech doma nebavi, protoze chtéji na praci
zapomenout a udrzet si tak alespont n¢jaky prostor pro odpocinek. I kdyz tedy respondenti
néjakou podporu v okoli maji, stale se casto rozhoduji problémy nefesit navenek a zlstavaji v
tomto ohledu spiSe uzavieni. Tento postoj mlize naznacovat, ze vyhoieni ovliviiuje nejen jejich

schopnost hledat podporu, ale 1 ochotu o problémech mluvit a oteviit se.
V tabulce €. 26 nalezneme odpovédi respondentil s nizkym stupném vyhoteni na otazku ¢.8.

Tabulka 26 - Odpovédi respondentit s nizkym stupném vyhoieni na otazku ¢.8

Respondent ¢.9 ., Kdyz se potkam s kamarddkami, tak si to
nékdy rekneme, co nds trapi. S partnerem
prdci moc neprobiram.

‘

Respondent ¢.10 ,Ano, myslim, Ze mam. Pratelé jsou mi
oporou.

Respondent ¢.11 ,, Celkem ano, moyji blizci mi jsou oporou. *

Respondent ¢.14 ., Ano mam, diky své rodiné se citim dobre.

Zdroj: Vlastni zpracovani
Odpovedi respondentl s nizkym stupném vyhoteni ukazuji, ze maji v blizkém okoli silnou
oporu, zejména od ptatel a rodiny. VéEtSina z nich potvrzuje, ze se mohou svéfit svym blizkym
a citi se diky nim podporovani. Napiiklad jedna respondentka zminuje, Ze si obcas s
kamaradkami feknou, co je trapi. Praci s partnerem neprobira, coz ukazuje, Ze sdileni starosti
je pro ni dualezité, ale zfejmé preferuje oddélovat pracovni a osobni sféru. Dalsi respondenti
také zminuji, ze maji pratele a rodinu, ktefi jim poskytuji podporu a diky nim se citi dobte. Tyto
odpovédi naznacuji, Ze respondenti s nizkym stupném vyhoteni maji zdravou sit’ podporujicich
vztahl, coz mize byt klicovym faktorem pro udrZeni jejich dobrého psychického a

emocionalniho zdravi.

9. Délate néco pro své fyzické i duSevni zdravi? Mate napiiklad néjaké aktivity nebo zajmy,
které Vam pomahaji relaxovat?

V tabulce €. 27 nalezneme odpovédi respondentil s vysokym stupném vyhoieni na otdzku ¢.9.
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Tabulka 27 - Odpovédi respondentit s vysokym stupném vyhoieni na otazku ¢.9

Respondent ¢.18 ,,»Nic mi nepomaha.
Respondent ¢.20 ., Casové to nestiham, takze by se dalo Fict,

“«“

Ze nic moc nedélam.

Respondent ¢.21 ., Nic nestiham, jsem rada, ze jsem rada...
Prijdu z prace a spim. “

Respondent ¢.25 ,,Ani moc ne, neumim odpocivat. *

Zdroj: Vlastni zpracovani
Odpovédi respondentl s vysokym stupném vyhoteni ukazuji, Ze se t€mto osobam nedaii najit
¢as ani energii na aktivity, které by podpofily jejich fyzické a dusSevni zdravi. Respondenti
zminuji, ze nestihaji nic dé€lat, jsou vycCerpani a jediné, na co maji silu, je odpocinek ve formeé
spanku. N¢kteti také ptizndvaji, ze neumi odpocivat, coz ukazuje na silny stres a neschopnost

se uvolnit. Tyto odpovédi ukazuji, jak vyhoteni ztéZuje vénovani se relaxaci a zdravi.
V tabulce ¢. 28 nalezneme odpovédi respondentil se sttednim stupném vyhoteni na otazku ¢.9.

Tabulka 28 - Odpovédi respondentit se stiednim stupném vyhoieni na otdzku ¢.9

Respondent ¢.12 ,,Rada ctu, ale nemam moc casu. Asi bych si
ho méla najit... myslim...

Respondent ¢.24 ,,Rada bych néco délala, ale co? “
Respondent ¢.30 ., Obcas béh, ale jinak nic moc. Clovék je
v jednom kole.
Respondent ¢.39 ., Ani nic moc takového nedelam, ale vim, Ze
bych mela. *

Zdroj: Vlastni zpracovani
Odpovédi respondentli se stfednim stupném vyhotfeni naznacuji, Ze i kdyz si uvédomuji
dilezitost aktivit pro své fyzické a duSevni zdravi, maji potiZe s jejich pravidelnym zatazenim
do svého zivota. Néktefi zminuji, Ze maji zajem o Cteni nebo beh, ale kvili ¢asovym nebo
energetickym omezenim se k témto aktivitam ¢asto nedostanou. Napiiklad jedna respondentka
pfiznava, Ze ,,by si méla najit Cas* na ¢teni, ale neni schopna ho pro to najit. Dalsi respondentka
by rada néco de€lala, ale nevi co, coz ukazuje na frustraci a nedostatek motivace k hledani
zpisobi, jak se zrelaxovat. Treti odpovéd naznacuje, Zze obCasny béh je jedinou aktivitou,
kterou respondentka stiha, ale jinak se citi v neustalém ,,koloto¢i* povinnosti. Celkové tyto
odpovédi ukazuji, ze respondenti sice uznavaji pottebu péce o své zdravi, ale prakticka realizace

téchto aktivit je pro né obtizna, coz muze byt disledkem vycerpani spojeného s vyhotenim.
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V tabulce €. 29 nalezneme odpovédi respondentil s nizkym stupném vyhoteni na otazku ¢.9.

Tabulka 29 - Odpovédi respondentit s nizkym stupném vyhoveni na otazku ¢.9

Respondent ¢.9 ,, Urcite, snazim se delat sport a ctu nékterée
knihy.
Respondent ¢.10 ,,Pro mé je nejlepsi relaxaci kvalitni spanek,

tim nikdy nepohrdnu. “

Respondent ¢.11 ., Pro mé je relaxaci horka koupel a pak
kvalitni spanek.

Respondent ¢.14 ., Rada sleduji televizni serialy, travim cas s
rodinou. *

Zdroj: Vlastni zpracovani

Odpoveédi respondentil s nizkym stupném vyhoieni ukazuji, ze si uvédomu;ji dilezitost péce o
své fyzické a duSevni zdravi a aktivné se vénuji rliznym relaxacnim cinnostem. Néktefi
respondenti se zamétuji na sport, ¢teni knih nebo traveni ¢asu s rodinou, coz naznacuje, Ze maji
v zZivote aktivity, které jim pomahaji udrzovat rovnovahu a relaxovat. Jini zmiiuji, Ze pro n¢ je
nejlepsi relaxaci kvalitni spanek nebo horka koupel, coz svéd¢i o tom, ze si vazi odpocinku a
regenerace. Tyto odpovédi ukazuji na pozitivni pfistup k udrzovani duSevni pohody a zdravi,

coz muze byt kli¢ové pro prevenci vyhoieni a celkovou spokojenost.

10. Planujete do budoucna néjaké zmény v tom, jak se budete starat o své fyzické a duSevni
zdravi?

V tabulce ¢. 30 nalezneme odpovédi respondentii s vysokym stupném vyhoteni na otazku ¢.10.

Tabulka 30 - Odpovédi respondentii s vysokym stupném vyhoieni na otdzku ¢.10

Respondent ¢.18 ,Asi ani ne.

3

Respondent ¢.20 ,, Nemam na zadné zmeény silu ani cas. "

Respondent ¢.21 ,, Premyslim, Ze bych si nasla nékoho, s kym
bych mohla mluvit o svém stresu, myslim
odbornika.

Respondent ¢.25 ., Uprimne? Uz jsem tak unavend, ze na
néjaké zmeny ani nemam energii. Ale vim, Ze
bych méla zacit vic odpocivat a vénovat se
nécemu, co me nabije. *

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Odpovédi respondentek s vysokym stupném vyhoteni ukazuji, Ze i pies védomi nutnosti zmény
(napt. vyhledani odborné pomoci ¢i vice odpocinku) je jejich energie a ¢as omezeny, coz je
typické pro stav vyhoteni. Tento stav podtrhuje, jak vycerpani komplikuje aktivni snahu o

regeneraci a zlepSeni osobniho zdravi.
V tabulce €. 31 nalezneme odpovédi respondentti se sttednim stupném vyhoteni na otdzku ¢.10.

Tabulka 31 - Odpovédi respondentii se stiednim stupném vyhoieni na otdazku ¢.10

Respondent ¢.12 ., Casto si Fikam, Ze bych méla zacit cvicit
nebo jist zdravéji.
Respondent ¢.24 ., Zacala jsem si vic hlidat cas na sebe a

stanovovat hranice. Neberu tolik prescasii a
chci se toho drzet.

Respondent ¢.30 ,,Nemam v planu Zadné zmény. “
Respondent ¢.39 ,, Potrebovala bych vic spanku a méné
stresu.

Zdroj: Vlastni zpracovani

Odpovédi respondentek se stfednim stupném vyhoteni ukazuji na ¢aste¢né uvédomeéni potieby
zmény, ale také na rozdilné pfistupy k jejimu uskutecnéni. Nekteré si davaji predsevzeti ohledné
zdravéjsiho Zivotniho stylu, jiné uZ podnikly konkrétni kroky, naptiklad lepSi organizaci casu
a nastavovani hranic v praci. Na druhou stranu se objevuji 1 reakce naznacujici rezignaci nebo
pocit, ze zmény nejsou realné. To potvrzuje, Ze pii stfednim stupni vyhoteni je sice motivace

ke zlepSeni stale pfitomna, ale jeji realizace muize byt obtizna kvili inavé a stresu.
V tabulce €. 32 nalezneme odpovédi respondentil s nizkym stupném vyhoteni na otazku ¢.10

Tabulka 32 - Odpovédi respondentit s nizkym stupném vyhoieni na otazku ¢.10

Respondent ¢.9 ,,Mam predsevzeti, Ze se budu ucit anglicky.

Respondent ¢.10 ., Chtéla bych zacit chodit na masaze, jak
cloveék starne, tak to na sobé citi.

Respondent ¢.11 ,,Asi se jednou tydné budu hodinu vénovat
sama sobé, treba piijdu ke kadernici nebo

3

néco takovéeho.

Respondent ¢.14 ., Asi ne, zatim to zvladam a mam néjak
nastavené.

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Odpovédi respondentek s nizkym stupném vyhoteni ukazuji, ze si uvédomuji dilezitost péce o
sebe a maji chut’ podnikat drobné kroky ke zlepSeni svého fyzického 1 dusevniho zdravi.
Nékteré planuji aktivity zamétfené na relaxaci, jako jsou masdze nebo pravidelny Cas pro sebe,
jiné se chtéji vénovat osobnimu rozvoji. Zaroven se ale objevuje i postoj, zZe aktualni nastaveni
jim vyhovuje a zadné zmény nejsou nutné. Celkovée tak tyto odpovédi naznacuji, Ze pii nizkém
stupni vyhoteni maji lidé stale dostatek energie na prevenci a udrZzeni rovnovahy mezi praci a

osobnim Zivotem.
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5 Shrnuti a doporuceni

Kapitola je zaméfena na doporuceni pro kazdého respondenta, ktery se podrobil fizenému
rozhovoru. Pro navrhy a doporuceni bylo Cerpano z dat, kterd byla ziskand pti rozhovorech.
Cilem je zlepsit work-life balance a praci se stresem jednotlivych Gcastnikti rozhovoru, nebo
jej udrzet, jedna-li se o respondenty s nizkym stupném vyhoteni. Zavér obsahuje souhrnné

doporuceni pro stavajici praxi.

Doporuceni pro zaméstnance Domova pro seniory Hefmaniv Meéstec v

pomahajicich profesich
Respondenti s vysokym stupném vyhoieni

Respondentka ¢.18

Respondentka ¢. 18 odpovédeéla, ze ji pracovni doba narusuje soukromé plany, nebot’ ¢asto musi
zastupovat kolegyné€. Na otazku, co ji na praci napliiuje, odpovédéla, ze nevi, nebot’ praci déla
jiz dlouha léta. V préaci ji nebavi motivovat klienty k ¢innostem, nebot’ néktefi nechtéji zadné
nabizené aktivity. Stresuje ji Casové rozvrZeni naplanovanych ukonii péce u jednotlivych
klientd — ma obavy, ze ukony nestihne provést. Soucasn¢ si je védoma, ze neni udrzitelny jeji
piistup k praci, neumi vyvazit soukromy a pracovni Zivot, ma hodné price i mimo své
zaméstnani. Také nema oporu ve svém blizkém okoli a musi se spolehnout sama na sebe. Na
dotaz, zda planuje néco podniknout pro své dusevni a fyzické zdravi odpovedéla, Ze ji nic
nepomaha.

Doporuceni:

Vzhledem k odpovédim, které respondentka ¢. 18 uvedla, bych doporucil, aby svého ptimého
nadfizeného pozadala o moznost ucastnit se individudlnich supervizi skrze externi
supervizorku, se kterou mé domov uzavien smluvni vztah. Poté probrat s pfimou nadfizenou
moznosti zastupovani jinych kolegti — z pohledu ¢asu a Cetnosti, naro¢nosti, ale 1 pé¢i o vybrané
klienty — moZnost volby poskytovani péce individualng, konkrétnim klientim, ke kterym ma
pozitivni vztah. Z pohledu soukromého zivota by bylo vhodné, aby své pocity rozebrala se
svymi blizkymi, popfipad¢ navstivila psychologa ¢i psychoterapeuta. Za zvazeni by stala i

otazka mozné zmény zamestnani.

Respondentka ¢. 20

Respondentka €. 20 na otazku, zda ji vyhovuje pracovni doba, odpovédéla nepiimo. Doma se

nepotkavaji se svym manzelem, ktery také pracuje ve sménném provozu. Také neumi
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odpovédét na otazku, zda ji prace bavi. Na otazku, co ji na praci nebavi, odpovédéla, ze ma
pocit, Ze ji n¢kteti klienti brali za sluZzku, neumi podékovat za poskytnutou péc€i a pomoc. Velmi
ji stresuje, kdyZ se horsi zdravotni stav klientll, o které pecuje a také jejich umrti. Neumi
odpovédét na otazku, zda si mysli, ze je jeji pfistup k praci udrzitelny. Nemd zadny plan pro
vyvazeni soukromého a pracovniho zivota. Vnima vsak, Zze ma velmi malo Casu pro rodinu. Jde
o respondentku, ktera pocituje jako negativni zalezitost, pod¢€lit se o své starosti se svym
okolim. Sdileni starosti vnima jako obtézovani svych blizkych. Pro své dusevni a fyzické zdravi
nic ned¢€la, nebot’ opétovné sd€luje, Ze nema Cas a ani zadnou silu pro ptipadnou zménu.
Doporudeni:

Respondentce ¢. 20 bych doporucil, aby otdzku souladu sménného provozu oteviela doma se
svym manzelem. Na zdklad¢ vzajemného planovani pak pozadala svého pifimého nadiizeného
o upravu smén v meésici tak, aby se s manzelem doma vice potkéavali. Dale bych doporucil, aby
se osobn¢ zamyslela nad pozitivnimi strankami své prace a presné¢ si je definovala. Vlastni pocit
»jsem sluzka® pro nékteré klienty, by méla rozebrat se svymi kolegy na oddé¢leni. Méli by si
vzajemné definovat skute¢né nutné tikony poskytované péce u jednotlivych klientt tak, aby
klienti nebyli zbyte¢n& moc opecovavani. Dale se v tymu domluvit, aby vSichni kolegoveé v péci
poskytovali stejnou sluzbu. Jako mozné feSeni pro zlepSeni vlastniho vnimani zhorSovani
zdravotniho stavu klientl a jejich umrti by bylo vhodné pozadat o supervizi na téma odchazeni
¢i se ucastnit akreditovaného Skoleni, které vedou odbornici z daného oboru. Pokud
respondentka citi, Ze mad malo ¢asu na rodinu, méla by se zamyslet nad otdzkou time-
managementu, jak tuto skute¢nost zméenit a soucasné si nastavit prostor pro vlastni osobu, pro
odpocinek, relaxovani a prozivani peknych chvil. Pokud citi, Ze sdileni svych problému
s blizkymi mtze byt vnimano jako obtézovani, poradil bych, aby se o tento vlastni pocit se

svymi blizkymi pod¢lila, oteviela toto téma. Muze jit pouze o pocit, ne o skute¢nost.

Respondentka ¢. 21

Respondentka ¢. 21 odpovedéla, ze obdobi statnich svatkil, ve kterych musi byt v praci, by
rad¢ji travila se svou rodinou. Préci d€la jen proto, aby se uzivila a mohla zaplatit Gcty. Na
otazku, co ji na préci nebavi, odpovédéla, Ze ji nebavi to, Ze musi chodit do prace. Pii praci ji
do stresu pfivadéji nektefi rodinni piislusnici klientd. Se stresem se vyporada tak, ze by
nejradé€ji byla doma a nevychédzela ven. Na dotaz, zda si mysli, Ze je jeji pfistup k praci
udrzitelny, dopovédela, ze se snazi, ale neni si jista. Dale odpovédéla, ze jeji osobni Zivot zcela

vymizel. Oporu ve svém blizkém okoli nehled4. Nechce své blizké obtézovat svymi problémy.
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Pro své fyzické a dusevni zdravi ze svého pohledu nic nedéla. Odpovédéla, ze spi. Premysli o

tom, ze by v budoucnu oslovila odbornika, na kterého by se mohla obratit o radu a pomoc.

Doporudeni:

Respondentka je siln€ vyhotela. Uvédomuje si, Ze by se méla obratit o radu a pomoc. Je dobre¢,
ze k tomuto uvédomeéni si dosla sama. Doporucil bych, aby toto své rozhodnuti, tento cil
neodkladala a ucinila tak co nejdiive. Po nékolika sezenich s psychologem ¢i psychoterapeutem
by mohla dojit k zdvéru, Ze je ¢as na zménu, a to nejen v pracovnim, ale i soukromém zivoté.
Dale bych doporucil, aby se o svych pocitech podélila se svymi blizkymi, rodinou ¢i

kamaradkami.

Respondentka ¢. 25

Vyhovuje Vam pracovni doba? Na tuto otdzku vysSe uvedena respondentka odpovédéla, ze si
¢loveék zvykne, nebot’ mu nic jiného nezbyva. Na dotaz, co respondentku pfi praci napliuje,
bylo odpovézeno, Ze jde o pracovni stereotyp a je tézké hledat néco, co ji v praci napliuje.
Odpovéd’ na otazku, co ji na praci nebavi, byla ta, Ze jde o pocit ,,vysati“ nékterymi klienty. Na
praci ji stresuji neocekdvana Umrti klienti a také konfrontace s nékterymi rodinnymi
prislusniky. Sviij stres zajida dobrym jidlem. Je Vas ptistup k praci udrzitelny? Na tuto otazku
respondentka odpovédela, Ze svou profesi vykondva jiz dlouho a nevi, co jiného by mohla délat,
co by ji bavilo. Soucasn¢€ ma pocit, Zze nezvlada sladit a vyvazit sviij pracovni a soukromy zivot.
Oporu ve svém okoli spiSe nema, neumi odpocivat. Na zavér kladenych dotazi odpovédéla, ze
nema energii na zadné ptipadné zmeény. Je si vSak védoma, ze by méla vice odpocivat a vénovat

se néemu, co ji nabije.

Doporuceni:

Pokud bych s respondentkou vedl rozhovor na téma rozvojovych véci tykajicich se prace,
pozadal bych ji, aby si sepsala klady a zdpory sménného provozu. Pokud by ptevladaly zapory,
doporucil bych ji rozhovor s pfimou nadfizenou o moznosti zkraceni tivazku ¢i moznosti
vykonavat osmihodinovou pracovni dobu. Sepsani kladnych a zapornych stranek bych
doporucil také v ptipadé hodnoceni pribéhu pracovniho dne a doporucil bych ji, aby hledala a
stanovovala si drobné cile, které je schopna ucinit pro to, aby pracovni den nebyl stereotypnim.
Mohla by se snazit hledat moznosti nastavovani novych ¢innosti a ukont tak, aby nabouraly
pracovni stereotyp. Stejné jako u respondentek zminovanych vyse bych doporucil individudlni

1 skupinovou supervizi, Skoleni na téma odchdzeni a paliativni péce. Sviij soukromy zivot by
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m¢éla rozebrat s psychologem ¢i psychoterapeutem. M¢la by se zamyslet, jaké ma v zivoté sny,

z nich si stanovit zivotni cile a najit systémy, jak k t€émto cilim postupné dojit.

Respondenti se stfednim stupném vyhoreni

Respondentka ¢. 12

Respondentka ¢. 12 ve sménném provozu pracuje jiz dlouhodobé¢, pracovni doba ji vyhovuje.
Také ji prace napliuje z hlediska pomoci potiebnym. Na vlastni profesi ji nevyhovuji nékteti
klienti. Zejména ti, u nichZ se snazi ,,zbyte¢né*. Na praci ji stresuje naval pecovatelskych ukonii
v piipad¢, kdy kolegyné nedorazi do smény a prace je prenesena na ostatni. Svij stres
vyrovnava odklonem — nakupy, které ji dé¢laji radost. Na dotaz, zda poklada za udrzitelny
ptistup k praci z hlediska ¢asu pfijatelny, odpovédé€la, Ze snad ano. Sviij pracovni a soukromy
zivot se snazi vyvazovat, ale povazuje tuto skute¢nost za naro¢nou. Ma oporu v kolegynich na
pracovisti, ale s rodinnymi pfisluSniky se o praci nebavi, nebot’ je jeji pracovni zélezitosti
nezajimaji. Velmi rada Cte, ale ma malo ¢asu. Respondentka si je védoma, ze by méla cvicit a

1épe se stravovat, aby se vice starala o své zdravi.

Doporudeni:

Respondentce bych doporucil, aby si nastavila pracovni hranice tak, aby ji neovliviiovalo to, Ze
nektery z klient nespolupracuje tak, jak ma. V ptipad¢, Ze se citi pfetizend, pti navalu ukonil
by se neméla bat to sd€lit ostatnim pracovniklim, ptipadné pfimé nadiizené a naucit se fict si o
pomoc. Do budoucna by méla zapracovat na planovani svého €asu, aby nasla vice prostoru ke

svym zalibam.

Respondentka ¢. 24

Respondentce pracovni doba vyhovuje, ale je pro ni obtizné sladit praci s péci o déti. V praci ji
naplnuji vztahy s kolegynémi. Naopak, stresuji ji konflikty a zhorSeni zdravotniho stavu u
klientd, na které je vice navazana. Jeji ptistup ke zvladani stresu je védomi, Ze v Zivoté jsou
vzdy horsi situace a nad vSechny problémy stavi hodnotu zdravi. Hodnoti, Ze jeji vztah k praci
je udrzitelny. Je si védoma potieby vyvazovat soukromy a pracovni zivot, ale v soucasné dobé
pro to moc nekona. Oporu ma v partnerovi. Své problémy si fesi prozatim spiSe sama, nechce
svého partnera pracovnimi zaleZitostmi zatéZovat. Rada by pro sebe a své zdravi néco délala.
Uvédomuje si nutnosti vyhrazeni volného casu pro sebe samou a nepfibira si hodné

presCasovych hodin.
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Doporudeni:

Respondentce doporucuji zacit aktivné pracovat na svém time managementu z hlediska
vymezeni volného Casu pro sebe a rodinu, aby se jeji stav pozdéji nezhorsil. Jako idedlni se jevi
vikendovée aktivity zamétené na aktivni odpocinek s détmi. Napiiklad pobyt v ptirodé, turistika.
Stres zptisobovan konflikty a zhorSovanim zdravotniho stavu klientii by se mohl zlepsit po
zavedeni technik, které pomohou lIépe zvladat tyto situace. Naptiklad se mlize zaméfit na reflexi

situaci, kdy doslo k témto stresovym momentiim a najit zptsoby, jak se na n¢ lépe pfipravit.

Respondentka ¢. 30

Na dotaz, zda respondentce vyhovuje pracovni doba, odpovédéla, ze nékdy ne, z divodu
dojizdéni. Na praci ji napliiuje uspokojeni klientti. Nedefinovala, co ji na praci nebavi.
V pracovnim procesu ji stresuji nashromdzdéné tukoly pod Casovou tisni. Stres vyrovnava
klidem v domacim prostiedi, nemé potiebu s nékym hovofit. Svlij pfistup k praci z hlediska
casu vnima jako udrzitelny. Chce pracovat na sladéni pracovniho a soukromého Zivota.
Respondentka o své praci doma nehovoii, na praci chce v dobé volna zapomenout. Pro udrzeni

svého zdravi se snazi béhat, ale dal§i zmény dé¢lat neplanuje.

Doporudeni:

Vzhledem k tomu, ze respondentka uvedla, ze do prace dojizdi a tudiz na cesté stravi urcitou
¢ast svého dne, mohla by si tento ¢as zpiijemnit poslechem audioknih nebo relaxa¢ni hudby,
coz ji pomuze 1épe zvladnout pracovni den. Také by méla zefektivnit svlij time management.
Mohla by si pomoci jasného planu stanovit, kdy se bude vénovat konkrétnim pracovnim

ukoniim, aby se ji nehromadily.

Respondentka ¢. 39

Pracovni doba respondentce ¢. 39 n¢kdy vyhovuje a nékdy ne. V préci ji napliuje zejména
kolektiv i samotna pracovni naplii. Naopak, za demotivacni povazuje povinnou administrativu
a vedeni dokumentace, kterou vnima jako slozitou a namahavou. Za stres v pracovnim procesu
oznacuje feSeni konfliktli mezi kolegy nebo své vlastni vii¢i druhym. Se stresovymi situacemi
se vyrovnava socialnim kontaktem s kamaradkou, které se mize svéfit. Celkoveé povazuje sviij
vztah k préci za udrzitelny. Je si védoma, Ze musi sladit soukromy a pracovni zivot, dokud je
Cas. Problémy si fesi sama, nechce se délit o starosti se svym manzelem. Je si védoma, Ze by
méla vice spat a méné se setkdvat se stresovymi situacemi tak, aby si udrzela nebo posilila své

zdravi.
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Doporudeni:

Respondentce doporucuji  hledat zpisoby, jak zjednodusit nebo delegovat nckteré
administrativni ¢innosti. Mze pro to vyuzit digitalizované nastroje pro spravu dokumentace,
které by ji usetfily Cas a energii. Zaméfeni se na zvladani komunikacnich dovednosti ji miize
usnadnit feSeni konfliktnich situaci. Vhodné by bylo vyuZzit Skoleni zaméfené na zvladani
konflikti v tymu. Dale by se méla soustfedit na spankovou hygienu, naptiklad stanovit presny
Cas pro spanek a vyhybat se elektronickym zafizeni ptfed spanim, vyvarovat se ruSicich
svételnych zafizeni, nastavit si niz8i teplotu v mistnosti a zajistit cerstvy vzduch. Piestoze

nechce sdilet své pracovni zalezitosti s manzelem, mize zvazit otevienéjsi komunikaci o svych

pocitech. Otevieni a sdileni vlastnich emoci ji mize pomoci ziskat podporu a snizit tlak.

Respondenti s nizkym stupném vyhoreni

Respondentka ¢. 9

Respondentce ¢. 9 vyhovuje pracovni doba, zejména no¢ni smény. Na praci ji bavi to, ze kazdy
den je trochu jiny, pracovni dny nejsou stereotypni. Je si védoma, Ze negativni strankou
pracovni napln¢ je chovani nékterych klientti, ale s chovanim negativné nalozenych klientt si
umi poradit. Stresovymi okamziky oznacuje nakumulovani vétSiho mnozstvi tkold, pro které
ma ovSem nastaveny vlastni systém zdznamu tak, aby na néktery nezapomnéla, coz jeji stresor
snizuje. Stres vyrovnava dobrymi filmy, masézi ¢i setkanim s kamaradkou u kavy. Z hlediska
casu vidi svij pristup k praci jako dobry. Pro nastaveni rovnovahy mezi pracovnim a
soukromym zivotem si naSla systém planovani a organizovani. Oporou je ji kamaradka i
partner. Respondentka uvadi, Ze o své zdravi pecuje pohybem — aktivnim sportovanim a naopak

chvilemi stravenymi s knihou. Jejim cilem je naucit se anglicky.

Doporuceni:

Respondentka ma dobie nastaveny systém organizace prace a zvladani stresu, coz je klicové
pro duSevni pohodu. Vzhledem k jejimu cili naucit se anglicky by mohla zapojit jazykové uceni
do volnocasovych aktivit, napiiklad formou konverzaci s rodilymi mluv¢imi, coz by ji mohlo
pfinést radost a zarovein zajistit osobni rozvoj. Vyuzit miize i moderni technologie, naptiklad

Duolingo.

Respondentka ¢. 10
Pracovni doba respondentce ¢. 10 vyhovuje. Obzvlast’ tehdy, kdy si mlize svou sménu vymeénit
s n€kterou kolegyni. Na praci ji bavi a naplnuji sdilené, prozivané zivotni piibchy klientl, o

kterych si s nimi vypravuje. V praci ji nékdy dokazi rozladit Spatné naladéni klienti, ale zaroven
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si uvédomuje, Ze kazdy ma narok na ,,Spatny den®. Naopak, den ji umi zpfijemnit zase pozitivné
naladény klient, coz ji napliluje. Stres v praci ji pfinasi zejména dlouhodob¢ fesici se problémy.
Stresové okamziky fe$i se svymi kolegy na pracovisti. Svilij pfistup k praci vidi ze svého
pohledu jako udrzitelny. Na otazku, zda vyvazuje sviij soukromy a pracovni zivot odpovida, ze
kdyz se chce, tak to jde. Oporou jsou ji pratelé a hlavnim zdrojem pro udrzeni vlastniho zdravi

vidi v kvalitnim spanku. Do budoucna planuje chodit na masaze.

Doporudeni:
UdrZovani kvalitniho spanku a pldnovani ¢asu mezi praci a osobnim Zivotem zlstavaji klicové
pro jeji celkovou pohodu, a proto to nesmi v budoucnu zanedbat. Mohla by prozkoumat

techniky mindfulness a relaxace ke sniZeni stresu.

Respondentka ¢. 11

Pracovni doba vySe uvedené respondentce vyhovuje. Zejména to, Ze se stfidaji dny prace se
dny volna. Respondentka uvadi, Ze ji na praci napliuje skutecnost, Ze lidem — klientliim — mtize
kazdy den do zivota pfinaSet zmény. Negativni stranku na préci nevidi zddnou. Stres v praci
oznacuje jako uvédomeéni si vlastni zodpovédnosti viici spokojenosti klientli. Se stresem se
vypoiadava prostiednictvim svych pratel a rodiny. Respondentka uvadi, ze jeji ptistup k praci
v budoucnu vidi jako udrzitelny. Také uvadi, ze vdhu mezi soukromym a pracovnim zivotem
ma vcelku vyrovnanou. Oporou jsou ji blizci. Pecuje také o své zdravi, prostfednictvim
vydatného spanku a koupele. Pro zachovani svého zdravi si planuje vyhradit prostor pro sebe

samou, a to jeden krat tydné.

Doporudeni:

Respondentka je v praci spokojend a v souCasné dob¢ zvlada sladit pracovni zivot se
soukromym. M4 nastavené techniky pro zvladani stresu. Doporucuji, aby respondentka sviij
plan vyhradit si prostor pro sebe samou uvedla v realitu a nastavila tomuto cili prioritu. Jako
prevenci pro predchazeni syndromu vyhoteni bych ji doporucil ucast na Skoleni s danym

tématem.

Respondentka ¢. 14

Na otazku, zda respondentce ¢. 14 vyhovuje pracovni doba, odpovédé€la, ze ano. Nékdy ma
obcas problém usnout po no¢ni. Respondentka se v praci citi spokojena a potiebnd, prace ji
napliiuje. Pokud se v praci objevi néjaky problém, vi, ze se miiZze obratit na metodickou
podporu. V praci ji nékdy stresuji klienti, nékdy kolegové. Se stresem se vyrovnava aktivni

formou, radda cvi¢i aerobik. Sviij pfistup k praci z hlediska ¢asu vnima jako udrzitelny.
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Rovnovahu mezi soukromym a pracovnim zivotem oznacuje jako stiidani dobrych a Spatnych
obdobi. Oporu mé v rodiné. Své zdravi udrzuje ¢asem stravenym s rodinou ¢i odpoc¢inkem —

sledovanim serialti. Na dotaz, co planuje pro zlepSeni svého zdravi uvadi, ze zatim nic.
Doporudeni:

Respondentka ¢. 14 vykazuje spokojenost v praci a efektivné zvlada stres prostiednictvim
aktivniho odpoc€inku, jako je aerobik, pfi¢emz udrzuje rovnovahu mezi pracovnim a osobnim
Zivotem s podporou rodiny. Pro zlepSeni kvality spanku po no¢nich sménach by mohla zvazit
upravu spankové hygieny, napiiklad omezenim kofeinu pted spanim nebo vytvorenim klidné¢ho
prostiedi pro spanek. Zatazeni dalSich relaxacnich technik, jako je joga nebo meditace, by
mohlo dale ptispét ke snizeni stresu a zlepSeni celkové pohody. I kdyz se citi zdrava, pravidelné
1ékatské prohlidky mohou pomoci véas odhalit pfipadné zdravotni problémy a zajistit jejich

véasnou 1écbu.

5.1 Celkové doporuceni pro zaméstnance v pomahajicich profesich

Na zaklad¢ udaji ziskanych z dotaznikli a fizenych rozhovorl Ize pfistoupit k formulovani
navrhi a doporuceni strategii pro zvladani stresu, dosazeni rovnovahy mezi pracovnim a
osobnim zivotem zaméstnancii v pomahajicich profesi (pracovnik v socidlnich sluzbach —
piima obsluzna péce a vSeobecna zdravotni sestra), kteti poskytuji 24hodinovou podporu a péci

klientim v domové pro seniory.

Z dotaznikového Setfeni a fizenych rozhovort je zjevné, ze zaméstnanci domova se pohybuji
v prosttedi, ve kterém jsou vystaveni stalému tlaku z hlediska zvladani ukont péce o klienty
v Casovém okamziku, déale jsou permanentné vystaveni stresovym situacim pii postupném
i ndhlém zhorseni zdravotniho stavu klientl, setkdvaji se smrti. Musi ¢elit emoc¢nim projeviim
rodinnych ptislusnikd, né¢kdy neadekvatnim pozadavkiim ze strany samotnych klienti ¢i jejich
blizkych osob. DalSim stresorem muze pro nékteré zaméstnance byt i nepietrzity sménny

provoz, zejména v piipadech, kdy sména vychazi na dny svatk ¢i vikendd.

Z vyse uvedeného bych doporucil managementu zhodnotit naronost poskytované péce ze
strany pracovnikd vi¢i klientim na jednotlivych oddé€lenich. Jedné se zejména o pomér mezi
casovou dotaci jednotlivych poskytovanych pecovatelskych tkonli vicéi casové dotaci
pracovnikll ve sméné. Jako vhodny nastroj se jevi provést casovy snimek dne u jednotlivych
zaméstnancl v péci za urcité casové obdobi, naptiklad tyden. Na zaklad¢ vysledki vyvodit
zavér. Otazkou je, zda zaméstnanci jsou schopni poskytovanou péci realizovat v poctu

zaméstnancl ve smén¢, zda by nebylo vhodné napiiklad navysit pocet pracovnikd.
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Druhym tématem je zvladani psychického tlaku na pracovniky, ktefi vykonavaji péci u klientt.
V této oblasti bych doporucil zvazit navySeni poctu superviznich hodin prostiednictvim
externiho specialisty. Pracovnikiim s vysokym a stfednim stupném vyhoteni bych nabidl
zejména individualni supervize. Pokud ma domov moznost vyuzit sluzeb externiho psychologa
pro své zaméstnance, bylo by vhodné tyto sluzby pecovateliim a zdravotnim sestram nabidnout.
Soucasné bych doporucil zahrnout do planu Skoleni vétsi portfolio skolicich cykla na téma
syndrom vyhoteni a prace s nim, relaxacni techniky, ale také téma odchdzeni, komunikace

s problémovymi klienty, prace se stresem.

V ramci pravidelnych hodnoceni by se vedouci zaméstnanci méli vice zaméfit na nabidku
mozné podpory vii€i svym podiizenym z jejich strany, v nékterych ptipadech se vice soustiedit
na komunikaci v tymu véetné¢ multidisciplindrnich tymt (pracovnici v socialnich sluzbach,

vSeobecna sestra, socidlni pracovnici).

5.2 Zodpovézeni vyzkumnych otazek
Manazefi tvotili ve vyzkumném vzorku jen cca 12 % (5 z 42). Proto je otazkou, zda je mozné
nize uvedené vysledky zobecnit. I proto bylo pfistoupeno k vyhodnoceni otdzek bez vyuziti

statistickych metod, které vyzaduji vétsi podil manaZert ve vzorku.

1. Dosahuji zaméstnanci v pomahajicich profesich v priméru vyssSiho stupné vyhoreni v

oblasti emo¢niho vy€erpani oproti manaZerim?

Na zakladé¢ ziskanych vysledkii vyzkumu je mozné potvrdit, ze zaméstnanci v pomahajicich
profesich vykazuji vyssi urovenn vyhofeni v oblasti emo¢niho vyCerpani nez manazefi.
Zameéstnanci dosdhli primérného skore 17,6 bodu, coz odpovida stiednimu stupni vyhoteni.
Naopak manazeti dosahli primérného skére 13 bodd, coz je nizs$i hodnota, kterd spada do

kategorie nizkého stupné vyhoteni v této oblasti.

Nicméné tento vysledek naznacuje, Ze pracovnici v pifimé péci o seniory Celi vysSSimu
emo¢nimu stresu, coz muze byt zplUsobeno vysokymi ndroky na jejich emociondlni
angazovanost, ¢astymi interakcemi s klienty a mozna 1 fyzickym vy€erpanim. Na druhé strané
manazeii maji pravdépodobné vétsi kontrolu nad pracovnim prostiedim a rozdélenim tkold,

coz muiZe sniZovat jejich pfimé emo¢ni vycerpani.

2. Dosahuji zaméstnanci v pomahajicich profesich v priméru vyssiho stupné vyhoreni v

oblasti depersonalizace oproti manaZerim?
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Vysledky tohoto vyzkumu ukazuji, zZe rozdil mezi pracovniky v pomahajicich profesich
a manazery v oblasti depersonalizace je minimalni. Pracovnici v pomahajicich profesich
dosahli v priméru 7,8 bodu, zatimco manazeii méli primér 7,81 bodu. Ob¢ skupiny tedy spadaji
do sttedniho stupné vyhoteni v této oblasti. Tento vysledek naznacuje, ze v obou skupinach je
pritomna jistd mira depersonalizace, coz je stav, kdy pracovnik miiZze pocitovat emocionalni
odstup a ztratu osobniho spojeni s klienty nebo podiizenymi. Je vSak tfeba podotknout, ze
v oblasti depersonalizace je rozdil mezi pracovniky a manazery zanedbatelny, coz muze

znamenat, ze tento faktor neni tolik ovlivnén pracovnim zamétenim.

3. Dosahuji zaméstnanci v pomahajicich profesich v priiméru vyssiho stupné vyhoreni v

oblasti osobnich uspéchii oproti manaZerim?

Vysledky ukazuji, Ze zaméstnanci v pomahajicich profesich maji v priméru nizsi skore v oblasti
osobnich uspéchli nez manazeti. Pracovnici dosahli primérného skore 31,4 bodu, coz odpovida
vysokému stupni vyhoteni v této oblasti, zatimco manazeti méli praimér 47 bodu, coz odpovida
nizkému stupni vyhoteni. Tento vysledek naznaCuje, ze pracovnici v pifimé péci mohou
pocitovat nizsi troven osobni satisfakce a uspechu, coz miize byt disledkem vysoké naro¢nosti
jejich profesniho Zivota, Castého stresu a vyCerpani. Manazefi, ktefi maji vétsi kontrolu nad

pracovnimi procesy, mohou mit vétsi pocit uspéchu a kontroly nad svou profesni drdhou.
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ZAVER

Pracovni i soukromé prosttedi se neustdle méni. Ti, ktefi dokdzou piijmout zmény a vyzvy,
maji vetsi Sanci uspét a citit se v praci a svém soukromém Zivoté jistéji. Schopnost ¢lovéka
ptizplsobit se situacim v realité, zméndm a nejistotdm v pracovnim i osobnim Zzivoté, je
vlastnost nejen vrozena, ale také naucend. Nastrojem pro zvySovani adaptability je psychicka
odolnost, coz je schopnost zvladat stres, pfekondvat prekdzky a zotavit se z netspéchu.
ZlepSovani schopnosti umét se pfizpisobit ménicimu se prostiedi a zvySovani psychické
odolnosti vychazi zdrobnych kazdodennich navyki a malych zmén, které vedou

k dlouhodobym vysledkim.

Bakalatska prace je vénovana tématu syndromu vyhoteni, pfistupy k vytvaieni rovnovahy mezi
pracovnim a osobnim zivotem pracovnikii v pomahajicich profesich. Cilem bylo stanovit
doporuceni pro work-life balance, za G€elem sniZeni intenzity vyhofeni zaméstnancli piimé
péfe a managementu vybrané organizace. Jednotlivd doporuceni vyplyvaji ze zavéra

dotaznikovych Setfeni za pouziti testli MBI a fizenych rozhovorti se zaméstnanci.

V prvni €asti prace jsou prezentovany pojmy, které se tykaji managementu, work-life balance,

syndromu vyhoteni, fazemi stresu a zvladanim stresovych situaci.

V druhé casti prace je predstavena konkrétni organizace, kterd poskytuje pobytovou socidlni
sluzbu — domov pro seniory. Pro prvni ¢ast vyzkumu je pouzit standardizovany dotaznik MBI
cileny na syndrom vyhoteni u oslovenych respondentti, pracovnikii pomahajicich profesi —
konkrétné pracovnikl v socidlnich sluzbach, pfima obsluzna péce a v§eobecnych zdravotnich
sester. Pro dalsi srovnani byl osloven k vyplnéni dotazniku MBI také management domova.
Cilem bylo zjistit stupeil vyhofeni zaméstnancl organizace danych profesi, ale take zjistit
soulad mezi jejich pracovnim a soukromym Zivotem. Kone¢ny vystup dotaznikovych Setieni
v konkrétni organizaci potvrzuje fakt, Ze profese v pomahajicich oborech, které jsou zaméteny
na ptimou obsluznou péci u klientti, jsou vystaveny vyssi pravdépodobnosti vzniku syndromu
vyhoteni. Zaméstnanci managementu jsou vystavovani také stresovym situacim, méné vSak
s piimym kontaktem s klienty a jejich rodinnymi ptisluSniky. Zalezi samoziejmé na mnoha
dalSich okolnostech, jako je naptiklad délka pracovniho poméru v oboru, v€k respondentli a

jiné faktory, které vysledky testli mohou ovlivnit.

Ve druhé ¢asti vyzkumné préce jsou zvetejnény vystupy z fizenych rozhovort s respondenty,

pracovniky piimé péce. Na zakladé vysledk rozhovorli jsou definovana doporuceni pro
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zlepSeni dovednosti zvladani stresu oslovenych zaméstnanct. Doporuceni se tykaji work-life
balance. Respondenti se zavéry mohou dale individuadlné pracovat, a to za ucelem zlepSeni
jejich celkové psychické rovnovahy. Zavéry z praktické ¢asti byly predlozeny managementu
domova, ktery na jejich podkladé¢ mtze zaradit do planu povinného vzdélavani Skolici aktivity
zaméfené na work-life balance, zvazit vyuziti sluzeb externich specialistii — supervizord.
Takové kroky povedou ku prospéchu feSeni stavajici situace u jednotlivych pracovniki
s vysokym ¢i stfednim stupném vyhoieni v organizaci, ale 1 zpreventivnich divoda

pfedchazeni syndromu vyhoteni i celkové péci o zaméstnance.
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SEZNAM PRILOH

Pfiloha A — dotaznikové Setfeni MBI
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PRILOHA A: Dotaznikové Setieni MBI

Dotaznikové Setfeni MBI
V tomto dotazniku vas poprosim o zaskrtnuti prazdného policka u kazdé otazky podle nize uvedeného klice.
Sila vasich pocitti: vibec0-1-2-3-4-5-6 -7 velmisilné

1. Prace mne citové vysava.

2. Na konci pracovniho dne se citim byt na dné sil.

3. KdyzZ réno vstavdam a pomyslim na pracovni problémy, citim se unaven/a.
4, Velmi dobfe rozumim pocittim svych klientd/pacientd.

5. Mém pocit, Ze nékdy s klienty/pacienty jednam jako s neosobnimi vécmi.
6. Celodenni prace s lidmi je pro mne skute¢né namdahava.

7. Jsem schopen velmi U¢inné vyresit problémy svych klientl/ pacientd.

8. Citim ,,vyhoteni”, vyéerpani ze své prace.

9. Mam pocit, Ze mé lidi pfi své praci pozitivné ovliviuji a naladuji.

10. 0Od té doby, co vykondvam svou profesi, stal jsem se méné citlivym k lidem.
11. Mam strach, Ze vykon mé prace mne Cini citové tvrdym.

12. Mam stale hodné energie.

13. Moje prace mi pfinasi pocity marnosti, neuspokojeni.

14. Mam pocit, Ze plnim své Ukoly tak usilovné, Ze mne to vyCerpava

15. UZ mne dnes moc nezajima, co se déje s mymi klienty/pacienty.

16. Prace s lidmi mi ptinasi silny stres.

17. Dovedu u svych klient(i/pacient(i vyvolat uvolnénou atmosféru.

18. KdyZ pracuji se svymi klienty/pacienty, citim se svéZi a povzbuzeny.

19. Za roky své prace jsem byl Uspésny a udélal/a hodné dobrého.

20. Mam pocit, Ze jsem na konci svych sil.

21. Citové problémy v praci resim velmi klidné — vyrovnané.

22. Citim, Ze klienti/pacienti mi pri¢itaji nékteré své problémy.

Zdroj: (vlastni zpracovani dle Honzak, 2013, s. 36-37)
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