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Abstrakt

Tato bakalafska prace je vénovana problematice pracovniho stresu a syndromu vyhoreni
u manazeru. Prace je teoreticko — empirického typu a je rozdélena do dvou ¢asti. Prvni
Cast je zamérfena na vymezeni pojmuU a konkretizaci problematiky stresu a syndromu
vyhoreni — jak vznika, jeho piiginy a dusledky. Ugelem teoretické &asti je seznameni
Ctenafe s obecnymi znalostmi o tématu. Ve druhé Casti je vyuZita metodologie smiSeného
vyzkumu kombinaci standardizovaného dotazniku MBI a kvalitativnich
polostrukturovanych rozhovort s manazery mezinarodni spole¢nosti Henkel AG & Co.
KGaA. Vystupem této prace je vyhodnoceni miry vyskytu syndromu vyhofeni u manazeru
a vypracovani doporuceni pro zkoumanou spole€nost, jaka opatfeni by mohla pomoci
zameéstnancim citit se psychicky komfortné pfi vykonani manazerské prace. Vysledky
vyzkumu ukazuji, Zze se vyhoreni vystytuje ve zkoumaném vzorku zaméstnancu
spole¢nosti Henkel AG & Co. KGaA, ale jako celek vykazuje zkoumany vzorek pouze
mirné vyhoreni ve 2 aspektech.

Klicova slova

Pracovni stres, syndrom vyhofeni, adoptaéni syndrom, manazerska prace, prevence
Abstract

This bachelor thesis is devoted to the issue of work stress and managers burnout
syndrome. The work is of theoretical - empirical type and is divided into two parts. The first
part is focused on the definition of terms and concretization of the issue of stress and
burnout syndrome - how it arises, its causes and consequences. The purpose of the
theoretical part is to acquaint the reader with general knowledge of the topic. The second
part uses a mixed research methodology combining a standardized MBI questionnaire
and qualitative semi-structured interviews with managers of the international company
Henkel AG & Co. KGaA. The output of this work is the evaluation of the incidence of
burnout syndrome in managers and the development of recommendations for the
surveyed company - what measures could help employees feel mentally comfortable in
performing managerial work. The results of the research shows that the burnout is
detected in Henkel AG & Co. KGaA., but the whole investigated group shows only a slight
burnout in 2 burnout subtypes.

Keywords

Work stress, burnout syndrome, general adaptation syndrome, managerial work,
prevention
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Uvod

Relevantnost tématu prace je dana skuteCnosti, ze syndrom vyhoreni je béznym
problémem dnesni doby. Projevuje se zvySenym emocnim vyCerpanim, coz vede jak k
osobnimu nepohodli, tak k vaznému snizeni efektivity prace. Hlavnim zdrojem téchto jevu
jsou stresové situace na pracovisti, které vyZaduji znacné emocni naklady jedince. Pokud
tyto naklady nejsou adekvatné kompenzovany at' kvuli osobnim charakteristikam a
postojum zaméstnance, nebo kvili Spatnym pracovnim podminkam, nevyhnutelné se
projevi v podobé stresu, Uzkosti a emocéniho vy&erpani, z kterého mlze nasledné
vzniknout uplné vyhofeni.

Uspéch jakékoli organizace zavisi na mnoha faktorech, véetné jejiho vnitiniho prostiedi. V
modernich pracovnich podminkach vzrostly poZadavky na stuperi psychického zapojeni
zameéstnance do pracovniho procesu, vrostla téz Urover narokl na zaméstnance. V
souCasné dobé by vedeni kazdé spole¢nosti mélo poskytovat svym zaméstnancum
dostupnou psychologickou a socialni podporu, vénovat pozornost preventivnim opatfenim
ovliviujicim personal a vnitini prostfedi organizace, aby tak pfedeslo vzniku vétsiho
pracovniho stresu a snizila se Uroven pracovniho napéti zaméstnancu. V tomto ohledu je
velmi dulezité studium psychologickych faktora, které se v organizaci vyskytuiji.

Vyzkum této prace jsme provadéli ve spoleCnosti Henkel AG & Co. KGaA, a to konkrétné
na 2 pobockach — v Ceské republice a Slovenské republice. Cilem vyzkumu bylo zjistit,
zda jsou manazefi spole¢nosti vystaveni vy§Simu pracovnimu stresu, déle jaké stresory
se u nich nejCastéji projevuji a jakym zpusobem se se stresem dokazou vyporadat. Zjistili
jsme také miru vyhoreni zaméstnancu ve spole¢nosti pomoci psychologického testovani
metodou Maslach Burnout Inventory.

Management je jednou z oblasti, kde je stres stalym doprovodnym faktorem, proto je
dulezité, aby vedeni firmy kladlo dliiraz na psychickou pohodu manazeru, které
zaméstnava. Manazefi by méli mit ur€ité znalosti a schopnosti odolnosti vici stresu.
Pristup k témto informacim by mél zaméstnancim poskytovat idealné pravé
zaméstnavatel, coz se v pfipadé zkoumané spole¢nosti déje. Jednim z cilt prace je zjistit,
zda je snaha ze strany zaméstnavatele dostatecna.

Prvni ¢ast prace predstavuje teoretické informace o pracovnim stresu a syndromu
vyhofeni. V Uvahu jsou brany faktory ovliviujici vyvoj emoc€niho vyhofeni, dynamika a
priznaky syndromu vyhoteni. Téz popisuje dusledky vyhoreni a opatfeni k prevenci jeho
vzniku.

Druha ¢ast prace predstavuje vyzkum, ktery jsme ve spolecnosti provedli pomoci nékolika
vyzkumnych metod. VyuZzili jsme metody kvalitativniho a kvantitativniho vyzkumu. Touto
kombinaci jsme dokazali zjistit zakladni prehled o situaci a nasledné zdokonalit chapani
situace pomoci hloubkovych interview s vybranymi respondenty. Vystupem tohoto
vyzkumu je vyhodnoceni situace ve spoleCnosti a nasledné doporu€eni pro manazery ve
formé& manualu. Pro manazery tedy mohou byt uzite€na konkrétni doporuc¢eni vyvozena

z vysledku daného vyzkumu. Prakticky vyznam prace spociva ve skute¢nosti, Zze zaveéry



vyvozené z vysledkl vyzkumu a navrhovana doporuceni Ize dale vyuzit ke zvySeni
efektivity zaméstnanc.



TEORETICKA CAST



1 Stres

Kazdy z nas je po cely zivot vystaven stresu vyplyvajicimu z mnoha raznych faktor(:
finan¢ni a rodinné problémy, pracovni zatéz, problémy se zdravim a mnoho dalSich.
Cokoliv, co narusi obvykly béh Zivota jedince, mu muze zpUsobit stres. Je to tedy témér
kazdodenni jev, se kterym se lidé setkavaji v pribéhu svého zivota. Mirny stres je
nevyhnutelny a neSkodny, ale nadmérny a dlouhodoby stres mlze v pfipadé pretizeni
zpUsobit vazné problémy a poruchy ve fungovani lidského téla. Dlouhodoby nebo
opakovany kratkodoby stres mlze vést ke zméné charakteru ¢lovéka, ve kterém se
zacnou objevovat nové rysy nebo se posiluji stavajici, jako jsou napf. introverze, sklon k
sebeobvifiovani, nizka sebeulcta, podeziravost, agresivita.

Podle objevitele tohoto jevu, H. Selyeho (1976) mlze byt stres také prospéSny a mlze
pfispét k adaptaci jedince na okolni realitu. V pfipadé potifeby dokaze zrychlit reakci
lidského téla a mobilizovat obranyschopnost, coz télu pomaha pfizplisobit se vzniklé
obtizné situaci a zvladnout ji.

Stres je nedilnou soucasti lidské existence a je velmi dllezité umét rozliSovat pfijatelnou
miru zatéze a silny, nebezpecny stres. V nasledujicich kapitolach si rozSifime znalosti o
tom, co je stres, jak vznika a jaky je jeho dopad na lidské télo a mysl.

1.1 Definice stresu

Co je to stres? Stres je ve své podstaté urcity druh emocionalniho stavu, ktery je
charakterizovan zvySenou fyziologickou a duSevni aktivitou. R. S. Lazarus (1993) uvadi,
Ze dany pojem, ktery se dnes vyuZiva nejCastéji v souvislosti s emo¢nim stavem, byl
poprvé zaveden do védecké terminologie ve vztahu k technickym objektim v XVII. stoleti.
Anglicky védec R. Hooke pouzil tento termin k popisu objektu, napfiklad mostu, které
zazivaji takzvany stres pasobenim vétru, zemétfesenim neboli jinych pfirodnich sil a
odolavaji mu.

Objevitel tohoto psychického jevu, v minulosti student Lékarské fakulty Univerzity Karlovy
v Praze (Yong Tan & Yip, 2018), H. Selye pouZil slovo stres v Iékafském kontextu a
prifadil mu nasledujici definici: ,Stres je nespecificka reakce téla na jakykoliv poZadavek,
ktery mu je pfedloZen.” (1976, s. 15)

Z tohoto pavodniho vyroku pak vyplyva spousta dalSich definic. Jiz zminény R. S. Lazarus
pouzil nasledujici definici: ,Stres je narok na jednotlivce, ktery presahuje jeho schopnosti
se s narokem vyrovnat®. (1984, s. 19)

KFivohlavy (1994, s. 10) piSe: ,Stresem se obvykle rozumi vnitfni stav Clovéka, ktery je
bud pfimo néCim ohrozovan, nebo takové ohrozeni oekava, a pfitom se domniva, ze
jeho obrana proti nepfiznivym vlivdm neni dostate¢né silna.”

V psychologickém slovniku P. Hartala (2004, s. 263) je stres definovan jako: ,Nadmérna
zatéz neunikového druhu, ktera vede ke stresové reakci®.

V této praci budeme uvazZovat o stresu, jak jej definoval H. Selye (1976), a to jako
univerzalni reakci téla na podnéty, jejichZ podstatou je vdeobecna mobilizace vnitinich
zdroju k pfekonani vzniklych obtizi.



1.2 Druhy stresu

Stres je obvykle vnimén jako negativni a nezadouci jev. Pfedpoklada se, Ze je zpusoben
ur€itym druhem problému (Uraz, neuspéch, smutek atd.). To je ale pouze jeden typ
stresu. Ve skute€nosti existuje také pozitivni stres, ktery muze byt vyvolan pfijemnymi
udalostmi (napf. vyhrou velké ¢astky v loterii atd.)

Vysi Skodlivosti stresu ur€uje pfedevsim jeho mira, intenzita a doba jeho pusobeni.
VétSina z téchto ukazatell je individualni pro kazdého jedince.

H. Selye (1992, s. 4) definoval 2 typy stresu:

1. Pozitivni stres — EUSTRES
2. Negativni stres — DISTRES

Autor vysvétluje tyto 2 druhy stresu na pfikladu matky, ktera se dozvédéla o smrti svého
jediného syna ve valce a zazila duSevni Sok a negativni stres. Pokud se o mnoho let
pozdéji ukaze, ze zprava byla faleSna a syn ne¢ekané vstoupi do mistnosti, matka bude
citit nejvétsi radost neboli pozitivni stres. Konkrétni vysledky téchto dvou udalosti jsou
smutek a radost. Jsou zcela odliSné, a dokonce opacné, ale jejich stresujici uc€inek v obou
pFipadech je nespecificka poptavka po pfizpusobeni se nové situaci.

Je dllezité umét rozdélovat stres podle sily jeho plasobeni, J. Kfivohlavy (1944, s. 8)
uvadi 2 dopliujici Skaly stresu:

1. Maly stres - HYPOSTRES

2. Velky stres — HYPERSTRES

HYPERSTRES

A ey

DISTRES EUSTR
S &>

malv
HYPOSTRES

Obrazek 1 Zakladni rozméry stresu; Zdroj: J. Kfivohlavy, 1994, s. 8; Zpracovani: Vlastni
1.2.1 Pozitivni stres

Eustres Ize doslovné preloZit jako ,dobry stres” diky autorovu uZiti fecké predpony ,ev"
ktera znamena ,dobry“. (Salye, 1984, s. 15) Jednd& se o pozitivni kognitivni reakci na
stres, ktery neni zdravi Skodlivy a poskytuje pocit uspokojeni a jiné pozitivni pocity.
Mlzeme jej chapat jako rozruseni a psychosomatickou reakci organismu na obzvlast
kladné emocni prozitky jako napf. radost z vitézstvi, reakce na pozitivni udalosti. V. Rice
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(2009) uvadi, Ze eustres se nejcCastéji projevuje u lidi, ktefi radi pfijimaji vyzvy a nadSené
se stavi pfekazkam, a pfitom se citi nadSeni z toho, co je ve vysledku ¢eka. M.
Venglafova (2011, s. 49) piSe: ,Pfikladem muze byt situace, kdy se snazime zvladnout
néco, co ham pfinasi radost, avsak vyZaduje to urcitou namahu. Do skupiny situaci, které
vyvolavaji eustres, patfi napf. narozeni ditéte, rizné oslavy apod.*

1.2.2 Negativni stres

Jako distres Ize oznacCit psychicke i fyziologické reakce organismu na negativni podnéty.
Distres pochazi z pocitu pretizeni, zoufalstvi a bezmocnosti. Definice M. Venglafové
(tamtéz, s. 49) zni nasledovné: ,Distres je stres nepfijemny, ktery ve vétsi mife pusobi
Skodlivé tim, Ze vede k pretizeni ¢lovéka a v dané situaci prevySuje jeho moznosti.”

V dasledku plsobeni distresu se vyCerpava obranyschopnost téla, coz vede k naruseni
adaptacnich mechanisma a rozvoji riznych psychosomatickych onemocnéni. Silny distres
je tedy stav Clovéka, ktery ztratil schopnost pfizpusobovat se svétu, ve kterém Zije. (Selye,
1976)

1.2.3 Hypostres a hyperstres

J. Kfivohlavy (1994, s. 8) popisuje hypostres jako ,stres, ktery jeSté nedosahl hranice
nezvladatelnosti, ale kumulaci s dlouhodobym pusobenim muze dojit ke zvratu.“ To
znamena, Ze hypostres je zvladnutelny a malo intenzivni stres, ktery je velice bézny a
v urcité mife slouzi jako popud k pfekonani prekazek.

Hyperstres je opakem a autor jej popisuje jako ,stres pfesahujici hranice adaptibility”, coz
znamena, Ze je tento druh stresu nadmeérny a tézko snesitelny jedincem, ktery je mu
vystaven. Jeho nasledky mohou zasdhnout nejen psychické, ale i fyzické zdravi.

1.3 Fyziologie stresu

Jiz pfed vice nez pul stoletim zminény autor H. Selye, ktery zvlasté pfispél k rozvoji
konceptu stresu, pfizval védce k pfehodnoceni obecné pfijimanych nazorl na interakci
Clovéka s prostfedim. Ukazalo se, Ze spolu se specifickymi reakcemi téla na urcity vnéjsi
ucinek existuji vSeobecné reakce spojené s aktivitou hormonalniho systému.
Predpokladem pro vytvoreni teorie stresu se stal objev |. P. Pavlovova o podminénych
reflexech. Selye nasledné zjistil, ze kdra nadledvin vylu€uje urc€ité hormony, které
pomahaji ¢lovéku pfizplsobit se nahlym zménam v prostfedi, bez ohledu na to, ¢im jsou
zpUsobeny. Tento jev nazval ,generalizovanym adapta¢nim syndromem* neboli G.A.S.
Zjistil, ze bez pochopeni neurofyziologickych jevl ve fungovani lidského mozku, stejné tak
jako emocionalnich a kognitivnich procest, moralnich postoju a hodnot jednotlivce, je
nemozné predvidat reakci ¢lovéka na stres. (Selye, 1976)
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1.3.1 Reakce organismu na stres

Presto, ze v dusledku historického vyvoje ¢lovéka probiha biologicka reakce na stres u
kazdého pfiblizné stejné, své okoli vnimame velmi individualné. To znamena4, Ze kazdy
Clovék nemusi reagovat stejné na identicky stresovy podnét. Pfesto jsou probihajici
procesy v organismu stejné pfi vyskytu stresové reakce po fyziologické strance. Reakce
jedince vystaveného stejnému stresoru nebude totozna reakci jedince jiného.

»1entyz stresor mize plsobit na daného ¢lovéka s riznou intenzitou podle toho, kdy a za
jaké celkové situace pfichazi.“ (Kfivohlavy, 1994, s. 11) Podle autora nelze pfesné urcit,
jak se zachova urcity jedinec, aniz bychom védéli jeho motivaci nebo jeho zpusoby
zvladani narocnych situaci. To je dlivod, proc je stres multifaktorialnim jevem, coz
znamena, ze je urcen velkym poctem CinitelQ.

Podle M. Venglafové (2011) existuji 2 mechanismy, které fidi stresovou reakci organismu:

1. Nervové Fizeni: jako prvni se pfes hypotalamus aktivuje autonomni nervovy
systém, ktery s pomoci diené nadledvin vyplavi do krve adrenalin a noradrenalin,
hormony, které slouzi k pfenosu impulzt do riznych tkani. (Selye, 1984) Timto se
aktivuji reakce spojené s utékem, i dokonce utokem, které zahji pfesun energie
diky lepSimu prokrveni hlavné do svall, a naopak se zacne hufe prokrvovat travici
soustava. Tato adrenalinova faze je kratka, ale béhem jeji aktivace, muze
dochézet k zrychleni srde¢niho tepu, dychani a zvySenému krevnimu tlaku.

2. Humoralni fizeni: — na rozdil od adrenalinové faze humoralni slozka, ktera je
charakterizovana sekreci adrenokortikotropni, nastupuje pomaleji, ale jeji
pusobeni je delSi. Jde jak pfes hypotalamus, tak pfes hypofyzu do kiry nadledvin,
ktera produkuje hormony kortikoidy, které zasahuji do metabolismu. Pomoci
tohoto fizeni je organismus pfipraven na dlouhotrvajici obranu napf. aktivaci
imunniho systému a tlumenim zanétu.
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hypothalamus
hypofyza

hypothalamus

4

aktivuje hypofyzu, aktivuje sympatickou vétev
aby uvolnila adrenokortiko- autonomniho nervového
tropni hormon (ACTH) systému

N\

nadledviny

aktivuje kitru nadledvin, aktivuje dfefi nadledvin,

aby uvolnila kortikoidy aby uvolnila adrenalin

a noradrenalin

aktivuje reakce imunitniho aktivuje reakce spojené

systému, tlumi zanét tkani, s litokem, ¢i atékem, tj.
uvolfiuje energii z jater zvysenou frekvenci srdce a
(glukdzu) atd. dechu, krevni tlak, svalové

napéti atd.

Obréazek 2 Schéma fyziologické reakce organismu pfi stresu; Zdroj: M. Venglafova, 2011, s. 55

1.3.2 Adaptacni syndrom

Pro lepSi znazornéni fyziologickych reakci na stres vytvofil H. Selye (1984) model reakci,
ve kterém znazornil urcité faze, kterymi lidské télo prochazi v situaci chronické stresove
zatéze. Adaptacni syndrom neboli G.A.S. popisuje kratkodobé a dlouhodobé reakce téla a
jeho adaptaci na stres. Existuji tfi stadia vyvoje adaptacniho syndromu:

1. faze —poplach

- zvySené uvolfiovani adrenalinu do krve

- zvySeni obsahu inzulinu v krvi a mobilizace sacharidii a mastnych kyselin pro
energetické ucely

- zvySené uvolnovani sekre€nich produktd do krve kortikalnimi burikami, coz vede k
vyCerpani kyseliny askorbové, tukd a zasob cholesterolu
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- pokles aktivity titné Zlazy a pohlavnich Zlaz

- zvySeni poctu leukocytl, pokles poctu lymfocytu

- zvySeni katalytickych procesu ve tkanich vedouci ke ztraté télesné hmotnosti pfi
dlouhodobém pusobeni

- potlageni anabolickych procesu, zejména snizeni tvorby RNA a proteinovych latek
(Selye, 1984)

Fyzické priznaky: slaby a rychly puls, nepravidelné buSeni srdce, studené vihké ruce,
vnitini tfes, mélké dychani ¢asto vedouci k nedostatku kysliku, poceni, nuceni na moceni
a na stalici, ,knedlik® v krku spojeny s neschopnosti mluvit. (Prief3, 2015)

Faze poplachu se sklada z faze Soku a faze anti-Soku. Pokud se télo stresu pfizpUsobi,
dojde k hypertrofii, hyperplazii neboli zvétSeni fascikularni (prostfedni) zény kary
nadledvin, zvySuje se hladina glukokortikoidt v krvi a tkanich. Zmeény zacinaji opatnym
smeérem a nastava faze anti-Soku. Anabolické procesy jsou aktivovany, coz vede k vyvoji
dalsi faze. (Selye, 1984)

2. faze —rezistence

- akumulace prekurzoru steroidnich hormonu (lipoidu, cholesterolu a kyseliny
askorbové) v kdfe nadledvin a jejich zvySené vylu€ovani do krevniho obéhu

- aktivace syntetickych procest v tkanich a nasledné obnoveni bézné télesné
hmotnosti a funkci jednotlivych organt

- snizeni inzulinu v krvi, coz vede ke zvySeni metabolickych u€inku kortikosteroidt
(Selye, 1984)

Fyzické priznaky: bolesti hlavy, Zaludku nebo zad, nevolnost, pocit uzkosti na hrudi,
bolest usi nebo huceni v usich, napéti, alergické kozni reakce atd. (Priel3, 2015)

Pokud stresovy faktor plsobi pouze kratkou dobu, zvySuje se odpor organismu a stresor
prestava pulsobit. V tomto pfipadé se mize normalizovat i hormonalni rovnovaha. Pri
dlouhodobém pusobeni emocni nebo fyzické zatéze je adaptace naruSena a nastava treti
faze — vyCerpani. (Selye, 1984)

3. faze — vycéerpani

- snizeni aktivity sympatoadrenalniho systému, ktery ma pomahat télu regulovat
reakce na podnéty prostredi

- zpomaleni v8ech ochrannych procesl v téle

- nizka odolnost téla vici jakymkoli stresorim (Selye, 1984)

Fyzické priznaky: opakované bolesti hlavy, migréna, vysoky krevni tlak, neustala bolest
Zaludku, chronické ztuhnuti svalli, velmi vyrazna slabost, neustalé vy€erpani, zvySena
nachylnost k infekcim, problémy s usinanim a nespavost navzdory velké unavé. (Priel3,
2015)
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V této fazi se objevuji zmény, které jsou charakteristické pro pocity Uzkosti, a vyviji se
chronicka nedostate¢nost glukokortikoidu v dusledku vy&erpani fascikularni zény kury
nadledvin. Faze vyCerpani charakterizuje pfechod rezistencni stresové reakce na
patologii. Béhem faze vy€erpani se tedy sniZuje nespecificka odolnost lidského téla. S
pfechodem do stadia vyCerpani rezistence klesa, ale zvySuje se odolnost téla vugci faktoru,
ktery zpUsobil stres. Uzkostna reakce znamena okamzZitou imobilizaci obranyschopnosti
téla. (Selye, 1984)

schopnost
rezistence

1. faze — poplach 2. faze —rrezistence 3. faze — vyCerpani

Obrézek 3 Tri stadia adaptacniho syndromu (G.A.S.); Zdroj: H. Selye, 1976, s. 6; Zpracovani: Vlastni
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2 Pracovni stres u manazeru

Tato kapitola je zaméFena na stres, ktery patfi v sou€asnosti k nejcastéjsim, a to stres
vznikajici z povolani.

Prace jako celek ma pozitivni vliv na ¢lovéka a jeho osobnost, ale za nepfiznivych
pracovnich podminek (pfetéZovani nervoveé soustavy, fyzické pretizeni, nahlé zmény v
rozvrhu prace, monoténni prace, Spatné pracovni podminky, Spatné vztahy s kolegy atd.)
muze jedinci zpUsobit emocni vyhofeni. Existuje cela fada profesi, ve kterych Clovék
pocituje vnitfni emocionalni prazdnotu napf. kvuli nutnosti neustalého kontaktu s ostatnimi
lidmi.

Manazerska profese je jednou z nejbéznéjSich profesi 21. stoleti. Ale je to také jedno z
nejvice stresujicich zaméstnani. Manazerskéa prace a stres jsou dva dokonale
kompatibilni koncepty. Stres je napéti zpusobené riiznymi druhy faktort a existuje velké
mnozstvi faktor(, které mohou zpUlsobit stresujici situaci v praci manazera (napfiklad
velké mnozstvi prace, zvy$ena odpovédnost za vysledek odvedené prace, potfeba délat
mnoho rozhodnuti najednou, vztahy s nadfizenymi, nepravidelny pracovni rozvrh). To vSe
zpusobuje nepohodli jak v emocich, tak v jednani a myslenkach. Toto nepohodli muze
zpusobit stres, ktery ohrozuje praci manazera, jelikoz na této pozici nevydrzi pracovat
dlouho, pokud nenajde FeSeni, jak stresové situace eliminovat. Proto je nezbytné umét
stres ovladat. V opacném pfipadé mohou negativni emoce manazerovi zplsobit konfliktni
situace jak se zaméstnavatelem nebo kolegy, tak i s klienty.

Je velmi dUllezité, aby manazer dokazal udrzet v hlavé velké mnozstvi informaci,
koordinovat je, Cinit dulezita rozhodnuti a nést za né odpovédnost. Manazer musi byt
dobrym organizatorem, musi byt schopen motivovat a Fidit zaméstnance. Takovy vldce
musi byt schopen najit zplisoby a metody, jak zvySit zisk podniku, optimalizovat jeho
fungovani.

Je dllezité zminit, Ze potize v praci nezplsobuje pouze pracovni stres, ale i stres

z osobniho Zivota, ktery se na vykonu prace muaze odrazet. Uginek lidského faktoru se u
zameéstnance témér vzdy projevi neotekavané, obvykle bez jakéhokoli zjevného davodu.
Napfiklad spolehlivy zaméstnanec, ktery mnoho let nezpusobil zaméstnavateli zadné
problémy, hrubé porusi uréeny postup, a to muze zpUsobit nepfijemnosti celé firmé.
Dalsim pfikladem muze byt situace, kdy jednani manazera s problematickym klientem
skon¢i hadkou, nebo situace, kdy manazer zapomene na dulezitou prezentaci. Ve
vysledku tim zpUsobi potize nejen sobé, ale celému kolektivu, a uSkodi tak prosperité
firmy, ve které pracuje. Po proSetieni okolnosti se ukaze, ze pficinou byla vazna nemoc
jednoho z nejblizSich pfibuznych zaméstnance. Muze se také jednat o konflikt
zameéstnance s vedenim, ktery zpusobi psychické vyCerpani zaméstnance, kvili kterému
zaméstnanec zacne byt pfi své praci neproduktivni. To jiZ miZzeme povazovat za stres
zpUsobeny praci. Pfikladi mGze byt spousta, dulezité je uvédoméni, Ze se na vykonu
prace muze odrazet nejen pracovni stres, ale i stres zplsobeny nepfijemnostmi

v osobnim zivoté jedince.
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2.1 P¥i€iny pracovniho stresu

J. Urban (2016) uvadi, ze kazda prace, i ta ktera jedince opravu bavi, dokaze byt
stresujici. UrCita mira stresu je dokonce prospésna pro pracovni vykon, obzvlast pro
jedince, ktefi maji sklon se v praci rozptylovat nebo odkladat své ukoly. Nuti totiz
pracovnika, aby ze sebe vydal to nejlepsi, a to ve stanoveném terminu. Opa¢nym
pfipadem je zatéZ nad moznosti jedince, kdyz je po ném vyZadovan vykon, ktery neni v
jeho silach zvladdnout. Nemusi se jednat pouze o jednorazovy vykon, ale ¢im Castéji
podléha zaméstnanec pracovnimu stresu, tim vice se snizuje jeho vykonnost v dusledku
napf. zvySeni miry unavy, zhorSeni koncentrace, coz vede k vyskytu chyb a snizeni kvality
odvedené préace.

Ch. Stock (2010) piSe, Ze existuji urcité rizikové faktory, které v roce 2007 uvedla
Agentura pro bezpeénost a ochranu zdravi pfi praci (OSHA), a povazuje je za Casté
pFiciny vzniku pracovniho stresu. Tyto faktory mohou, ale nemusi mit negativni vliv na
jedince. Jak jsme jiz zminili, vliv stresu je velmi individualni a na kazdého ¢lovéka bude
mit stejny druh stresu odliSny uc€inek. Jako pfiklad mizeme uvést:

1. Obavy ze ztraty pracovniho mista z davodu nestability na trhu prace

2. Stres v souvislosti s globalizaci a strach zpusobeny pfesouvanim pracovnich pozic
do zahrani€i

3. Nejistota z ddvodu zmény pracovni smlouvy (smlouva na dobu ur€itou, kraceni
dovolené, snizeni ochrany proti vypovédi atd.)

4. Narust intenzity prace a pracovni doby (o€ekava se vétsi produktivita a pracovni
napln)

5. Outsourcing spole¢nosti a jako vysledek zruSeni pracovnich mist, nebo i celych
oddéleni

6. Emocionalni naro¢nost prace z duvodu socialnich zmén spole€nosti (narocné;jsi
komunikace s klientem, nutnost stalého zvySeni socialnich a emocionalnich
kompetenci)

7. Obtiznost pfi snaze sloucit pracovni a soukromy Zivot

Je nutné zminit, Ze technologicky pokrok mél obrovsky vliv na lidskou praci a moderni
technologie pfinasi stale nové pracovni pozice, ale také zpUsobily nartst pracovni
odpovédnost pro jednoho ¢lovéka. (Stock, 2010) V dusledku technologického
zjednodus$eni prace, dokaze vice povinnosti vykonavat mensi pocet lidi, ¢imz roste
pracovni naplf na 1 zaméstnance a vznika roztfisténi pracovni pozice. Jako priklad
muzeme uvést pracovnika finanéniho oddéleni, jehoz napini prace bylo evidenéni
papirovani a fyzické vydani vyplaty zaméstnancum. V dnes$ni dobé prevazna vétSina
zaméstnancl obdrzi vyplatu prostfednictvim zaslani na bankovni ucet, takZe nutnost
osobniho pfedani vyplaty se vytraci. Nékteré systémy nepozaduji ani zadani udaj
zaméstnance pro jeho vyplaceni. Jedna se tedy o témér automaticky proces, ktery
vyZaduje pouze potvrzeni ze strany odpovédné osoby. VSechna evidence o vyplatach je
nejCastéji ulozena v podobé dat a nutnost zpracovavat vSe papirové se tim také vytraci.
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To znamena, Ze plvodni naplf prace takového zaméstnance je snizena technologickym
pokrokem a jeho osoba muze byt vyuzita pro dal$i €innosti potfebné k fungovani podniku.
Dal§im davodem pracovniho stresu mize byt nedostatené ocenéni a uznani
zameéstnance ze strany zaméstnavatele nebo kolegu. Zaméstnanec tak mize mit pocit, ze
at se snazi sebevice, jeho snaha nema smysl a nikdo si ji nevS§imne. Lze sem zahrnout
jak penézni ocenéni, tak ustni pochvalu a napf. vefejné ocenéni vysledku dobfe
vykonané prace. V pfipadé neocenéni je velice pravdépodobny pokles motivace obzvlast
u zaméstnancu, ktefi tento aspekt povazuji za dulezity a zalezi jim na tom, aby védéli, ze
jejich snaha je docenéna. Neznamena to vSak, Ze by zaméstnance jejich nadfizeni méli
neustale chvalit, ale neuznani velkého usili vede k jeho demotivaci.

V neposledni fadé maji na spokojenost zaméstnance vyznamny vliv vztahy v pracovnim
kolektivu. Je to obzvlasté dilezité na pracovnich pozicich, kde zaméstnanci musi neustale
komunikovat a spolupracovat na denni bazi.

2.2 Dusledky pracovniho stresu

Dusledkem pracovniho stresu je pracovni pretizeni, které snizuje pracovni vykonnost
zameéstnance a méni jeho bézné chovani. Nutnost pinéni ukoll, které nepovazuje za
ddlezité, muze jesté vice zhorsit postoj zaméstnance k jeho praci. Pracovni pretizeni
muzeme rozdélit na 4 kategorie: objektivni, subjektivni, kvantitativni a kvalitativni.
Objektivni pracovni pfetizeni |ze zméfit a spocitat. MGze to byt napfiklad pocet
vyhotovenych ukold, pocCet klientd atd. Subjektivni pretizeni je vnimano zaméstnancem
jako neschopnost fesit jemu pfidélené ukoly. Kvantitativni pracovni pretizeni se
charakterizuje nutnosti prace pod Casovym tlakem, kdy ma stanoveny preny termin a
nema dostatek ¢asu se na ukon v klidu soustfedit. Toto je velmi Casty jev manaZerské
prace, jelikoz se manazefi denné setkavaji s pevné stanovenymi ,dedlajny”, kdy maji na
spinéni Ukolu pouze omezené mnozstvi Casu. Poslednim faktorem je kvalitativni
pracovni pretizeni, kdy je zaméstnanec je nucen pinit tkoly, které nemuze zvladnout.
(Maroon, 2012)

Na konci 70. let se v Japonsku poprvé objevil termin ,karoshi, ktery oznacuje smrt lidi,
ktefi umiraji, protoze travi pfili§ mnoho €asu v praci. Doslovny preklad slova ,karoshi“ je
,smrt pfepracovanim®. Termin byl vytvofen v roce 1978 a byl pouZit v souvislosti

s rostoucim poctem lidi, ktefi trpéli smrtelnymi mrtvicemi a infarkty zpasobenymi
pfepracovanim. Kniha na toto téma predstavila pojem vefejnosti v roce 1982, do té dobry
nebyl ¢asto uzivany a vefejné se o ném zacalo mluvit v médiich, kdyz v obdobi prasknuti
japonské ekonomické bubliny nahle zemrelo nékolik vyznamnych obchodnich manazeru.
Byli mladého véku a netrpéli zadnymi chronickymi chorobami, které by nahlou smrt mohly
zpusobit.

Tento problém se vyskytuje nejen v Japonsku, ale i v dalSich asijskych statech, kde
pracovni doba a celkové podminky jsou pro ¢lovéka nezvladatelné. (Burke, 2006) Nékteré
Cinské spoleénosti pouzivaji tzv. ,systém 996 hodin“. Jedna se o pracovni plan, podle
néhoz musi zaméstnanci pracovat od 9:00 do 21:00, 6 dni v tydnu, tj. 72 hodin tydné.
(Hruby, 2018) Smrt z pfepracovani je tim nejhorsim dusledkem. Castéji se setkavame se
vznikem nemoci v dusledku velkého fyzického a moralniho pfepracovani a pracovniho
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stresu napf. koronarni choroba srdce a hypertenze, ekzémy a jiné druhy kozZnich
onemocnéni, Zaludecni viedy, impotence, astma, hyperventilace. (Kfivohlavy, 1994)
Organizace by mély identifikovat typy prace vedouci k Casnému vyCerpani. V nékterych
pfripadech je mozné zménit povahu vysokoenergetické prace, napf. snizit frekvenci nebo
intenzitu mezilidskych kontaktl. Spole¢nost také muze zaméstnancim pomoci se naucit
zvladat stresové situace vznikajici pracovnim vykonem
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3 Syndrom vyhoreni

Syndrom vyhofeni souvisi se stresem, ktery hraje zasadni roli ve vzniku tohoto syndromu.
Systematicky a chronicky stres funguje jako spousté¢ syndromu vyhoreni v pfipadé, ze
existuje dlouhodoba disbalance mezi fazi zatéze a klidu. Velké mnozstvi lidi se setkava

s pocity, Ze je jejich situace nezvladatelna a nevédi, co si s ni pocit. Jsou emocné a
fyzicky vysileni a Casto zaCinaji ztracet duvéru ve vlastni schopnosti. Citi se vyCerpani a
jejich celkova produktivita se vyrazné snizuje. Tyto pfiznaky se povaZuji za symptomy
syndromu vyhofeni. DalSim pfiznakem je odcizeni, které se projevuje jako odosobnény a
Ihostejny postoj ke své praci a sveému okoli a nezdjem vaci koleglim, klientdm nebo
nadfizenym. Dfive se za hlavni rizikovou skupinu povazovali hlavné pracovnici socialnich
profesi, jako jsou napfiklad zdravotni sestry, vychovatelky, ucitelé a socialni pracovnici,
ale vdnesni dobé muzeme tento jev sledovat i v jinych pracovnich oblastech. (Stock,
2010) V této kapitole si pfiblizime problematiku tohoto jevu, utvofime si pfedstavu o tom,
jak se syndrom vyhoreni projevuje a jak se mu muzeme branit.

3.1 Definice syndromu vyhoreni

Termin ,syndrom emoc¢niho vyhofeni“ neboli ,burnout syndrom“ zavedl americky psychiatr
H. J. Freudenberg v roce 1974. Pouzil ho pro charakteristiku psychologického stavu
zdravych lidi, ktefi pfi poskytovani profesionalni péce intenzivné komunikuji s klienty
neboli pacienty v podminkach zvySeného emocionalniho pusobeni. (Honzak, 2018) M.
Venglarova (2011, s. 23-24) uvadi nasledujici citaci H. J. Fraundenberga (1974):

,U nékoho jsou to pocity unavy a exhausce (vy€erpani), neschopnost setfast pocit chladu,
pocit fyzické vyCerpanosti, u druhého tieba Fada télesnych obtizi po€inajicich
opakovanymi bolestmi hlavy, dechovou tisni, pfes gastrointestestinalni obtize
doprovazené poklesem vahy, aZz po nespavost a depresi. Ve stru€nosti Ize Fici, Ze tento
syndrom zasahuje na nejriznéjSich mistech celou psychosomatickou oblast. To jsou
prevazneé télesné projevy. Mohou se vSak objevit pfiznaky ve sféfe psychické a
behavioralni (chovani): napfiklad osoba znama povidavosti je nahle zamlkla. Objevuje se
psychicka unava, nuda, rezignace, ale také zvySena iritabilita (podrazdénost), ostfe az
nespravedlivé kritické postoje a dalSi zmény.”

Ch. Stock (2010) piSe, ze vyhofeni v mnoha smérech odpovida adaptaCnimu syndromu
H. Selyeho (G.A.S.) a je syndromem chronického stresu a dlouhodobou disbalanci mezi
zatézi a odpoc€inkem.

Svétova zdravotnicka organizace neklasifikuje syndrom vyhoreni jako nemoc a zafazuje
jej do doplrikové kategorie diagndz v 10. revizi Mezinarodni klasifikace nemoci (ICD-10)
jako fenomén z povolani. Jak uvadi Ch. Stock (2010, s. 15): ,Kritici fikaji, Ze fenomén
vy€erpani existoval vzdy a syndrom vyhasnuti je jen stary obsah v novém havu.“ Podle
jeho nazoru je syndrom vyhoreni novodoby jev, ktery se vyvojem globalizace, zmén

v pracovnich oblastech, rozpadu rodinnych struktur a demografického rozvoje objevuje
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¢im dal ¢astéji, ale pravé kvuli jeho novodobosti nebyl zatim popsan v zadné diagnostické
pfirucce.

Dalsi zakladatelka myslenky syndromu vyhoreni, socialni psycholozka. K. Maslach
(2003), popsala tento koncept jako syndrom fyzického a emocéniho vy&erpani, véetné
rozvoje negativni sebeucty, negativniho pfistupu k préaci, ztraty porozuméni a empatie
vUuci klientdm nebo pacientim.

V roce 1981 byla publikovana prace K. Maslach ve spolupraci s dalSi americkou
psycholozkou S. E. Jackson. Tyto autorky vytvorily dotaznik MBI. Podle jejich stanoviska
je syndrom vyhoreni trojrozmérny jev, ktery zahrnuje emocni vy&erpani; depersonalizaci
(tendence rozvijet negativni pfistup k zakaznikim); znehodnoceni osobnich Uspéchu
projevujici se v tendenci negativné hodnotit sam sebe v profesionalnim smyslu, nebo ve
snizovani vlastni dlstojnosti, omezovani schopnosti, povinnosti vi¢i ostatnim, zbavovani
se odpovédnosti a jeji pfesouvani na jiné. (Maroon, 2012)

3.2 Pri€¢iny a pribéh syndromu vyhoreni

Burnout je syndrom, ktery se vyviji na pozadi chronického stresu a vede k vyCerpani
emocionalnich, energetickych zdroju pracujiciho jedince. Profesionalni syndrom vyhoreni
nastava v dusledku vnitfniho hromadéni negativnich emoci, aniz by nasledovalo
odpovidajici ,vypousténi“ nebo ,uvolfiovani“. Profesiondlni syndrom vyhofeni je v zasadé
tieti faze adaptacniho syndromu — faze vycerpani podle H. Selyeho.

K. Maslach (2003) identifikovala tfi hlavni rysy burnout syndromu:

1. individualni limit schopnosti emoéniho ,ja“ odolavat vy&erpani

2. interni psychologicka zkuSenost jedince, v€etné pocitll, postojd, motivl a
oCekavani

3. individualni negativni zkuSenost jedince, ve které jsou soustiedény individualni
problémy, Gzkost, nepohodli, dysfunkce nebo negativni postoje

Existuje dalSich 6 zakladnich rizikovych charakteristik vyhofeni pracovnikl podle K.
Maslach, které autorka identifikovala pozdéji v dopInéni k pavodnim 3 rysim:

nadmérné mnozstvi prace

nespravedlivé poméry a praktiky v pracovnim prostredi

nedostatek socialni podpory

malé kompetence v pracovnim procesu

prace v prostiedi konfliktu hodnot

nedostate¢na odména, at’ uz ve smyslu ekonomickém nebo psychosocialnim
(Hoznak Cibulka, Pilatova, 2019, s. 153)

Pfi vysokém vyskytu téchto 6 charakteristik se v zavislosti na charakteru zaméstnance

muze s vysokou pravdépodobnosti vyskytnout syndrom vyhoreni, takze je tfeba v téchto

bodech davat velky pozor na to, aby jejich vliv na jedince nebyl pfili§ velky.

o0k~ wDdhE
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Na nasledujicim obrazku vidime stadia vyCerpani podle F. Hronika, které znazornuji
gradaci od akutniho stresu az do syndromu vyhofeni. (Koubek, 2014)

Stav ne-
dostatku
energie —

Mirny neklid vymackany ‘«r{“- N
—ale vie se cntron1 TR Krize, Ztrata
da zvlad- . E'\""*'-?;;"?‘” Chronické  deprese, kontroly
nout £ — vyCerpani  problémy nad sebou
narustaji a okolnostmi
Akutni stres Chronicky stres Burn-out
gavEeuiismmsersiasessiea - i i 3>

Obréazek 4 Stadia vy&erpani; Zdroj: Hronik in Koubek, 2014, s. 411

Z tohoto obrazku muizeme pozorovat, Ze prvni fazi a téz pficinou je akutni stres. Ten je
zvladatelny, ale v pfipadé, Ze na jedince pUsobi delSi dobu a jedinec neni schopen jej
pfekonat, stava se z néj stres chronicky. Tato faze je charakterizovana chronickym
vyCerpanim, narustem problému. Neschopnosti je vyfeSit se z néj stava pravé syndrom
vyhofeni, kdy se jedinec citi byt na konci sil a vyskytuji se u néj pfiznaky vyhofeni, které
probereme v nasledujici podkapitole o pfiznacich syndromu vyhoreni. (Koubek, 2014)
Jako dal$i pfiklad prabéhu syndromu vyhoreni uvedeme fazovy model autort J.
Edelwiche a A. Brodského, ktery ve svém dile popisuje Ch. Stock (2010). Tento model se
sklada ze Ctyr stadii, kterymi jedinec prochazi. Nemusi vSak projit vSemi a jednotlivé faze
muze preskodit.

Obréazek 5 Priklad priibéhu syndromu vyhoreni; Zdroj: Stock, 2010, s. 23; Zpracovani: Vlastni
1. faze —idealistické nadseni

Tato faze predstavuje vysoké naroky jedince na sebe samého a jeho snahu pracovat

s nadprimeérnym nasazenim a pfecenénim svych sil, které ve vysledku mize vést

k vyCerpani a snizeni jeho celkové vykonnosti. Jsou vSak také jedinci, ktefi jsou ponofeni
do prace a uvazuji o svém vysokém vykonu jako o seberealizaci, ktera jim dodava pocit
sebeuspokojeni, a zaroven dokazou realisticky uvazovat o svych schopnostech. U téchto
jedincu k vyhoreni nemusi dojit.

2. faze —stagnace
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V této fazi za€ina jedinec prehodnocovat svuj postoj k pracovnimu vykonu. Prace pro néj
neni jiz tak vzrusujici a jeho idealy odsouvaiji do pozadi vydélek, ktery pro néj na pocatku
nebyl dilezitéjSi nez napfiklad chut nadSené pomahat lidem. Jeho Zivot se zacal
omezovat pouze na préci, ale vtomto stadiu jeSté nepocituje vyhofeni.

3. faze —frustrace

Jedinec za€ina mit pochyby o smyslu jeho pracovniho vykonu a o tom, zda jeho prace méa
smysl. Uvédomuije si, Ze jeho schopnosti jsou omezené a citi neuznani ze strany
nadfizeného nebo klientd. Jeho zklamani vzrasta uvédomeénim rozdilu toho, co by chtél
délat a co ve skute¢nosti mize délat.

4. faze - apatie

Apatie neboli rezignace je obranou proti frustraci. Jedinci za¢ina byt jedno, jak dobfe
vykonava svou praci. Déla pouze nezbytné ukoly a vyhyba se t&Z8im pracovnim vykonum
a komunikaci se zakaznikem. Jeho nadSeni se zcela vytraci a citi zoufalost a
nespokojenost se svym uplatnénim.

(Stock, 2010)

3.3 Ohrozené skupiny pracovniku

Jaky druh pracovniku je ohrozen, kdyz mluvime o syndromu vyhofeni? Nejvice ohrozeni
jsou jednotlivci, ktefi na sebe kladou pfehnané pozadavky. Podle jejich nazoru je skutecny
specialista pfikladem profesionalni nezranitelnosti a dokonalosti. Jednotlivci v této
kategorii spojuji svou praci s uelem, poslanim, takze hranice mezi praci a osobnim
zivotem se v téchto pfipadech postupné stira. Je tfeba zdlraznit, Ze syndrom vyhoreni
méneé znepokojuje lidi, ktefi maji zkuSenosti s UspéSnym zvladanim profesionalniho stresu
a jsou schopni se ve stresovych podminkach konstruktivné ménit. (Maslach, 2003)

,Osoby nachylné k vyhofeni byly charakterizovany: empatii, sensitivitou, obétavosti,
idealismem, zamé&Fenosti na druhé, uzkosti, pedantstvim, entuziasmem, tendenci vyrazné
az pfehnané se identifikovat s druhymi atp.“ (Kebza & Solcova, 2003, s. 18)

Zaméstnanci, ktefi béhem vykonavani své prace musi hodné a intenzivné komunikovat s
riznymi lidmi, at’ uz s kolegy, nebo klienty, jsou téz nachylnéjsi k profesionalnimu
vyhoreni. Nejprve se jedna o manazery, zdravotnické a socialni pracovniky, konzultanty,
ucitele, policisty atd. Obzvlast zaméstnanci introvertni povahy, jejichz individualni
psychologické vlastnosti neodpovidaji profesionalnim pozadavkim komunikativnich
profesi podléhaji velkému stresu z nucené komunikace. Tito jedinci se vyznacuiji
skromnosti a plachosti, maji tendenci se stahovat a soustfedit se na pfedmét
profesionalni €innosti, ktery nesouvisi s osobni komunikaci. Spolu s permanentnim
stresem se syndrom vyhoreni projevuje v podminkach, kdy se ¢lovék ocitne v novém
neobvyklém prostiedi, ve kterém musi byt vysoce efektivni. Napfiklad po loajalnich
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podminkach studia na vysoké Skole zacina mlady odbornik vykonavat praci spojenou s
vysokou odpovédnosti a pocituje svou neschopnost a nekompetentnost. (Maslach, 2003)
DalSi rizikovou skupinou jsou lidé, ktefi v souvislosti s praci zazivaji neustalé
intrapersonalni konflikty. NejCastéji se jedna o Zeny, které zazivaji vnitini rozpor mezi
praci a rodinou a také ,tlak” v souvislosti s nutnosti neustale prokazovat své profesionalni
schopnosti v podminkach tvrdé konkurence. Dale se jednéa také o pracovniky, jejichz
profesionalni €innost probiha v podminkach akutni nestability a chronického strachu ze
ztraty zaméstnani. Do této skupiny patfi pfedevsim lidé starsi 45 let, u nichz je
pravdépodobnost nalezeni nového zaméstnani v pfipadé neuspokojivych pracovnich
podminek ve stavajicim zaméstnani vyrazné snizena z divodu jejich véku.

(Snydrova, 2006)

3.4 Priznaky syndromu vyhofeni

PFiznaky syndromu vyhoreni, Ize rozdélit do tfi hlavnich skupin: fyziologické, emocionalni
a behavioralni. (Kfivohlavy, 2012)

Mezi fyziologické pFiznaky profesniho vyhoreni patfi:

- pocit neustalé, trvalé Unavy, nejen vecer, ale také rano, bezprostfedné po spanku
(pfiznak chronické unavy)

- pocit emocionalniho a fyzického vyCerpani,

- shizena reaktivnost ke zménam ve vnéjSim prostfedi (nedostateéna reakce na
nove vzniklé faktory v okoli)

- celkova astenie (slabost, sniZzena aktivita a nedostatek energie, zhorSeni
biochemickych a hormonalnich ukazateld v krvi)

- Casté a nepfimé&Fené bolesti hlavy

- pretrvavajici poruchy gastrointestinalniho traktu

- nahla ztrata hmotnosti nebo nahlé zvySeni hmotnosti

- Uplna nebo ¢astecna nespavost (rychlé usinani a nedostatek spanku v rannich
hodinach, z ddvodu probouzeni, nebo naopak neschopnost ve€er usnout a ,tézké
probuzeni rano)

- neustala letargie, ospalost a touha spat po cely den

- dudnost nebo problémy s dychanim béhem fyzického nebo emoéniho stresu

- znatelné snizeni smyslové citlivosti: zhorSeni zraku, sluchu, ¢ichu a hmatu, ale i
vhimani napf. ¢asu nebo teploty.

(Selye, 1984; KFivohlavy, 2012)

Mezi emocionalni pfiznaky profesionalniho vyhoreni patfi:
- lhostejnost, nuda, pasivita a deprese (snizeny emocni ton, pocity deprese)

- prudké zmény nalady (od radosti ke smutku a naopak)
- zvySena podrazdénost a reakce na drobné udalosti, které nejsou tak dulezité
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- stazeni se ze socialniho styku nebo omezeni kontakt( s lidmi

- neustalé prozZivani negativnich emoci, pro které ve vnéjsi situaci neexistuji Zadné
davody (pocity viny, zast, podezieni, hanba, omezeni)

- pocit bezvédomi a zvySena uzkost (pocit, ze ,néco neni v poradku®)

- pocit hyperodpovédnosti a neustaly pocit strachu, Ze ,to nevyjde® nebo, Ze to
jedinec ,nezvladne*

- obecny negativni postoj k Zivotu a profesnim vyhlidkam (napfiklad ,at’ se snazim
jakkoli, stejné nic nevyjde®).
(Kfivohlavy, 2012; Stock 2010)

Mezi behavioralni pfiznaky profesniho vyhoreni patfi:

- pocit, Ze prace je stale tézSi a tézSi, a vykonavat ji je stale obtizngjsi

- zvySena absence, nemocnost

- zaméstnanec znatelné meéni svUj rezim dne (pfijde do prace brzy a odejde pozdé,
nebo naopak pfijde do prace pozdé a odejde brzy)

- bez ohledu na objektivni nutnost si zaméstnanec neustale bere praci dom

- ztrata chuté k jidlu nebo prejidani

- pocity bezcennosti, snizené nadSeni pro praci, Ihostejnost k vysledkim odvedené
prace

- neplnéni dulezitych, prioritnich ukoll a ,uviznuti“ na mali¢kostech (vétSinu ¢asu
pracovni doby ztraci na provadéni automatickych a elementarnich akci, které
nesplnuji oficialni pozadavky jeho prace)

- distancovani se od zaméstnancl a zakaznikl, zvySovani kritiCnosti

- zneuzivani alkoholu, prudky narust poctu cigaret, které denné vykoufi, uzivani
drog.
(Kfivohlavy, 2012; Stock 2010)

Je tfeba poznamenat, Ze pfiznaky profesionalniho vyhofeni mohou byt ,infekéni“ a
projevovat se nejen u jednotlivych pracovniki. Casto se setkdvame s profesionalnim
vyhofenim celé organizace, coz se projevuje ve skuteCnosti, Ze drtiva vétSina
zameéstnancl ma vnitini fyzicky nebo emocni stav se stejnymi pfiznaky a stejnymi
formami chovani. Zaméstnanci jsou pesimisticky naladéni a pfestavaji véfit v pozitivni
zmény v praci a schopnost néco sami zménit. (Prie3, 2015) Vyhoreni organizace je ¢asto
zpusobeno neustalymi rozpory ve strategickém a taktickém vedeni — nadmérné,
nesplnitelné poZadavky na zaméstnance, pfenos odpovédnosti na nekompetentni
zaméstnance, nedostatek objektivnich kritérii pro hodnoceni vysledku prace, neefektivni
systém motivace a odménovani zaméstnancu. (Stock 2010)

3.5 Prevence vyhoreni

Nez se podivame blize na prevenci syndromu vyhoreni, je tfeba zminit, ze nejdulezitéjSim
krokem pro osobu, ktera se s timto problémem setkala, je odhodlani tuto situaci zménit a
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fesit. V opacném pfipadé nebude pro neodhodlaného jedince ani sebelepsi zpusob
prevence vyhoreni ucinny.

M. Prie® (2015, s. 115) piSe: ,Zakladnim predpokladem zdravé firmy jsou manazefi, ktefi
znaji svou identitu a uméji vést dialog sami se sebou. Jen pak mohou firmu optimalné
vést. Zakladem zdravé a uspé3dné firmy je vSak nejen psychicky vyzraly manazer, ale i
vyspéli pracovnici. Je nutné rozvijet vyzralost, identitu a odpovédnost na vSech frontach. ©

Pro zbaveni se pocitu vyhoreni je v prvni fadé nutné uvédomit si problém a uznat je;.
DalSim krokem je pfevzeti odpovédnosti za tento problém a snaha o jeho proaktivni
feSeni. Je dulezité umét si rozliSit, co mizeme ménit a co zménit nelze. DalSim dulezitym
krokem je pochopeni, co a pro¢ nam vyhoreni zpUsobilo, a v ramci moznosti zacit hledat
feSeni, anebo ménit svuj postoj k tomuto problému.

Autofi V. Kebza a |. Solcova (2003) zdGrazriuji dileZitost aktivniho piistupu k Zivotu, ktery
dokaze redukovat nastalou stresogenni situaci:

Otevienost tomu, co se déje kolem: zajem o okoli a smysluplna Gvaha o jevech a
udalostech.

Absence strachu pred zménami: Uvaha o zménach jako o né€em béznym a pfirozenym,
jako pfilezitost k tomu ukazat, ¢eho je jedinec schopen.

Aktivni pristup pri setkani se stresujicimi situacemi: byt aktivni v hledani zpUsobu, jak
nastalou zivotni situaci vyresit.

Pripravenost na stresujici situace: uvédomit si, Ze ne vzdy se stresu Ize vyhnout a
prehodnotit pohled na tento jev a brat ho jako néco bézného, obzvlast v rizikovych
podminkéach

Rozdélovani stresu od ostatnich zivotnich aktivit: je dulezité umét rozliSovat a
rozdélovat pracovni, partnerské a rodinné starosti a ,nemichat je. Nechavat pracovni
problémy v praci a rodinné problémy naopak nepfinaset do zaméstnani a naopak.
Dodrzeni dobrych vztaha s okolim: lidské vztahy jsou velmi dulezitym aspektem a

v pfipadé, Ze je v nich urcité naruseni, podepiSe se to na tom, jak se psychicky citime.

S tézkou zivotni situaci naopak pomaha kladna komunikace a podpora ze strany jinych
lidi.

Priznivé prostredi: uvédomit si, co je zdrojem stresu a snazit se vytvofit podminky, ve
kterych nebude stres pretrvavat. Najit si uspokojujici praci, byt schopny v€asné fesit
vyskytujici se zivotni problémy, vytvofit si harmonii v rodinném zivoté, ktera vam poskytne
nezbytné podminky k doplnéni vyCerpanych rezerv, které mohou byt nasledkem vysokych
naroku ze strany pracovniho prostiedi.

Zdravy zivotni styl: byt odpovédni za své zdravi a dodrZovat spravnou Zivotospravu, mit
dostatek spanku, a fyzické aktivity, vyhybat se Skodlivym navykdm.

V doplnéni k témto zasadam muzeme pfidat zasady popsané autorkou M. Prief3 (2013):
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Prestat se zlobit na sebe nebo na ostatni: nevkladat energii do zloby, ale do zmény
stresové situace.

Patrani po tom, co syndrom vyhoreni zpUsobilo: ¢im vic si bude jedinec vést vnitini
dialog, tim jednodus$si pro néj bude se z toho dostat a pfisté stresové situaci predchazet.
Odpovédnost sam za sebe: v pfipadé, Ze je pro jedince odpovédnost za vlastni Zivot
PFit&Zi, nevyuziva jedinou $anci k tomu, se ze syndromu vyhoteni dostat. Clovék by nemél
Cekat, Ze ho uzdravi nékdo jiny a spoléhat hlavné na sebe.

Zpracovani minulosti: rozlou€it se s tim, co se uz stalo a nejde jiz zménit a divat se
dopfedu, aby se pro vas vade minulost nestala pfekazkou k spokojenému Zivotu

v soucasnosti a budoucnosti.
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PRAKTICKA CAST
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4 Zkoumana spolec¢nost

Vyzkum, ktery jsme provedli pro vypracovani praktické ¢asti prace, probéhl ve spolenosti
Henkel AG & Co. KGaA, coz je némecka chemicko-primyslova mezinarodni spole¢nost
pusobici jak ve spotiebitelském, tak v primyslovém sektoru. Za zalozeni spoleCnosti se
povazuje rok 1876, kdy osmadvacetilety obchodnik Fritz Henkel uved| na trh svUj prvni
produkt, univerzalni praci prostfedek na bazi kfemicitanu. V dnesni dobé se spole¢nost
zabyva vyrobou a prodejem spotifebniho zboZi jako jsou Cistici prostfedky, kosmetika a
lepidla a eviduje pfes 240 produktovych znacek. Sidlo spole€nosti se nachazi v
Dusseldorfu v Némecku, kde pracuje pfiblizné 15 % ze zhruba 53 000 zaméstnancl
spolecnosti Henkel po celém svété, coz znamena, Ze pfiblizné 85 % pracuje mimo
Némecko. (Henkel Archives special publication: 140 years Timeline, 2016) V roce 2020
vykézala spoleCnost Henkel AG & Co. KGaA trzby ve vysi 19,3 miliard eur a provozni zisk
byl stanoven na ¢astku 2,6 miliardy eur. (Henkel Anual Report 2020, 2021)

Jelikoz vyzkum probéhl pouze na dvou pusobistich spole¢nosti, zaméfime se zejména na
HENKEL CR spol. s r.o. v Ceské republice a HENKEL SLOVENSKO, spol. s r.0. na
Slovensku.

Spolegnost Henkel Ceska republika vznikla v roce 1991 a nyni &ita pfiblizné 210
zaméstnancu, 1 vyrobni zavod a 1 kancelaiské pracovisté, které bylo zaCatkem roku 2021
prestéhovano z HoleSovic na Liber do nové kancelafské budovy DOCK 4.

Slovenska pobocka firmy Henkel vznikla téz v roce 1991 a dnes zaméstnava vice nez 1
700 lidi; z toho 1 500 zaméstnanc pracuje pro bratislavské Centrum sdilenych sluzeb
(Shared Service Center), které vzniklo v roce 2006, a dnes se jedn& o nejvétsi SSC v
ramci celé skupiny Henkel. Bratislavska pobocka poskytuje odborné sluzby
zaméstnancim Henkel na v§ech kontinentech. (Global Business Solutions+ Bratislava,
2021)

Jak HENKEL CR, tak HENKEL SLOVENSKO puisobi ve vech tfech strategickych divizich
spole¢nosti Henkel: Adhesive Technologies (Lepidla a technologie), Beauty Care
(Kosmetika) a Laundry & Home Care (Praci a Cistici prostfedky). NejznaméjSimi znaCkami
v Ceské a Slovenské republice jsou: Persil, Silan, Bref, Schwarzkopf, Syoss, Taft, Fa,
Pritt, Ceresit.

Vyzkum této prace probéhl zejména v divizi Beauty Care, ktera ma vedouci postaveni na
trzich po celém svété a zaznamenava neustaly rast. Tato divize pfinasi znackové
produkty v oblasti barveni vlast, péCe o vlasy, péce o plet, ustni hygieny a tvarovani
ucesu.

Abychom |épe rozuméli situaci ve spole¢nosti a jejim hodnotam a postojum k
zameéstnancim, podivame se na firemni kulturu spole€nosti.

Jak je uvedeno na oficialnich webovych strankach spolecnosti (Firemni kultura, 2021):

,vVe spole¢nosti Henkel je dulezity kazdy zaméstnanec. Ve v§ech oblastech podporujeme
rozmanitost pracovnikd. Zkusenosti, znalosti a tvarci potencial nasich zaméstnancu jsou
zakladnimi stavebnimi prvky nasi konkurencni vyhody. Vedeme vSechny zaméstnance k
tomu, aby pracovali na plny vykon a vytvareli udrzitelné hodnoty a umime je za to ocenit a
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odmeénit. Kazdy zaméstnanec jde pfikladem, pfebira osobni odpovédnost za svij osobni
rozvoj, jedna bezuhonné a odvadi Spi¢kovou praci.”

Spole¢nost Henkel se Fidi krédem — ,tvorba udrzitelnych hodnot®, coz znamena, ze se
snazi vytvaret hodnoty pro zakazniky a spotfebitele, zaméstnance nebo akcionare, ale
také pro verejnost v oborech, ve kterych pusobi. Jsou to napfiklad inovace, nebo vyvoj
novych technologii, nebo také rozvoj udrZitelnych feSeni a sniZzovani ekologicke stopy.

.Nase firemni kultura a smysl naSeho podnikani, vize, poslani a hodnoty predstavuji
jednotici prvek, jenZ spojuje naSe zaméstnance pochazejici z rozmanitych prostiedi,
definuje srozumitelny kulturni ramec a ukazuje smér naseho plsobeni. Celosvétové
platné zavazné zasady jednani jsou podrobné rozepsany v jednotlivych kodexech, jez
slouzi jako voditka pro chovani a jednani naSich zaméstnancl ve vSech odvétvich a
kulturach, v nichz pusobime.” (tamtéz, 2021)

Kdyz se podivame na postoj firmy k zaméstnanclm, zjistime, Ze se firma snazi peovat o
své zameéstnance a poskytovat jim pfijemné pracovni podminky a adekvatni ocenéni
jejich prace. Kdyz se podivame na aspekty, které se netykaji pracovni vykonnosti
jednotlivych zaméstnancl a zarover se nejedna o penézni ocenéni jejich prace, tak zde
nalezneme rdzné bonusy na osobni vyvoj zaméstnancu, pfispévky na stravovani, darky
od vedeni firmy, slevy na produkty, které spole€nost vyrabi, organizace rozvojovych
seminart a webinaru napf. na téma zdravi a pracovni balance, také korporatni soutéze a
vyzvy. Jednd se pouze o nékteré z aspektl, které plati pro kazdého zaméstnance firmy
bez rozdilu tykajiciho se urovné pracovni pozice.

,U nas budete mit pfilezitost k osobnimu i profesnimu rastu. Podporujeme celozivotni
vzdélavani ucasti na rdznych tymovych i online Skolenich, tak prostfednictvim koucinku
pFi praci. Je pro nas samoziejmosti pfijimat a davat zpétnou vazbu.“ (Ceho si vazime a co
podporujeme, 2021)

Jednim z nejdulezitéjSich aspektl je samoziejmé moznost pracovniho ristu v rdmci
spole€nosti. U mezinarodni spolecnosti je vyhodou, Ze se zaméstnanci mohou posouvat,
nebo dokonce ménit svou pracovni ¢innost nejen v ramci zemé, ale i vramci zahranici a
jinych divizich. Jedna se o velmi béznou praxi obzvlast ve vedoucich pozicich. VétSina lidi
chce vyuzit prilezitosti k osobnimu ristu. Moznost rustu a rozvoje je motivaénim faktorem,
ktery ma pfimy dopad na angazovanost, ktera je podstatnou soucasti prace. (Armstrong,
2017)
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5 Metodologie vyzkumu

Vyzkum je postaven na kvantitativnim a kvalitativnim Setfeni provedenym mezi manazery
spole€nosti. Nejdfive vyuZijeme metodu dotaznikového Setfeni, a to kombinaci obecnych
otazek o pracovnim stresu a syndromu vyhoreni a standardizovaného MBI testu.
Vysledky ziskané pomoci kvantitativni metody vyuzijeme jak k vyhodnoceni vyzkumnych
otazek a vypocitani hypotéz, tak k pfipravé struktury kvalitativniho vyzkumu, ktery
provedeme metodou hloubkovych rozhovord s vybranymi zaméstnanci, ktefi syndrom
vyhofeni zazZivaji nebo jej zazili béhem posledniho roku prace ve spole¢nosti.

V nésledujicich kapitolach stanovime cil daného vyzkumu, popiSeme vyuzité vyzkumné
metody a stanovime vyzkumné otazky a hypotézy, které budeme nasledné ovéfovat
pomoci ziskanych dat.

5.1 Cil vyzkumu

Cilem vyzkumu bakalarské prace je zjistit miru vyskytu vyhofeni u manazeri mezinarodni
spole€¢nosti Henkel AG & Co. KGaA a zpracovat doporuceni jak pro zaméstnance, jak
tomuto jevu predejit nebo se s nim vypofadat, tak navrhy pro zaméstnavatele, jak chranit
své zameéstnance pred pracovnim vyhofenim. Doporu€eni bude zpracovano formou
pFiruCky, ktera bude nasledné distribuovana mezi zaméstnance spole¢nosti. Doporuceni
pro vedeni spole€nosti bude mit formu komentare a shrnuti vysledkd vyzkumu.
Predpokladame, Ze pfiruc¢ka o zvladani syndromu vyhofeni pomGze zaméstnanctm, ktefi
tento jev prozivaji, jej pfekonat, coz zlepSi situaci ve zkoumané spole¢nosti. Také
pfispéjeme uziteCnou literaturou ohledné syndromu vyhoreni do mini-knihovny oddélent,
ve kterém byl vyzkum provadén. V pfipadné zajmu budou mit zaméstnanci moznost si
tuto literaturu vypUjcit a samostatné si ji nastudovat.

5.2 Vyzkumné otazky a hypotézy

Na zakladé cile daného vyzkumu, kterym je zjisténi toho, v jaké mife se objevuje syndrom
vyhofeni u manazeru spole¢nosti Henkel, jak se projevuje a jak se mu snazi vedeni a
zaméstnanci pfedchazet, jsme stanovili 4 vyzkumné otazky a 2 hypotézy, které ovéfime
statisticky. Odpovédi na 2 vyzkumné otazky zjistime vyhodnocenim vysledk
standardizovaného MBI testu a na zodpovézeni dalSich 2 vyuzijeme vysledky
hloubkovych rozhovortl v kombinaci s vysledky kvantitativnich dotaznikd. Hypotézy
ovéfime pomoci statistického Chi-kvadrat testu, ktery v naSem pfipadeé Ize pouzit, jelikoz
mame 30 odpovédi a budeme pocitat s oekavanou Cetnosti 5 %.

Vyzkumné otazky:

1. Vjaké mife se vyskytuje syndrom vyhofeni mezi manazery spole¢nosti?

2. Jaky ukazatel MBI Setieni je nejvice rizikovy v manazerské praci?

3. Jaké aspekty manazerské prace jsou z pohledu manazerll spole¢nosti nejvice
stresujici?
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4. Jaké zpUsoby boje se stresem manazefi spole¢nosti vyuzivaji nejcasté;i?

Hypotézy:

1. Hypotéza o nezavislosti emoc¢niho a télesného vyhofeni na dobé pracovni €innosti
ve spole¢nosti

2. Hypotéza o nezavislosti miry seberealizace na dobé pracovni €innosti ve
spole€nosti

5.3 Vyuzité vyzkumné metody

Empiricky vyzkum praktické ¢asti této prace je postaven na metodologii smiSeného
vyzkumu. K ziskani dat a nasledné analyze jsme uzili kvantitativni a kvalitativni metody:
dotaznik zahrnujici MBI test a polostrukturované hloubkové rozhovory s vybranymi
manazery spolecnosti. Touto kombinaci jsme docilili pfesnéjSiho pohledu na situaci ve
spole€¢nosti a odpovédéli si na stanovené otazky ohledné pracovniho stresu a syndromu
vyhoreni ve zkoumané spole¢nosti. ,Kvalitativni a kvantitativni pfistup v psychologii
chapeme jako dva kooperujici pfistupy vyuzivajici rizné metody a rlizné uvazujici o
moznostech psychologického vyzkumu vnitini i vnéjsi reality ¢lovéka.” (Richardson, 1996,
cit. podle Milovsky, 2006, s. 19)

Prvnim pouzitym nastrojem bylo dotaznikové Setfeni, ze kterého jsme ziskali zakladni
prehled o situaci. Z téchto informaci jsme nasledné vychazeli pfi pfipravé struktury
hloubkového Setieni formou interview. Vytvofeny dotaznik zahrnoval standardizovany MBI
test, ktery se sklada z 22 otazek. Tento test rozdéluje odpovédi do tfi skupin: emocionalni
vy€erpani, depersonalizace a seberealizace. Se¢tenim bodu u jednotlivych otazek
zjistime, v jaké mife zaziva jedinec vyhofeni a v jakém aspektu je nejvice ohrozen.
Emocionalni vyCerpani je pocit jedince, Ze stres, kterému je vystaven, dosahl své hranice,
nebo ji dokonce prekro€il. Depersonalizace je proces, v némz ma nachazejici jedinec
sklon se distancovat od sebe a od jinych osob. Sveé klienty

nebo kolegy zacina vnimat jako objekty a nezajima se o pocity lidi, se kterymi je v praci

v kontaktu. Poslednim ukazatelem je seberealizace, coz je pfesvédCeni jedince, Ze je jeho
prace dllezita a Ze ji vykonava dobfe. Hodnoti svlj pracovni vykon jako prospésny a
davajici smysl. (Maroon, 2012)

DalSim krokem byla pfiprava a realizace hloubkovych rozhovort s vybranymi
respondenty, ktefi odpovidali kritériim vyzkumného vzorce a zazili neboli zazivaji
vyhofeni, coz znamena, ze jejich odpovédi pro nas byly zajimavé a vypovidajici.
Hloubkovy rozhovor byl veden dle pfedem stanoveného planu, ktery respondenty podnitil
k dlouhym a dukladnym diskusim, jejichz cilem bylo posouzeni konkrétniho viemu a jeho
ucinku. Zvalili jsme metodu polostrukturovaného interview, které je nejCastéji uzivané a
poskytuje mnoho vyhod pfed nestrukturovanym nebo strukturovanym interview. VyzZzaduje
vS8ak naro¢néjsi pfipravu, jelikoz musime mit pfedem pfipravené schéma, které je
zavazné, ale mizeme jej v prub&hu meénit, na rozdil od plné strukturovaného interview,
které neumoznuje zmény a Upravy struktury a je fixované. Pfi polostrukturovaném
interview muzeme ménit poradi pokladanych dotaz(l nebo dotazy vynechavat v zavislosti
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na pfedchozich odpovédich. Také nam umoziuje pouZiti tzv. inquiry neboli upfesnéni a
vysvétleni jednotlivych odpovédi respondenta. (Milovsky, 2006)

xKvalitativni pfistup je v psychologickych védach pfistupem vyuzivajicim principu
jedine¢nosti a neopakovatelnosti, kontextualnosti, procesualnosti a dynamiky a v jeho
ramci cilené pracujeme s reflektivni povahou jakéhokoli psychologického zkouméani. Pro
popis, analyzu a interpretaci nekvantifikovanych ¢i nekvantifikovatelnych viastnosti
zkoumanych psychologickych fenoménu nasi vnitini a vnéjsi reality vyuziva kvalitativnich
metod.” (tamtéz, s. 18)

Metoda vyzkumu formou strukturovaného dotazniku a polostrukturovaného rozhovoru je
velmi podobna. V nasem pfipadé mélo interview dané schéma a v pribéhu rozhovora se
objevovaly pouze drobné odchylky, které vdak navazovaly na pfedem stanovenou otazku.
Podle M. Milovského (2006) je takovyto typ interview na pomezi kvalitativniho a
kvantitativniho vyzkumu.

5.3.1 Dotaznikové Setreni

Vytvoreny dotaznik (viz. PFiloha 1) jsme rozdélili na demografické otazky, obecné otazky
0 pracovnim stresu a jeho pfekonani a MBI test, ktery se sklada z 22 otdzek. Posledni
Cast dotazniku byl kli¢ k vyhodnoceni vysledki MBI testu a tato ¢ast byla zcela
dobrovolna. Dotaznik byl rozeslan na 72 firemnich e-mailovych adres respondent( formou
odkazu na webovou stranku, kde jej respondenti mohli pohodiné vyplhovat po dobu 10
dnd. Za dobu pfistupnosti dotazniku jej vyplnilo celkové 30 respondentd, coz je pouze
21,6 % rozeslanych dotaznikd, ale pro nase ucely je to dostacujici Cislo vzhledem

k uzSimu zkoumanému vzorci respondentu. JelikoZ byl dotaznik anonymizovany, snazili
jsme se, aby zahrnoval pouze ty nejpodstatnéjSi demografické udaje, které jsou pro nas
vypovidajici a podle kterych by se nedala odhadnout identita respondentu.

PFi tvorbé dotazniku jsme museli myslet také na jeho ¢asovou nenarocnost, a to z diivodu
predpokladané ochoty manazeru tento dotaznik vyplnit az do konce. Jelikoz se dotaznik
distribuoval na pracovni e-mailové adresy manazert spolednosti HENKEL CR a HENKEL
Slovensko, pfedpokladame, Ze jej vyplhiovali béhem své pracovni doby, ve které musi
feSit pracovni povinnosti a nemaji prebytek ¢asu na mimopracovni a dobrovolnou aktivitu.
Proto jsme se snazili dodrzet limit doby vyplnéni 15-20 minut s tim, Zze bylo na vdli jedince,
zda si chce pocitat svuj vysledek MBI testu o mife vyhoreni. Vysledek ¢asové naro¢nosti
dotazniku jednotlivych respondentu je uveden v nasledujicim grafu (Graf 1 Pfehled doby
vyplnéni dotaznika).
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Graf 1 Prehled délky trvani vyplnéni dotaznikl; Zdroj: Vlastni

5.3.2 Hloubkové rozhovory

Hloubkové rozhovory probéhly osobné a v online rezimu prostrednictvim komunikace pres
Microsoft Teams. Osobni komunikace probéhla v Prazské kancelafi spole¢nosti Henkel a
osobné se podafilo setkat pouze s 2 respondenty. Celkem se hloubkového vyzkumu
zucastnili 4 respondenti, ktefi aktualné zazivaji nebo béhem posledni doby zaZili syndrom
vyhoreni. 3 ze 4 respondentu jsou podle vysledkd MBI vyhoreli vice jak v 1 bodé. Jedna
respondentka méla syndrom vyhoieni a témér jej pfekonala, ma stfedni miru vyhoreni

v aspektu emocniho a fyzického vyCerpani.

V&echny respondentky jsou Zeny a rovnym dilem se déli na Slovenky a Ce$ky. Rozhovory
se Slovenskymi respondentkami jsou v pfiloze této prace prelozeny do ¢eského jazyka z
ddvodu sjednoceni jazykového formatu prace.

Dobra trvani rozhovoru byla v rozmezi 15 az 37 minut. Nékteré predpfipravené otazky se
zaménovaly, doplfiovaly nebo se zcela vypoustély v zavislosti na situaci a vyvoji dialogu.
Jelikoz jsou rozhovory anonymizované, pfesné informace jako napfiklad nazev pozice
nebo vék se v rozhovorech a popisech situaci respondentu vypousti.

Ve vyzkumu jsme vyuzili metody polostrukturovanych rozhovor(, takze si ukazeme
strukturu, podle které jsme postupovali pfi dotazovani vybranych respondent(. V prabéhu
rozhovort zaznély vSak i dopliujici a upfeshujici otazky.

Pfedpfipravené otazky jsme rozdélili do 3 kategorii: otazky ohledné pracovniho stresu,
otadzky na syndrom vyhoreni a otazky na nové vzniklou nutnost prace z domova.
Odpovédi na tyto otazky pouzijeme nasledné ve vyhodnoceni vyzkumnych otazek, které
jsme v této praci stanovili.

Pracovni stres:

o

Jaké aspekty manazerské prace jsou podle Vas nejvice stresujici?

6. Co Vam pomaha zbavit se pracovniho stresu?

7. Myslite, Ze pro psychickou pohodu zaméstnancu déla spole¢nost dost?
8. Co by se podle Vaseho nazoru dalo zlepsit?
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Syndrom vyhoreni:

1. Jak se u Vas projevuje/projevoval syndrom vyhoreni?
2. Dokazete fici, co bylo hlavnim divodem, kvuli kterému se u Vas syndrom vyhoreni
objevil?

3. Bylo to ve Vasem pfipadé spojeno pouze s pracovnim vykonem, nebo v tom hraly
roli dalSi aspekty?
4. Deélate néco pro to, abyste syndrom vyhorfeni pfekonal/a?
5. Podafilo se Vam syndrom vyhoreni prekonat?
6. Myslite, Ze existuje spojitost mezi tim, jak dlouho ve firmé pracujete a mirou
pracovniho vyhofeni?
Home office:

1. Zménil se néjakym zpusobem Vas psychicky stav kvili izolaci zpusobené
pandemii COVID-19?
2. Existuje néco, co by Vam mohlo pomoci citit se psychicky Iépe pfi praci z domova?
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6 Vysledky vyzkumu

V této kapitole se podivame na vysledky kvantitativniho a kvalitativniho Setfeni, které jsme
provedli pro zjisténi situace a vypracovani vystupu teoretické Casti této bakalarské prace.
Nejdfive se zaméfime na dotaznikové Setfeni a nasledné prohloubime odpovédi na
stanovené otazky pomoci vyhodnoceni hloubkovych rozhovort. Vyzkumu se zucastnili
vyhradné& zaméstnanci spole¢nosti Henkel AG & Co. KGaA a to ve 2 statech, v Ceské a
Slovenské republice. Vzhledem k omezenim vyplyvajicim z pribéhu epidemie COVID-19
probéhla komunikace s vyzkumnou skupinou pfevazné v online rezimu. Pfesto, Ze jsou
moznosti pohybu a navstév kancelarskych prostor v dobé psani této prace velmi
omezené, tato moznost se naskytla, bohuzel v§ak byl po¢et zaméstnancu nachazejicich
se na pracovisti ve dnech provadéni vyzkumu minimalni. Proto se cesta online
komunikace jevila jako nejvhodnéjsi. Pfesto, ze tento typ komunikace ztiZil vyhodnoceni
MBI Setieni a in-depth komunikace v nékterych pfipadech nebyla tak osobni jako pfi
zivém off-line kontaktu, vysledky téchto dvou Setfeni Ize povazovat za kvalitni a
vypovidajici.

6.1 Vysledky dotazniku

1. VaSe pohlavi?

Tabulka 1 Cetnost odpovédi na otézku &. 1; Zdroj: Vlastni

Moznosti odpovédi Responzi Podil
® mui 9 30,0%
Zena 21 70,0%

Graf 2 Cetnost odpovédi na otdzku ¢. 1; Zdroj: Vlastni

Odpovédi na tuto demografickou otazku nam ukazuji, Zze 70 % respondentt je Zenského
pohlavi a 30 % respondentl je muzského pohlavi. Odpovida to i realné situaci v divizi
Beauty Care, ve které byl dotaznik distribuovan. Po€et zaméstnancu Zenského pohlavi je
v této divizi vysSi nez zaméstnancl muzského pohlavi (76 % Zen a 24 % muZzu).

2. Kolik je Vam let?
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Tabulka 2 Cetnost odpovédi na otézku &. 2; Zdroj: Vlastni

Moinosti odpovédi Responzi Podil

® 20-30 11 36,7%

31-40 5 16,7%

41-50 7 23,3%

@ 51-60 5 16,7%

® 61avice 2 6,7%
61 a vice

Graf 3 Cetnost odpovédi na otézku &. 2; Zdroj: Vlastni

Z vysledku Cetnosti odpovédi na tuto otazku vidime, Ze nejvice respondentu je ve véku 20
az 30 let. Druha nejcastéjSi odpovéd je 41 az 50 let a dale nasleduji 2 skupiny
respondentd se shodnym pocétem hlasu, ktefi se hlasili do vékovych kategorii 31-40 a 51-
60 let. Pouze 2 respondenti jsou ve véku 61 a vice.

V jednotlivych oddélenich se prumérny vék zaméstnancu muze liSit, coz je zplsobeno
napf. zavedenim novych dosud neexistujicich pozic spojenych s inovacnim pokrokem.
Jako pfiklad mizeme uvést pozici Digi Marketing Specialist, ktera jesté pred péti lety

v Henkel CR neexistovala a dnes je nepostradateln z ddvodu digitalizace komunikace se
spotfebiteli a rozvojem digitalni reklamy. Tito specialisté patfi pfevazné mezi mladsi
vékovou skupinu, ktera se v tomto odvétvi orientuje I1épe, at z divodu studia pfisluSnych
obor0, které dfive neexistovaly, nebo z divodu orientace v dneSnich trendech, které jsou
pro starSi generaci méné znamymi a ,pfirozenymi*.

| 36



3. Jak dlouho pracujete pro Henkel?

Tabulka 3 Cetnost odpovédi na otdzku &. 3; Zdroj: Vlastni

Moinosti odpovédi Responzi

@ ménd, ne? 1rok 5

@ 1-3roky 6
4-7 let 2

@ 8-10let 3

@ vice jak 10 let 14

4-7let I

Graf 4 Cetnost odpovédi na otazku &. 3; Zdroj: Vlastni

Odpovédi na otazku €islo 3 nam ukazuji, Ze pfevazna vétsina respondentd pracuje pro

Podil
16,7%
20,0%
6,7%
10,0%

46,7%

spole¢nost Henkel vice nez 10 let, coz muze svédCit o spokojenosti zaméstnancu s praci

pro tuto spole€nost, ve které se snazi udrzet.

Jelikoz ve spole€nosti existuje praxe, jako jsou interni pozice, na které spole¢nost pfijima

mladé zaméstnance a nasledné si je vychovava, pro nékteré z nich, ktefi se ve firmé

uplatni a zaCnou pracovat jako stali zaméstnanci, je to prvni pracovni pozice vubec. Ve

sV

firmé takovy zaméstnanec doslova vyrlsta a vytvafi si k ni pouto, kvali kterému si klade

za cil pokracovat v praci pro spole¢nost a nevyhledava jiné pracovni prilezitosti.
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4. Jak Casto se citite byt ve stresu kvuli praci?

Tabulka 4 Cetnost odpovédi na otdzku &. 4; Zdroj: Vlastni

MoiZnosti odpovédi
@ Nikdy

Obtas

(asto

@ Velmi éasto

Velmi ¢asto Nikdy

Casto

Graf 5 Cetnost odpovédi na otézku ¢&. 4; Zdroj: Vlastni

Responzi
1
12

15

Obcas

Podil
3,3%
40,0%
50,0%

6,7%

Graf a tabulka nam ukazuji, Ze polovina respondentu se Casto citi byt kvili praci ve

stresu. 40 % respondentu zvolilo moznost ,Obc¢as”. Jak jsme jiZ zmifovali v teoretické

Casti prace, stres je nevyhnutelnym a obzvlast ¢astym jevem v manazerské praci. Pouze
1 respondent zvolil odpovéd ,Nikdy“ a opaCnym extrém, a to odpovéd ,Velmi Easto, zvolili
2 respondenti, u kterych pozorujeme z vysledku MBI testu vyhofeni ve 2, nebo vice

aspektech.
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5. Co Vam pomaha se zbavit pocitu napéti z prace?
Tabulka 5 Cetnost odpovédi na otdzku ¢. 5; Zdroj: Vlastni

Moznosti odpovédi Responzi Podil
® Dechové techniky 3 10,0%
Prochaza na ¢erstvém vzduchu 21 70,0%
Meditace 1 6,7%
Sportovani 21 70,0%
© Traveni éasu s rodinou 11 36,7%
@ S nékym si promluvit o pfitiné vaniku psychického napéti 7 23,3%
Traveni €asu s doméacim mazlitkem 5 16,7%
@ Vénovani se svym zalibam (konitkim) 9 30,0%
Dat si néco dobrého 1 36,7%
Necitim Zdné napéti z prace 1 3,3%
Jiné.. 2 6,7%
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Graf 6 Cetnost odpovédi na otazku &. 5; Zdroj: Vlastni

viv s

NejCastéjSimi odpovédmi na otazku ohledné aktivit, které manazerGm pomahaji zbavit se
napéti z prace, jsou ,Prochazka na €erstvém vzduchu“ a ,Sportovani“, a to s podilem 70
%. Fyzické aktivity at' uz nenaro¢na prochazka, nebo naro¢néjsi sport opravdu prospivaji
psychickému stavu jedince, na coz jsme upozornili v teoretické ¢asti této prace. Jelikoz
byly v dobé vyzkumu znaéné omezeny fyzické aktivity z divodu uzavreni posiloven,
bazénl a dalSich mist vykonu téchto aktivit, Ize o€ekavat, Zze nedostatek téchto aktivit
muze vést k dal§imu zvySeni miry stresu z divodu nedostatku pohybu. Vice si toto téma
pfiblizime ve vyhodnoceni hloubkovych rozhovora. DalSi 2 nej¢astéjSi odpovédi jsou
»1raveni ¢asu s rodinou“ a ,,Dat si néco dobrého®, kdy kazda z téchto odpovédi ma podil
36,7 %. Dobré jidlo pfispiva k tvofeni serotoninu, kterému se lidové fika ,hormon pohody

a dobré nalady”. Nékteré potraviny dokazou prispét obzvlasté k tvorbé melatoninu, ktery
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reguluje biorytmy lidského organismu, v€etné procesu usinani a kvalitniho spanku
celkové. Dal§im zplsobem odreagovani od prace je vénovani se svym zalibam. Tuto
odpovéd zvolilo 30 % respondent. Mohou to byt jakékoliv aktivity, které jedince bavi a
dokaze se béhem nich moralné odpocinout. 7 respondentim pomaha si s nékym
promluvit o pFi¢iné vzniku stresu a 5 lidi voli komunikaci, nebo traveni ¢asu s domacim
mazliCkem. Pouze 3 respondenti vyuZivaji dechové techniky a pouze 2 medituji. 2
respondenti zvolili moznost jiné odpovédi nez téch pfedem danych. Jednou z odpovédi je
»vice ¢asu pro sebe“ a druhou je ,vyuziti techniky EFT*, cozZ je abreviatura pro Emotional
Freedom Techniques neboli tzv. ,techniky emocni svobody“. Tento koncept je zalozen na
teorii, Ze negativni emoce ¢lovéku zplUsobuje naruseni energetického pole jeho téla a ze
manualnim plsobenim na urcité body téla Ize navratit energetické pole ¢lovéka

k rovnovaze. (Wagner, 2008) Tato teorie se v8ak povaZuje za pseudovédeckou a fadi se
k efektu placebo. (Bakker, 2013).
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6. Myslite si, ze prevence syndromu vyhofeni zaméstnancu je ze strany zaméstnavatele
dostate¢na?

Tabulka 6 Cetnost odpovédi na otézku &. 6; Zdroj: Vlastni

Moinosti odpovédi Responzi Podil
@ Ano, je dostate¢na 5 16,7%
Ne, neni dostatetna 16 53,3%
Nevim 9 30,0%

Ano, je dostatecna

Nevim

Ne, neni dostatecna

Graf 7 Cetnost odpovédi na otézku &. 6; Zdroj: Vlastni

Na otazku ohledné prevence syndromu vyhofeni ze strany zaméstnavatele odpovédéla
vice nez polovina dotazovanych, Ze prevence dostatec¢na neni. V hloubkovych
rozhovorech se k této problematice vratime a vysvétlime si, jaké jsou davody téchto
odpovédi. Z vypozorovanych krokd spole€nosti k zabranéni vzniku syndromu vyhoreni u
zaméstnancl mizeme zminit napfiklad: zajisténi pfijemnych pracovnich podminek,
bonusové ocenéni zaméstnancli, zaméstnanecké vyhody (slevy na produkty, produkty
zadarmo, stravné, pfispévky na sportovani a volnocasové aktivity), darky zaméstnanctim,
vzdélavaci kurzy a workshopy na ruzna témata v&etné psychické pohody. Zaméstnavatel
dokonce poskytuje moznost bezplatnych Iékarskych prohlidek, nebo o¢kovani. Spole€¢nost
nabizi zaméstnancum vyuziti konzultaci s odborniky ve sférach psychologie, financi,
pravni zalezitosti a také health coaching prostfednictvim EAP (Enploye Assistance
Program) chatu. EAP chat je aplikace, ve které mlize zaméstnanec pozadat o odbornou
konzultaci, a to zcela bezplatné. Tuto sluzbu Ize vyuzit téz prostfednictvim bezplatné
telefonni linky a je dostupna v ¢eském i slovenském jazyce. Po randomizovaném
dotazovani zaméstnancu jsme vSak zjistili, Ze tato informace byla vétSinou zameéstnanct
prehlizena presto, Ze byla zvefejnéna jak digitalné, tak fyzicky prostfednictvim plakat a
vizitek, které byly umistény ve spoleCenskych mistnostech pfedchozich kancelafskych
prostor Ceské pobocky Henkel. Pfi stéhovani kancelafi pfisli zaméstnanci o moznost
navstévy firemniho fitness centra, které se nachazelo pfimo v budové firmy. Toto fitness
centrum poskytovalo moznost levnych masazi a také moznost navstévy sauny. V novych
kancelarskych prostorach fithess centrum nenalezneme, ale jako nahradu zaméstnavatel
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poskytnul moznost zafizeni MultiSport karty, kterda umozriuje zaméstnancim navstévovat

riizna fitness centra po celé Ceské a Slovenské republice.

7. Absolvoval/a jste nékdy workshop nebo pfednasku na téma zvladani stresu?

Tabulka 7 Cetnost odpovédi na otézku ¢. 7; Zdroj: Vlastni

Moznosti odpovédi Responzi Podil
@ Ano, absolvoval/a 19 63,3%
@ Ne, neabsolvoval/a 1 36,7%

Nevim 0 0,0%

Ne, neabsolvoval/a

Graf 8 Cetnost odpovédi na otézku &. 7; Zdroj: Vlastni

Z tabulky a grafu €islo 7 vyplyva, Ze vétSina dotazovanych nékdy absolvovala pfednasku
nebo workshop na téma zvladani stresu. Chceme vSak upozornit, Zze i pfes poskytnuti této

moznosti zaméstnavatelem zavisi zcela na vili zaméstnance, zda takovou prednasku

absolvuje nebo ne. To znamena, Ze negativni odpovéd nemusi znamenat, Ze
zaméstnanec tuto moznost nemél.
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8. Odnesl/a jste z toho né&jaké poznatky ohledné zvladani stresu a zacal/a jste je
pouzivat? (napf. dechové techniky, meditace apod.)

Tabulka 8 Cetnost odpovédi na otazku &. 8; Zdroj: Vlastni

Moznosti odpovédi Responzi Padil
@ Ano, odnesl/a a béné je praktikuiji 5 16,7%
@ Ano, odnesl/a, ale nepraktikuji je 12 40,0%
Nic jsem si neodnesl/a 1 3,3%
@ Neabsolvoval/a jsem zadny workshop nebo pfednasku na téma stresu 12 40,0%
Neabsolvoval/a Ano, odnesl/a a
jsem zadny bézné je praktikuji

workshop nebo
prednasku na

Ano, odnesl/a, ale
nepraktikuji je

Nic jsem si
neodnesl/a

Graf 9 Cetnost odpovédi na otézku &. 8; Zdroj: Vlastni

Rozvijejici otdzka k otdzce pfedchozi nam ukazuje, zda si z navstivenych workshopt
zameéstnanci néco odnesli a zda tyto znalosti praktikuji. Z vysledkd vidime, ze 40 % si
néco odneslo, ale tyto znalosti nepraktikuji, 16,7 % tyto znalosti vyuziva a 3,3 % si nic
neodneslo. Z odpovédi zjisStujeme, Ze presto, Zze zaméstnancum byly poskytnuty néjaké
informace, neznamena to, Ze je aktivné vyuzivaji v boji se stresem, i pfesto, Ze se citi byt
ve stresu. Samoziejmé nesmime zapomenout na skupinu, ktera zadny workshop nebo
pfednasku neabsolvovala a ma 40 % podil na odpovédich.
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9. Maslach Burnout Inventory (MBI) test

Posledni ¢asti dotazniku byl standardizovany MBI test, ktery zahrnoval 22 otazek, které
jsme nasledné vyhodnotili jak v roviné jednotlivcu, tak v roviné celého vyzkumného
vzorce. V nasledujici tabulce (Tabulka 9. Vysledky Maslach Burnout Inventory test(
jednotlivych respondenttl) mizeme vidét vypogitané hodnoty véech respondent(i. Cervené
je vyznaceno silné vyhoreni, Zluté — vyhofeni mirné, zelené — nizka mira vyhoreni.

V pfipadé emocniho a télesného vyhoieni a depersonalizace plati, Ze ¢im niZ3i je €islo,
tim je na tom jedinec Iépe, u seberealizace je to opatné a za lepsi se povazuje Cislo
vy8Si. Za nebezpe€nou povazujeme vysokou miru vyhoreni, mirné vyhoreni obzvliast na
hranici 8kaly vnimame jako nebezpecné v pfipadé, Ze se situace bude zhorSovat a jedinec
nepodnikne zadné kroky k jejimu zlepSeni.

Tabulka 9 Vysledky MBI test(l jednotlivych respondent(l; Zdroj: Viastni

emocni a télesné depersonalizace seberealizace

Z vysledku MBI testu vidime, Zze 16 respondentl ma vysokou miru vyhofeni alespon v 1
faktoru. Je to 53,3 % vSech respondentl. Pouze 1 respondent ma vysokou miru vyhoreni
v kazdém faktoru a 5 respondentt je vyhorelych ve 2 faktorech, coz je 16,7 % celého
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vyzkumného vzorku. Na druhou stranu mame 4 respondenty, ktefi maji dobré vysledky ve
vSech faktorech, je to 13,3 % celého vzorku. NejCastéji se objevuje vysoka mira vyhoreni
v hladiné emocni a fyzickeé, 12 respondentu je vyhofelych a 7 z nich mé vtomto aspektu
mirné vyhofeni. DalSim rizikovym faktorem je seberealizace. V tomto bodé mame 9
respondentd s nizkou mirou seberealizace, 14 z nich vykazuje mirnou realizaci a pouze 7
se citi byt realizovani. Depersonalizace otekavané vykazuje nejlepsi vysledky.
Manazerska pozice je pomérné bezpetna, co se tyCe vyskytu depersonalizace.
Samoziejmé zaleZi téz na tom, jak €asto musi manazer komunikovat napfiklad s klienty.
Tento jev se nejCastéji objevuje v pomocnych profesich: zdravotni sestry, socialni
pracovnici atd. Pouze 2 respondenti maji vysokou depersonalizaci, coz je 6,7 %, a 8
respondentl ma podle vysledk( mirnou depersonalizaci.

Z téchto vysledkd mGzeme jednoznacéné Fici, Ze se ve spole€nosti opravdu objevuje jev
vyhoreni zaméstnancu, ale kdyz budeme vnimat vzorek respondent( jako celek, jsou
vysledky nésledujici: emocionalni a fyzické vyhoreni - 22 bod, depersonalizace — 6
bodu, seberealizace 33 bodu. Z tohoto vypocitaného priméru muzeme usoudit, Ze
spole¢nost vykazuje mirné emocni a fyzické vy&erpani zaméstnancu, nizkou miru
depersonalizace a mirnou seberealizaci zaméstnancl. Zkoumany vzorek jako celek tedy
povazujeme za mirné vyhorely ve 2 aspektech, které MBI zkouma. Je to situace, kterou
by zaméstnavatel mél zacit feSit v pfipadé, ze chce predejit tomu, aby se zaméstnanci
dostali do faze silného vyhoreni, které je nebezpecné jak pro né samotné, tak pro celou
spole€nost, jelikoz vykonnost zaméstnancu se v takovych situacich mnohdy snizuje.
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6.2 Vysledky hloubkovych rozhovoru

Nejprve popiSeme situace jednotlivych respondentek, ve kterych se béhem provadéni
hloubkového vyzkumu nachézely. Tento krok nam pomuze |épe pochopit jejich motivaci a
pfistup k problému jako je vyhoreni.

Respondentka €. 1: Manazerka, ktera pracuje pro firmu jiz 15 let a je zaroveni mamou 3
déti. Prace pro spoleCnost Henkel je jeji prvni velkou pracovni zkuSenosti, kterou po
vystudovani vysoké Skoly méla. Pracuje pro slovenskou pobocku v bratislavské kancelari.
V dobé uskutecnéni rozhovoru je to 1 den, kdy respondentka podala vypovéd, a po
pozdé&jsi uskuteCnéné komunikaci vime, Ze ve spolupraci s oddélenim HR hleda jinou
pozici ve spole¢nosti, kam by mohla pfestoupit. Vyhofeni respondentce zacalo zejména
po smrti matky, kterou velice téZce nese, a také po zméné pracovnich priorit, které
musela zacit respektovat a dodrzovat kvuli transformaci vedeni divize, ve které pracuje.
Koronavirova krize urcité poznamenala psychicky stav respondentky, jelikoz se musela
pfizpusobit novym podminkam, ve kterych nepocitovala dostate€nou komunikaci s kolegy
a neméla ¢as pro sebe, kdy by mohla vypustit pracovni €innost z hlavy.

Respondentka € 2: Mlada sle¢na, ktera pracuje 3. rokem na asistentské manazerské
pozici a teprve zacina budovat svou karieru ve spole¢nosti. V dobé uskutecnéni
hloubkového rozhovoru stéle studuje VS. Syndrom vyhoteni jiz pfekonala, projevil se pl
roku pfed hloubkovym rozhovorem, takze je vypovidajicim respondentem pro zjisténi
prabéhu, pfekonani a kroku ke zbaveni se syndromu vyhoreni. Kvuli vyhofeni planovala
respondentka ukoncit svlj pracovni pomér ve firmé, ale naskytla se ji pfilezitost zménit
sféru pracovniho pisobeni a zacit vykonavat jiny druh prace, ktery ji zacal t€Sit mnohem
vice nez dosavadni prace. Pravé zména pracovni pozice byla dle respondentky
nejpodstatnéjSim dlivodem prekonani vyhofeni. Nova pozice ji vice naplfiuje. Vyhoreni
v8ak neprozivala pouze kvuli pracovni nespokojenosti, ale téz kvuli celkové situaci
ohledné pandemie COVID-19. Na druhou stranu se respondentce uvolnilo vice ¢asu z
ddvodu pfechodu na on-line rezim na vysoké Skole a také v praci.

Respondentka €. 3: Henkel je pro tuto manazerku prvnim zaméstnanim a pracuje pro
firmu jiz 8 let. Pfiblizné pfed rokem zménila pracovni pozici ve spole¢nosti a vzhledem k
jeji narognosti, obtiznéjSi pracovni naplni a situaci, ktera panovala v oddéleni v dobg jeji
nastupu, ji tato zména zpusobila velky stres a nasledné vyhoreni, které vzniklo v dusledku
prepracovani. Respondentka na sebe kladla pfili§ vysoké naroky a svij volny ¢as
obétovala praci. V dnedni dobé se respondentka aktivné snazi dostat se do stabilniho
stavu a jiz pfehodnotila svUj pfistup k praci a k Zivotu celkové. Podle MBI testu je vyhorela
na urovni emoci a fyzického stavu a ma vysokou miru depersonalizace. Co se tyCe
seberealizace, jsou jeji vysledky v roviné mirného vyhoreni.

Respondentka €. 4: Respondentka pracuje pro spole¢nost kratSi dobu nez rok a jedna se

“ ¥

0 jeji prvni pracovni zkusenost v korporatnim prostfedi. Je ,pravou rukou® feditelky divize
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Beauty Care v Ceské republice a zaroveri ma na starost podporu fungovani oddéleni
Sales a Marketingu. Syndrom vyhofeni ji doprovazi jiz z minulého zaméstnani, ale
projevuje se jinak nez dfive. Jednim z ddvodl zmény zaméstnani bylo pravé to, Ze se u ni
dfive objevovalo vyhofeni na socialni urovni (depersonalizace). Na sou€asné pracovni
pozici se s timto problémem jiz nepotyka. Je v8ak vystavena stresu z velkého poctu po ni
pozadovanych ukolU, ale snazi se a plni vSechny své povinnosti, jelikoz chce byt dobrou
podporou pro svou nadfizenou a pro cely tym.

Na zakladé nami stanovenych vyzkumnych otazek jsme pfipravili strukturu rozhovora a
samotné otazky, které jsme respondentim pokladali (viz. kapitola 5.2.2. Hloubkové
rozhovory). Ziskané odpovédi muzeme rozdélit do 3 skupin, a sjednotit tak nami ziskané
informace od vSech respondentek podle jejich vyznamu pro préaci a nasledné vyuziti pfi
zodpovézeni vyzkumnych otazek.

1. Stresory:
Prvni skupinou jsou stresory, jejichz pusobeni manazerky pocituji a zduraznuiji je
v hloubkovych rozhovorech. Souvisi jak s pracovni sférou, tak s problémy v osobnim
Zivoté.
a) Nejcastéjsi stresory v manazerské praci:

z odpovédi na otazku ohledné manazerskych stresord mizeme zduraznit pevné dané
»dedlajny“, na jejichz splnéni neni dostatek €asu, a celkovy €asovy natlak, ktery
zpUsobuje stres. DalSim stresorem je hromadéni vétSiho mnozstvi prace v jednom
C¢asovém okamziku, z toho vyplyvajici naro¢nost pInéni vSech ukoll, za néz je
manazer zodpovédny, a to zejména z duvodu €asového limitu a slozit&jsiho
stanoveni priorit urgitych ukolti neboli time managementu. Casto musi manazefi
pracovat hodné brzy rano, nebo naopak pozdé vecer z divodu velkého mnozstvi
meetingt béhem standardni pracovni doby. Pfipravu na dilezité meetingy manazefi
oznacuji jako naro¢nou a Casto velice stresujici a vyCerpavajici. Pracovat jako néci
podfizeny dokaze pulsobit velky stres, a to zejména v pfipadech, kdy nadfizeny neni
spokojeny s vykonem prace zaméstnance, ale zarovenh mu neposkytuje moznosti
ke zlepseni. Manazer tak nechce zklamat své kolegy a nadfizeného a musi
vynakladat velké Gsili k tomu, aby dokazal, Ze je hoden své pozice. Manazefi se
potykaji s problémem, Ze ze své prace ,,nevypinaji“. Stale musi myslet na své
pracovni povinnosti a je pro né tézké udélat hranici mezi praci a béznymi
mimopracovnimi aktivitami. Napfiklad kdyz produktovy manazer kouka na televizi a
vidi reklamu produktu, za ktery je odpovédny, nebo reklamu konkurencénich produktu,
tak i béhem této odpocinkové aktivity analyzuje a uvazuje, co vidi v pracovni roviné
Také zaznélo, Ze si manazer stale musi dokazovat, ze je tim spravnym clovékem, i
kdyZz pracuje pro firmu del8i dobu. Tato nutnost vznika hlavné, kdyz pfichazi vétsi
zména internich procesl, nebo zména vedeni, které muze klast daraz na jiné
skute€nosti, nez které byl dosud manazer zvykly feSit prioritné. Obzvlast, kdyz se
jedna o €innost, kterd zaméstnance vice bavila. Stejné tak ne vzdy probiha bez stresu
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pfechod na jinou pozici, obzvlast do jiného oddéleni, tymu, nebo dokonce statu. Je
to dano novym kolektivem, jinym nastavenim procesU, na které manazer neni zvykly,
nebo naopak absenci nékterych procesu, které mu vyhovovaly. Jedna se o velmi
individualni zkuSenost a odviji se to od situace i charakteru manazera.

b) Stresory respondentu, které nesouvisi s praci:

jako dalSi stresory, které zaznély béhem hloubkovych interview s respondenty
muzeme oznacit umrti rodice, napjatou situaci a vzniklé nedorozuméni s blizkou
osobou (kamaradkou), celkovou unavu ze v§eho, co se kolem jedince déje
(prace, rodina, studium, profesionalni sport). Velmi Casto zaznéla odpovéd, Ze
psychicky stav dotazovanych narusila velmi negativnim zpusobem izolace spojena
s epidemii COVID-19. Respondenti se vSak snaZzili vyhledat i ur€ita pozitiva, ktera jim
epidemie pfinesla. NejCastéji bylo zminéno, Zze respondentim chybi osobni kontakt
s kolegy, na ktery byli zvykli a ktery jim pomahal vyrovnat se s nastalou tézkou
pracovni situaci. Zminovali také, Ze maji nedostatek prostoru na odreagovani se,
napfiklad travenim Casu s kamarady, chozenim do kina, restauraci apod. Nékterym
manazerkam se Spatné pracuje zdomova, protoZze se nemohou soustredit. Jiné
zase hodnoti pozitivné to, Ze mohou délat vice véci najednou, pokud je to mozné,
napf. se vénuji domacim povinnostem, kdyZz maji meetingy, na kterych jsou pouze
jako posluchaci. Pouze jedna ze 4 dotazovanych ma déti a z rozhovoru jsme zjistili, Ze
nema dostatek ¢asu pro sebe mimo dobu, kdy jsou déti ve Skole, jelikoz nema
moznost pozadat o pomoc s hlidanim.

2. Projevy syndromu vyhoreni

NejCastéjsi projevy syndromu vyhoreni, které u sebe dotazované manazerky
vypozorovaly, mizeme rozdélit do 2 skupin.

a) Fyzické projevy:

celkova unava, bolest hlavy, zhorSeni kvality pokozky, vypadavani vlasl, rozhozeni
rezimu dne, nepfijemné pocity tlaku v dutiné bfisni.

b) Psychologické projevy:

nastvanost a nepodminéné negativni vnimani okoli, napfiklad domysleni si, ze
kolega/pfFibuzny myslel néco Spatné, i kdyz to tak doopravdy nebylo, nebo domysleni
negativni intonace kolegu podle textu v e-mailech, coz je pouze vnitfnim pocitem
jedince, ktery je vystaven vyhofeni. U jedné respondentky se to projevovalo tak, Ze ji
nezalezelo na tom, jak kvalité svou praci odvadi, a nechtélo se ji do prace
chodit. Emoc¢ni citlivost a obtizna kontrola svych emoci je projevem, ktery se
objevil u 2 respondentek. Respondentka €. 1 fika, Ze se dokaze jednoduse rozplakat,
nebo se naopak bezdivodné nastvat, téz respondentka €. 3 se citila stale nastvana, i
kdyz pro to nebyl zasadni davod.
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3. Zpusoby reseni

Vyhoreni se ve vétsiné pfipadl snazi manazerky feSit samostatné, bez pomoci
zaméstnavatele. Ne vzdy se ale jedna o idealni zplisob a ¢asto neni ani dostacuijici,
mnohdy je nutny zasah zaméstnavatele a jeho pomoc pfi feSeni.

a) Samostatné feSeni vyhoreni:

respondentky zmifuji dulezitost najit si v praci néco, co je napliiuje a bavi,
nemyslet na ukoly, které je nebavi, a snaZit se je udélat v co nejkratSim Case,
pFesto v dostacujici kvalité. Pak je mohou vypustit z hlavy. Nékomu pomaha si své
Ukoly sepsat, stanovit jejich prioritu a snazit se je feSit postupné. Ne vzdy to

z pohledu time managementu Ize, ale je potfeba neztracet hlavu, kdyZz je termin
nesplnitelny, nebat se fici o vétSi éasovou dotaci na splnéni. Podle manazerek je
velice dulezité umét od prace ,,vypnout“ a alespor v dobé&, kdy maji volno, na praci
nemyslet a vénovat se nééemu, co je bavi, mit jiné zazitky, nez pouze ty
pracovni (sport, koni¢ky, relaxace atd.). Nékomu pomaha jednoducha manualni
préce, pro nékoho je to sport. Jedna respondentka jako zplisob odreagovani
zmifuje pfipravu a koufeni vodni dymky, coz povazuje za svuj ritual. Ani v tomto
pfipadé se ale nejedna o zdravy pfistup k feSeni stresu, jelikoz nikotin mize vyvolat
zavislost, kterou respondentka podle jejich slov prozatim nema. Jako ,zdravy*
zpUsob FfeSeni stresovych situaci se zmiriuje relaxace, dechové techniky a
meditace. Zminuje se také jéga a prochazky na ¢erstvém vzduchu. Pfi akutnim
stresu jedna z respondentek vyuzZiva metodu ,rychlé meditace®, kdyz se zastavi,
prestane myslet na praci a zacne vnimat své dychani. Respondenti také uvadéji,
Ze komunikace s dal§i osobou ohledné vzniklé stresové situace dokaze byt velmi
napomocha a muZze snizZit stresové napéti.

b) Reseni vramci spoleénosti:

vétSina respondentek se shodla na tom, Ze firma nemuze ovlivnit Gpiné vse.
Nékteré procesy se nedaji ovlivnit vedenim, ale vedeni muze zaméstnancim
poskytnout kvalitni podminky, aby méli moznost se stresu zbavit, o coz se
spole¢nost snazila a stale snazi. Dfive se v arealu spole€nosti nachazelo fitness
centrum, kde méli zaméstnanci moznost sportovani, navstév lekci jogy, pilates a
dalSich cvi€eni, moznost vyuziti masazi a navstévy sauny. Dnes nahradili firemni
fitness centrum moznosti pofizeni MultiSport karty, ktera poskytuje moznost navstévy
riznych posiloven, cvieni atd. Vedeni také zafizuje spole¢nosti webinare ohledné
zdravi, véetné zplusobu prekonani pracovniho stresu. Tyto kroky podnika
spole¢nost dokonce na mezinarodni Urovni. Za vstficny krok spole¢nosti mizeme
oznacit napfiklad darky zaméstnancim, interni firemni soutéze s hodnotnymi
vyhrami a eventy. Podle nazoru respondentek vSak stale existuje prostor pro zlepseni
ze strany spolecnosti. Jako pfiklad uvadi — poskytnuti slev na online aplikace, které
by mohly pomoci v boji se stresem (konkrétni pfiklad neuvadi), interni specialista, se
kterym by si mohl zaméstnanec o svém psychickém stavu promluvit a ktery by chapal
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fungovani firmy. VSechny respondentky souhlasi s tim, Ze se vedeni spole€nosti snazi
a Ze je to hlavné na zaméstnanci, zda se on sam rozhodne situaci feSit a zatne
vyuzivat naplno v8echny moznosti, které mu firma nabizi, at uz navstévu webinara,
nebo jiné Cinnosti. Respondentka €. 1 uvazovala v dobé uskutecnéni rozhovoru o
opusténi své pracovni pozice, coz se nakonec stalo skutec¢nosti a vedeni ji nabidlo
svou pomoc Vv hledani nové vhodnéjsi pozice v téZe spole¢nosti. Co se ty¢e vzniklé
situace kvuli epidemii COVID-19, jsou respondentky spokojeny s postupy firmy.
Respondentka €. 3 fika: ,Spole¢nost mi dala tu mozZnost pracovat z domova, dala mi
moznost si puj€it, nebo odkoupit potfebnou techniku.” (viz. Pfiloha prace, s. 78)

6.3 Vyhodnocenivyzkumnych otazek a hypotéz

V této kapitole se podivame na vysledky vypoctu stanovenych hypotéz a odpovime na
vyzkumné otazky, abychom si mohli udélat pfesnéjSi obraz toho, v jaké mife se objevuje
syndrom vyhoreni u manazerl spole¢nosti, jaké aspekty jsou nejvice rizikové a zda
existuje spojitost mezi mirou vyhoreni a faktory, které jsme si urcili.

Vyzkumna otazka €. 1: V jaké mire se vyskytuje syndrom vyhoreni mezi manazery
spoleénosti?

Jak se ukéazalo ve vysledcich MBI testu, syndrom vyhofeni se opravdu ve zkoumané
spole€nosti vyskytuje, a to ve stfedni mife. Mame 16 manazerq, ktefi maji vysokou miru
vyhofeni alespon v 1 aspektu, z nich je 6 vyhorelych ve 2 faktorech a pouze 1 ¢lovék ma
vyhoreni ve vSech 3 faktorech. Primér nam neukazuje vysokou miru vyhofeni v zadném
z faktordi, pozorujeme mirné emocni a fyzické vyhoreni a mirnou seberealizaci
zaméstnancul spole€nosti. Z téchto vysledkl muzeme usoudit, Ze se syndrom vyhoreni
mezi manazery spoleé¢nosti vyskytuje, a to ve stfedni mife.

Vyzkumna otazka €. 2: Jaky ukazatel MBI Setfeni je nejvice rizikovy v manazerské
praci?

Za nejrizikovéjSi faktor manazerské prace ve spole€¢nosti miizeme povazovat miru
seberealizace. Pfesto, Ze u emoc¢niho a fyzického vyhofeni mame nejvétsi pocet
vyhorelych jedincu, v priméru se faktor seberealizace nejvice blizi bodu vyhoreni.
Kdyz se podivame na pyramidu potfeb A. H. Maslowa, seberealizace se nachazi na
vrcholu hierarchické pyramidy a je chapana jako vyuziti potencialu jedince. Podle autora
muze k seberealizaci dojit v pouze v pfipadé uspokojeni ostatnich potfeb, které se
nachazeji na nizsi urovni, proto k vysoké seberealizaci dospéje pouze malé mnozstvi
lidi, a to zejména ve stiednim véku. (Nakonec¢ny, 2009) Kazdopadné v ramci MBI
testovani mize byt tento aspekt nebezpecny z hlediska vyhofeni a mize vést k zméné
chovani jedince, vyvolavat nepfijemné pocity a postoje ke svému pracovnimu vykonu.

Vyzkumna otazka €. 3: Jaké aspekty manazerské prace jsou z pohledu manazeru
spoleénosti nejvice stresujici?
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Z hloubkovych rozhovort s vybranymi manazerkami jsme zjistili, Ze za nejvice stresujici
aspekty povazuji zejména €asovy natlak a nasledné hromadéni prace. Pevné stanovené
terminy splnéni neboli ,dedlajny“, na jejichz spInéni manazerim nezbyva dostatecné
mnozstvi €asu, jsou velkym stresujicim faktorem a tato situace nastava pomérné Casto.
Kazda respondentka tento pfiklad uvedla béhem hloubkovych rozhovorl. DalSim
aspektem je ,workload*, coz je pracovni zatéz neboli mnozstvi prace, kterou musi
jednotlivec vykonat. V pfipadé€, Ze se manazerovi ve stejny Cas sejde vice naroénych
ukoll, zaCina pracovat pod velkym tlakem, ¢asovym i moralnim. V pfipadé, Zze pocet Ukoll
stéle roste a manazer nema obdobi ,klidu“, je pravdépodobné, Ze se u néj zatne
objevovat chronicky stres a nasledné je mozné i vyhofeni.

Jedna respondentka zminila delegaci prace, coz je pfesmérovani prace na jiné
odpovédné osoby. Podle respondentky €. 4 je pro manazera velice dulezité umét
delegovat praci, kterou mlze vyreSit napf. jeho podfizeny nebo i jina vySe postavena
odpovédna osoba. Pro nékteré je delegace prace slozitym ukolem a maji rizné obavy,
napf. strach, ze to jiny ¢lovék nedovede ve stanoveny Cas nebo praci udéla nekvalitné,
nechce investovat svij ¢as na zadavani a vysvétleni prace podfizenému, nechce
predavat svoje know-how jinym atd.

Vyzkumna otazka €. 4: Jaké zpusoby boje se stresem manazefi spole¢nosti
vyuzivaji nejéastéji?

Na danou vyzkumnou otazku si odpovime kombinaci kvantitativniho dotazniku a
kvalitativnich rozhovora. Z vysledku dotaznikového Setfeni pozorujeme, Ze manazefi
spole€nosti v boji se stresem upfednostiiuji fyzické aktivity. NejCastéjSi odpovedi
respondentu na otazku ,Co Vam pomaha zbavit se pocitu napéti z prace?” jsou
.prochazka na ¢erstvém vzduchu“ a ,sportovani“. Z hloubkovych rozhovoru vidime, ze
sport, pfesnéji v pfipadé respondentky €. 1 béhani, dokaze znatné pomoci v boji se
stresem a prospiva celkovému psychickému stavu. Respondentka €. 2 si rada zacviéi
jogu, coz muzeme zaradit mezi sport a meditaci. Meditace jsou mezi respondenty
dotaznikového Setfeni méné popularni a tento zplisob zbaveni se napéti zvolili pouze 2
respondenti, v€etné respondentky hloubkového Setfeni, ktera test vyplhovala. DalSi
nejCastéjSi odpovédi na tuto otazku byly ,,traveni €asu s rodinou” a ,,dat si néco
dobrého“, zvalilo je 11 z 30 respondentli. Respondentky hloubkovych rozhovoru
zminovaly, ze v dneSni dobé, kdy jsou osobni kontakty s kolegy velmi omezené, jim chybi
osobni neformé&lni komunikace s kolegy, kdy béhem pracovni pfestavky mohly feSit
pracovni zalezitosti vice neformalné a mély moznost si promluvit o svych pracovnich
problémech s nékym, kdo jim rozumi. Osobni neformalni komunikaci s kolegy muzeme
tedy téz povazovat za €asty zplsob, ktery manazefi vyuzivaji v boji s pracovnim stresem.
Odpovéd ,,s nékym si promluvit o pri¢iné vzniku stresu“ se objevila i v dotazniku a
zvolilo ji 7 respondenta.

Nasledujicim krokem vyzkumu je vyhodnoceni nami stanovenych hypotéz o nezavislosti
jednotlivych jevl pouzitim statistického vypo¢tu pomoci metody Chi-kvadrantu. Pocitame
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pomoci kontingenéni tabulky 3 x 5 na hladiné vyznamnosti 5 %. Data kontingen¢ni tabulky

jsme ziskali z vysledkl kvantitativnich dotazniku.

Hypotéza €. 1: 0 nezavislosti emoéniho a télesného vyhoireni na dobé pracovni
¢innosti ve spolec¢nosti

Stanovend nulové a alternativni hypotéza:

HO: Emocni a télesné vyhofeni a doba pracovni €innosti ve spole€nosti jsou nezavislé

veli€iny.

Halt: Emoc¢ni a télesné vyhofeni a doba pracovni €innosti ve spole€nosti jsou zavislé

veli€iny.

Pocet skupin znaku 1 - doba pusobeni ve firmé: 5 skupin
Pocet skupin znaku 2 - mira emo€niho a télesného vyhofeni: 3 skupiny
Hladina vyznamnosti a: 5%

Skuteéné Cetnosti:

Tabulka 10 Skutec¢né cetnosti hypotézy ¢. 1 o nezavislosti veli¢in; Zdroj: Vlastni

méné nez1rok | 1az3roky | 4az7 let | 8-10 let | vice jak 10 let | n.
nizka mira vyhoreni 2 2 1 1 5 11
stfedni mira vyhoreni 2 3 0 1 1 7
vysoka mira vyhoreni 1 1 1 1 8 12
Nie 5 6 2 3 14 30
Ocekavané Cetnosti:
Tabulka 11 Ocekavané cCetnosti hypotézy ¢. 1 o nezavislosti veli¢in; Zdroj: Vlastni
méné nez1rok | 1az3roky | 4az7let | 8-10 let | vice jak 10 let | n.
nizka mira vyhoreni 1.83 2.2 0.73 11 513 11
stfedni mira vyhoreni 117 14 0.47 0.7 3.27 7
vysoka mira vyhoreni 2 24 0.8 12 5.6 12
N;. 5 6 2 3 14 30
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Cetnosti hypotézy &. 1

O B N W b U1 O N O O

IIIIIII THIETR ]
nll nl2 nl3 nl4 nll n22 n23

n24 n2l n22 n33 n34 n31 n32 n33

B Skutecné Cetnosti Ocekavané cetnosti

Graf 10 Cetnosti hypotézy o nezavislosti emoéniho a télesného vyhofeni na dobé pracovni &innosti ve

spoleénosti; Zdroj: Vlastni

Testové kritérium:

Kriticka hodnota:

Xa-a); af = 15,507
Zhodnoceni: G < X =7,167<15,507, nezamitame nulovou hypotézu (Ho)
Rozhodnuti: Na hladiné vyznamnosti 5 % nulovou hypotézu (HO) o nezavislosti

jednotlivych znakll nezamitame. Emo¢€ni a télesné vyhoreni nezavisi na dobé
pracovni €innosti ve spole¢nosti.

Hypotéza €. 2: o nezavislosti miry seberealizace na dobé pracovni ¢innosti ve
spoleénosti

Stanovend nulové a alternativni hypotéza:
HO: Mira seberealizace a doba pracovni €innosti ve spole¢nosti jsou nezavislé veli€iny.
Halt: Mira seberealizace a doba pracovni ¢innosti ve spolecnosti jsou zavislé veli€iny.

Pocet skupin znaku 1- doba plisobeni ve firmé: 5 skupin
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Pocet skupin znaku 2 - mira seberealizace: 3 skupiny
Hladina vyznamnosti a: 5%

Skuteéné cetnosti:

Tabulka 12 Skutec¢né cCetnosti hypotézy &. 2 o nezavislosti veli¢in; Zdroj: Vlastni

méné nez1rok | 1az3roky | 4az7let | 8-10let | vice jak 10 let | nej
Vysoka mira
_ 0 2 1 0 4 7
seberealizace
Mirné seberealizace 2 2 1 3 7 15
Nizka mira seberealizace 3 2 0 0 3 8
nie 5 6 2 3 14 30
Ocdekavané Cetnosti:
Tabulka 13 Ocekavané cetnosti hypotézy ¢. 2 o nezavislosti veli¢in; Zdroj: Vlastni
méné nez1rok | 1az3roky | 4az7let | 8-10let | vice jak 10let | n«
Vysoka mira seberealizace 117 14 0.47 0.7 3.27 7
Mirné seberealizace 2.5 3 1 15 7 15
Nizk& mira seberealizace 1.33 1.6 0.53 0.8 3.73 8
Nie 5 6 2 3 14 30

N W U1 N

o

Cetnosti hypotézy €. 2

nll nl2 nl3 nl4d nll n22 n23 n24

M Skutecné Cetnosti

n21

n22 n33 n34 n31 n32 n33

Ocekavané cCetnosti

Graf 11 Cetnosti hypotézy o nezévislosti miry seberealizace na dobé pracovni éinnosti ve spoleénosti; Zdroj:

Vlastni
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Testové kritérium:

Kriticka hodnota:

Xa-a); af = 15,507
Zhodnoceni: G < X =8,491<15,507, nezamitame nulovou hypotézu (Ho)

Rozhodnuti: Na hladiné vyznamnosti 5 % nulovou hypotézu (HO) o nezavislosti
jednotlivych znakl nezamitame. Mira seberealizace nezavisi na dobé pracovni
¢innosti ve spolec¢nosti.

6.4 Manual pro zaméstnance

V dané kapitole vytvofime manual pro zaméstnance, ktery by mél manazerdm pomoci

s prevenci vyhoreni, tak s feSenim situace, ve které jiz vyhoreni zazivaji. Obsahuje
pravidla a zésady, kterych by se manazer mél drzet, a také uzitecné informace o tom, kde
hledat pomoc, uzite€né odkazy a kontakty, které mohou byt pro vyhorelého prospésné.
Tento manual budeme distribuovat mezi manazery spole¢nosti v kancelarskych
prostorach v tisténé forme.

Pravidla pro zachovani vykonnosti a zdravi:

Ved'te si vnitini dialog — cilené uvazujte o nejdilezitéjSich oblastech svého Zivota
(prace, rodina, zdravi, socialni kontakty, konicky atd.)

Stanovte si priority a stijte si za svym — naucte se fikat ostatnim, i sami sobé "ne"
Délejte néco jen pro sebe — alespori jednou za 2 dny se vénujte aktivitam, které Vas bavi
a naplniuji

Neutikejte pred feSenim problému — snazte se je vyreSit co nejdfive

Méjte dostatek odpocinku v pribéhu dne — snazte se alespon jednou denné cilené
relaxovat

Dbejte na dostatek no¢niho spanku — doporu¢ena norma spanku pro dospélé je 7-9
hodin

Méjte vyvazenou stravu — zejména ve stresovych situacich dbejte na dostatecny pfisun
vitaminG skupiny B a C a tekutin

Zasady pro manazery:

Ten, kdo dokaze zdravé ridit sam sebe, muze Fidit ostatni — pfedpokladem Uspésného
fizeni ostatnich je schopnost fizeni sam sebe
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Ten, kdo nevede dialog sam se sebou, jej nemuize vést ani se svym okolim —
manazer by mél mit dostate¢né dovednosti ve vnimani sam sebe, vnimani ostatnich,
komunikacni dovednosti a schopnost zvladani konflikt(

Méjte jasnou definici roli a odpovédnosti — udélejte si jasno vtom, kdo za co odpovida
Méjte cit pro rozpoznani znaki syndromu vyhoreni — pozorujte svuj stav a chovani
kolegll a snazte se v€asné reagovat, pfipadné si o tom s kolegou promluvit a nabidnout
vhodné feSeni

(Priel3, 2015)

Postup feseni vzniklého pracovniho vyhofeni:

Definujte to, co se s Vami déje — prvnim krokem zbaveni se syndromu vyhofeni je
uvédomeéni, Ze néco neni v poradku, a definovani stavu, ve kterém se nachazite
Rozhodnéte se pro zménu - jestli mate pocit, Ze je tfeba zacit feSit Vasi situaci a Ze se
jedna o syndrom vyhofeni nebo jiny vazny stav, je tfeba dojit k rozhodnuti pro zménu a
zacCit podnikat kroky pro navrat do normalu

Promluvte si s kolegy nebo nadfizenymi — pro Uspé&Snou zménu stavu, aby mél jedinec
prostor pro zotaveni, je tfeba mit dobré podminky panujici na pracovisti. Nebojte se Fici si
o pomoc koleglim, nebo informovat vedeni, Ze se s timto problémem potykéate. Pracovni
podminky by mély byt pro zaméstnance pfijatelné a vedeni by je mélo byt schopno
poskytnout. Jednim ze zpusobu feSeni mize byt supervize

Mluvte se svymi blizkymi — dulezitym bodem je mit podporu nam blizkych lidi, at' uz
rodiny, nebo pratel. V pfipadé vzniku syndromu vyhoreni je vhodné informovat svou
rodinu a své blizké o tom, Ze prozivate té€zSi obdobi, a pfipadné je pozadat o pomoc.
Vyhledejte si Iékaife — pomoc psychologa nebo psychoterapeuta je velice vhodna pfi
zdravotnich potizich spojenych se syndromem vyhoreni. V pfipadé, Zze Vas stav za€ina
byt nezvladatelny, vezméte si zdravotni volno.

Zvazte, zda je pro Vas vhodné ve stavajicim zaméstnani nadale setrvat — myslete

v prvni fadé na sebe a své zdravi, poradte se 0 moznostech sniZeni Uvazku a zjistéte, na
CO mate pravni narok.

Kde hledat pomoc?

NejlepSi variantou feSeni vyhoreni a stresu z prace je obratit se na psychologa nebo
psychoterapeuta. Pokud chcete bezplatnou konzultaci odbornika, kontaktujte svou
zdravotni pojistovnu, kde jsou Vam povinni poskytnout kontakt na psychologa nebo
psychoterapeuta, za jehoz sluzby nebudete muset platit. Je v§ak nutné pocitat s tim, ze
vétSina psychologu pracujicich ,pro pojisStovnu® ma delSi objednaci Ihitu nez jejich
kolegoveé, ktefi maji soukromé praxe.

DalSi moznosti je psychiatricka ambulance, u které az na vyjimky nemusite platit, jelikoz
se jedna o specializované lékare, ktefi maji ve vétsiné pfipadl smlouvy s pojistovnami. Je
ddlezité zminit, Ze pro navstévu psychiatra nepotfebujete doporuceni praktického Iékare.
NejrychlejSim zpUsobem kontaktovani odbornikl je internetova poradna, nebo telefonicka
linka diveéry, kde si mUzete popovidat o tom, co Vas aktualné trapi. Na lince duvéry se
nemusite pfedstavovat, nebo uvadét jiné osobni informace, je zcela anonymni.
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Uziteéné odkazy:

https://www.internetporadna.cz — bezplatna online poradna

https://mojra.cz — zpoplatnéné psychologické online poradenstvi
https://www.syndrom-vyhoreni.psychoweb.cz — obecné informace o syndromu vyhoreni,
rady pro relaxaci, online psychotesty, uzite€né rady a kontakty

Telefonické linky davéry:

RIAPS linka daveéry — tel.: 222 580 697

Linka bezpedi — tel.: 800 155 555

Linka duvéry Centra krizové intervence — tel.: 284 016 666
(Smetackova et al., 2020)
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Zaver

V bakalarské praci jsme zjistili, Ze stres ma negativni i pozitivni dusledky. Zalezi pouze na
jedinci, jak bude reagovat na stresujici situace a jak se s napétim vyrovna.

Analyza literarnich zdroji ukazala, ze problém emocniho vyhofeni je dnes velmi
relevantni a velice aktualni. Je obzvlast dulezité kontrolovat stres ve spoleCnostech a
firmach, ve kterych stres pfimo ovliviiuje zaméstnance a vykon a vysledky jejich prace.
Zjistili jsme, Ze manaZzerska prace patfi do rizikové kategorie, takZze by zkoumana
spole¢nost Henkel AG & Co. KGaA, méla vynakladat jesté vétsi usili pro psychickou
pohodu zaméstnancl. Bez ohledu na to, Ze se spoleCnost jiz snazi snizit vyskyt stresu
mezi zameéstnanci pomoci riznych preventivnich opatfeni, dospéli jsme k zaveéru, Ze je
stres na tomto pracovisti nevyhnutelny. 6,7 % respondentu dotaznikového Setieni uvadi,
Ze se kvli praci stresuji velmi ¢asto, opakem je 3,3 % zkoumaného vzorce a jejich
odpovédi, ze se kvuli praci nikdy nestresuji. Vzdy budou existovat pracovni faktory, které
ve svém dusledku vedou k napéti, coz opét vypovida o tom, Ze je stres pfirozenym
stavem kazdého ¢lovéka.

Spolu se snahou o sniZeni miry stresu v organizaci a eliminaci jeho nasledkd v podobé
vyhofeni je ukolem managementu poskytnout zaméstnancim nejen moznost rekreace,
sportu, navstév seminart/webinari atd., ale i Casovy prostor k tomu, aby tyto nabizené
moznosti mohli zaméstnanci vyuZzit.

Ze ziskanych vyzkumnych udajd |ze vyvodit, Ze Uroven stresu ve spole¢nosti Henkel je
pomérné vysoka, navzdory snahy vedeni zabranit vzniku vyhofeni u zaméstnancu.
Ukazalo se, Ze organizace vytvari urcité podminky pro efektivni praci manazert, ale
néktefi manazefi jsou vyhoreli i pfesto, Ze ze strany spole€nosti pozorujeme snahu
tomuto jevu zabranit. Z vysledkd vyzkumu vime, ze 53,3 % zkoumaného vzorce
manazeru je vyhorelych alespori v 1 aspektu a stejné procento osob si mysli, ze
spole¢nost pro prevenci vyhofeni nedéla dostatek. Z hloubkovych rozhovort vSak
vyplynulo, Ze se jedna zejména o rozhodnuti jedince, jakym zplsobem bude k praci
pfistupovat a jaké usili vynaloZi k tomu, aby stres pfekonal. Ne kazdy zaméstnanec
vyuziva moznosti, které mu spole¢nost nabizi, a mlze je zcela ignorovat. Zaméstnavatel
by mél urcité prehodnotit psychosocialni pfistup k seberealizaci svych zaméstnancu.

Z rozhovoru vime, Ze spole¢nost moznost ristu poskytuje v pfipadé, Zze o ni zaméstnanec
opravdu stoji a odpovida stanovenym kritériim, a také jsme zjistili, Ze seberealizace je na
vrcholu pyramidy lidskych potfeb a pouze maly pocet lidi se citi pIné realizovan, vétSinou
k tomu dojde az ve star§im véku. Co se tyCe aspektu seberealizace v MBI testu, pravé
tento faktor vykazoval nejvySsi primérné vyhoreni, které vSak bylo stale mirné, takze jej
nepovazujeme za kritické, ale taktéz by mu meél zaméstnavatel vénovat svou pozornost.
Dalsim faktorem je emocni a fyzické vyCerpani, které manazefi zazivaji nejCastéji, ale

z pohledu celého zkoumaného vzorce vykazovalo niz$i primérné vyhoreni nez
seberealizace. S problémem depersonalizace se potyka pouze par manazeru, a to vzdy
ve spojeni s vyhofenim v dalSim aspektu nebo vice aspektech.

Dle naSeho nazoru je nutny dalsi odborny vyzkum vyskytu stresu a syndromu vyhofeni ve
spole€nosti, ktery bude zkoumat vétsi vzorek respondentt a kazdou divizi spole¢nosti.
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Na zaveér |ze fici, Ze stres je fenomén, ktery je v naSem Zivoté neustale pfitomen a je
zcela nedilnou soucasti pracovniho procesu. Jak fekl H. Selye, ¢lovék by se ho nemél
bat, protoze pouze mrtvi stresu nepodléhaji.
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Pilohy
Priloha ¢. 1 - Dotaznik
VazZeni respondenti,

touto cestou se na Vas dovoluji obrétit s prosbou o vyplnéni tohoto dotazniku na téma
L,Pracovni stres a syndrom vyhofeni". Ziskané tdaje budou vyuZity ke zpracovani
vyzkumu mé bakalarské prace. Vyplnéni dotazniku je anonymni a zcela dobrovolné.

Predem Vam srde¢né dékuji za VaSi ochotu a ¢as!
Anastasiya Kokoshitskaya

1. Vase pohlavi?

muz
zena

O

(0]

N

. Kolik je Vam let?

20-30
31-40
41-50
51-60
61 a vice

0O O O O O

w

. Jak dlouho pracujete pro Henkel?

méné, nez 1 rok
1-3 roky

4-7 let

8-10 let

Vice jak 10 let

o O O O O

N

. Jak ¢asto se citite byt ve stresu kvlli praci?

nikdy
obcas
Casto

velmi ¢asto

o O O O

5. Co Vam pomaha se zbavit pocitu napéti z prace?
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Dechové techniky

Prochazka na Cerstvém vzduchu
Meditace

Sportovani

Traveni ¢asu s rodinou

S nékym si promluvit o pfiiné vzniku psychického napéti
Traveni ¢asu s domacim mazlickem
Vénovani se svym zalibam (koni¢kdm)
Dat si néco dobrého

Necitim Zadné napéti z prace

Jiné...

0O 0O o 0O o 0O o o o0 o o

6. Myslite si, ze prevence syndromu vyhoreni zaméstnanct je ze strany
zaméstnavatele dostate¢na?

o Ano, je dostatecna
Ne, neni dostateCna
o Nevim

7. Absolvovall/a jste nékdy workshop nebo prednasku na téma zvladani stresu?

o Ano, absolvoval/a
Ne, neabsolvoval/a
o Nevim

8. Odnesl/a jste z toho néjaké poznatky ohledné zvladani stresu a za€al/a jste je
pouzivat? (napf. dychaci techniky, meditace apod.)

Ano, odnesl/a a bézné je praktikuji

Ano, odnesl/a, ale nepraktikuji je

Nic jsem si neodnesl/a

Neabsolvoval/a jsem Zadny workshop nebo pfednasku na téma stresu

O O O O

9. Standardizovany dotaznik MBI: Do vyzna¢enych poli¢ek u kazdého tvrzeni
vyberte jedno €islo oznacuijici silu Vasich pocitt, které obvykle prozivate. (Viibec 0-
1-2-3-4-5-6-7 Velmi silné)

Napovéda k otazce: V pfipadé, Ze Vas zajima Vas vysledek MBI testu, stranou si

poznamenejte vysledky jednotlivych dotazt od 1 po 22. KIli¢ k vyhodnoceni odpovédi
najdete na dal$i strance tohoto dotazniku.
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Odpovédi

Body

1. Prace mne citové vysava

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

3. Kdyz rano vstavam a pomyslim na
pracovni problémy, citim se unaven/a

4. Velmi dobfe rozumim pocitim svych
klientti/kolegt

5. Mam pocit, Ze nékdy s klienty/kolegy
jednam jako s neosobnimi vécmi

6. Celodenni prace s lidmi je pro mne
skute¢né namahava

7. Jsem schopen/na velmi G¢inné vyresit
problémy svych klient/kolegt

8. Citim "vyhoteni", vyCerpani ze své prace

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

10. Od té doby, co vykonavam svou profesi,
stal/a jsem se méné citlivym/citliva k lidem

11. Mam strach, Zze vykon mé prace mne cini
citové tvrdym/tvrdou

12. Mam stale hodné energie

13. Moje prace mi pfinasi pocity marnosti,
neuspokojeni

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

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

16. Prace s lidmi mi pfinasi silny stres

17. Dovedu u svych klientti/kolegii vyvolat
uvolnénou atmosféru

18. Kdyz pracuji se svymi klienty/kolegy,

citim se svézi a povzbuzeny/a

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

20. Mam pocit, Ze jsem na konci svych sil

21. Citové problémy v praci feSim velmi
klidné - vyrovnané

22. Citim, Ze klienti/kolegy mi pficitaji
nékteré své problémy

Kli¢ k dotazniku MBI:
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V pfipadé, Ze Vas zajimaji vysledky MBI testu, ktery jste pravé vyplnil/a, pokracujte v
nasledujicich instrukcich. V jinym pfipadé, muzete dotaznik ukongit.

1. Sectéte body, které Vam vysly u otazek 1+2+3+6+8+13+14+16+20.
Tento soucet ukazuje miru emocniho a télesného vyéerpani, pocit, ze stres, jemuz jste
vystaveni, dosahl své hranice.

Porovnejte svij vysledek s nasledujici Skalou.
Nizka mira vyCerpani: 0-16 b.

Mirné vy€erpani: 17-26 b.

Vysok& mira vy&erpani: 27 b. a vice (VYHORENI!)

2. Sectéte body, které Vam vysly u otazek 5+10+11+15+22.
Tento soucet ukazuje miru depersonalizace, proces, v némz mate sklony distancovat se
od sebe a od jinych.

Porovnejte svij vysledek s nasledujici Skalou.

Nizk& mira depersonalizace: 06 b.

Mirna depersonalizace: 7-12 b.

Vysok& mira depersonalizace: 13 b. a vice (VYHORENI!)

3. Sectéte body, které Vam vysly u otazek 4+7+9+12+17+18+19+21.
Tento souCet ukazuje miru seberealizace, pfesvédceni, Ze vykonavéte dllezitou praci.

Porovnejte sviij vysledek s nasledujici Skalou.
Nizka mira seberealizace: 0-31 b. (VYHORENI!)
Mirna seberealizace: 32-38 b.

Vysoka mira seberealizace: 39 b. a vice
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Priloha €. 2 — Vysledky €etnosti jednotlivych odpovédi
MBI testu

. Body
Odpovédi
o 1 2 3 4 5 6 7
; oL L. 3 4 8 5 5 2 2 1
1. Prace mne citové vysava
10,0%| 13,3%|26,7%| 16,7%| 16,7%| 6,7%| 6,7%| 3,3%
2. Na konci pracovniho dne se citim byt na 2 4 6 2 5 11 0 0
dné sil 6,7% |13,3%|20,0%| 6,7% [16,7%|36,7%
3. Kdyz rano vstavam a pomyslim na 4 4 10 5 4 2 1 0
pracovni problémy, citim se unaven/a 13,3%|13,3%(33,3%(16,7%(13,3%| 6,7% | 3,3%
4, Velmi dobfe rozumim pocitiim svych 0 2 1 4 6 11 4 2
klientl/kolegl 6,7% | 3,3% [13,3%[20,0%(36,7%|13,3%| 6,7%
5. Mam pocit, Ze nékdy s klienty/kolegy 11 13 3 2 1 0 0 0
jednam jako s neosobnimi vécmi 36,7%143,3%|10,0%| 6,7% | 3,3%
6. Celodenni prace s lidmi je pro mne 3 5 9 5 5 2 1 0
skuteéné& namahava 10,0%|16,7%|30,0%(16,7%|16,7% | 6,7% | 3,3%
7. Jsem schopen/na velmi uéinné vyiesit 0 1 3 6 2 9 8 1
problémy svych klientii/kolegi 3,3% |10,0%[20,0%| 6,7% |30,0%|26,7%| 3,3%
L . . . L. L, 7 6 4 2 5 4 1 1
8. Citim "vyhofeni", vyCerpani ze své prace
23,3%|20,0%|13,3%| 6,7% |16,7%|13,3%| 3,3% | 3,3%
9. Mam pocit, Ze mé lidi pfi své praci 1 3 2 4 5 11 3 1
pozitivné ovliviiuji a naladuji 3,3% |10,0%| 6,7% |13,3%|16,7%|36,7%|10,0% | 3,3%
10. Od té doby, co vykonavam svou profesi, 14 9 4 0 0 2 1 0
stal/a jsem se méné citlivym/citliva k lidem 46,7%(30,0%(13,3% 6,7% | 3,3%
11. Mam strach, 2e vykon mé prace mne &ini 16 8 2 2 1 0 0 1
citové tvrdym/tvrdou 53,3%|26,7%| 6,7% | 6,7% | 3,3% 3,3%
. . . . 0 2 3 9 5 7 4 0
12. Mam stale hodné energie
6,7% [10,0%(30,0%(16,7%|23,3%|13,3%
13. Moje prace mi pfinasi pocity marnosti, 9 8 3 4 3 1 1 1
neuspokojeni 30,0%126,7%|10,0%|13,3%|10,0%| 3,3% | 3,3% | 3,3%
14. Mam pocit, Ze plnim své ukoly tak 3 5 4 4 5 4 2 3
usilovné, Ze mne to 10,0%/16,7%|13,3%|13,3%|16,7%|13,3%| 6,7% |10,0%
15. UZ mne dnes moc nezajima, co se déje s 12 7 3 4 1 1 2 0
mymi klienty/kolegy 40,0%(23,3%(10,0%(13,3%| 3,3% | 3,3% | 6,7%
; e e 5 10 6 5 3 1 0 0
16. Prace s lidmi mi pfinasi silny stres
16,7%|33,3%|20,0%|16,7%|10,0% | 3,3%
17. Dovedu u svych klientli/kolegli vyvolat 1 1 4 3 4 9 7 1
uvolnénou atmosféru 3,3% | 3,3% [13,3%|10,0%(13,3%(30,0%(23,3%| 3,3%
18. Kdyz pracuji se svymi klienty/kolegy, 0 2 3 8 6 7 4 0
citim se svézi a povzbuzeny/a 6,7% |10,0%|26,7%|20,0%|23,3%|13,3%
19. Za roky své prace jsem byl/a Gaspésny/a a 0 1 0 2 10 5 10 2
udélal/a hodné dobrého 3,3% 6,7% |33,3%(16,7%|33,3%| 6,7%
. oL o . 12 6 3 3 3 2 0 1
20. Mam pocit, Zze jsem na konci svych sil
40,0%(20,0%(10,0%|10,0%|10,0% | 6,7% 3,3%
21. Citové problémy v praci fesim velmi 1 4 2 7 7 4 5 0
klidné - vyrovnané 3,3% |13,3%| 6,7% |23,3%|23,3%|13,3%|16,7%
22. Citim, Ze klienti/kolegy mi pfiitaji 13 9 2 2 2 2 0 0
nékteré své problémy 43,3%(30,0%( 6,7% [ 6,7% | 6,7% | 6,7%
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Priloha €. 3 — Rozhovory

Poznamka: T —tazatel; R —respondent

Respondentka €. 1:

T: Jaké aspekty manazerské prace jsou podle Vas nejvice stresujici?

R: Néco jiného to bylo dfive, néco jiného je to ted. Ted je to hlavné Casovy stres nebo time
management. Casto nastava situace, kdy je tfeba udélat vice véci najednou, a jelikoZz mam
velky rozsah odpovédnosti, tak je tézké stihat vSechno najednou. Proto je dllezité umét se
rozhodnout, co je v tuto chvili dalezitéjSi. U meé je to tak, ze jsem zodpovédna jak za interni
véci, tak za komunikaci se zakaznikem a pfed zménou vedeni jsem byla zvykla na to, ze
pro mé je prioritni pravé ten zakaznik. DneSni vedeni vSak klade dlraz pravé na interni
véci. Ja ale stale musim komunikovat se zékazniky a v mé hlavé je to stale prioritni. Casové
naroéné je také to, ze zakaznici jsou kdispozici také v urcity ¢as a ta komunikace je
omezena jejich pracovni dobou. A mi se stalo praveé to, Ze jsem po ve€erech a o vikendech
zacCala délat praveé interni véci, jelikoz se to v normalni pracovni dobé nestihalo. Zacal to
byt zaCarovany kruh a mam pocit, Ze stale jen pracuji a z té prace nevypinam a stale na ni
musim myslet. Nemam to rozhrani¢eni a nemuzu nechat prace v tu chvili, kdy odejdu
z kancelare, ale analyzuji napfiklad i reklamu v televizi, nebo nad tim stéle premyslim i po
své pracovni dobé. Nepfispéla tomu ani koronovirova krize, jelikoZ mam doma 3 déti a
musim se o né starat, coz zabira také spoustu ¢asu a energie a je tézké skloubit to s praci.
Navic se v dneSni dobé& nemuzu spolehnout na pomoc od okoli.

T: Co Vam pomaha zbavit se pracovniho stresu?

R: VZdycky jsem béhala a ted béham pfiblizné 300 km mési¢né. Hodné mi to pomaha.
Musi se na to ale najit néjaky volny €as, proto béham bud brzy rano nebo pozdé vecer. Ale
také je velmi dulezité mit podporu rodiny a v tu chvili, kdyZ ma manzel ironické poznamky
typu - ,mama se nam konec¢né nasla“, kdyz se vratim domd, tak ztracim tu motivaci a usili.
Kvali tomu, Ze pracuji u pocitaCe, tak je to ob&as vnimano, ze vlastné nedélam nic
naro¢ného a nemlzu ztoho byt unavena. A taky je to vnimané tak, Zze na béhani si
nachazim €as, ale na uklizeni doma uZ mi energie nezbyva, takze bych méla radéji délat
véci vdomacnosti nez to béhani. A v tuto chvili mi na vedeni doméacnosti opravdu nezbyva
chut a energie.

T: Myslite, Zze pro psychickou pohodu zaméstnanct délé spolecnost dost?

R: Vybauvuiji si, Ze nam firma nabizela néjakou moznost psychologické i pravni pomoci pres
telefon. Vim, Ze jsem zkou$ela tu pravni, ale psychologickou zatim jeSté ne. Libi se mi
napfiklad, Ze na Slovensku nam stéle chodi nabidky online cvi€eni jogy nebo pilates, takze
mam urcité pocit, Ze se firma snazi a néco pro nas déla, jenze na to neni dostatek Casu.
Firma pro to sice néco déla, ale nevim, jestli to neni Spatné nastavené v té jednotlivé divizi,

| 70



Ze my ani nemame moznost vyuzit toho, co je nam jako zaméstnancim nabizeno.
Nekoresponduje to mezi sebou, co se ty¢e Casového rozmezi. Ob&as mame meetingy cely
den, Ze se nestihame ani v klidu najist, ale vim, ze se to zacCalo fesSit, Ze napfiklad meetingy
nebudou probihat v patek, ja ale vétSinu meetingu pravé v patek mam.

T: Co by se podle VaSeho nazoru dalo zlepsit?

R: Osobné by pro mé v tuto chvili zlepSeni nastalo, kdybych méla moznost zménit pozici.
Aktualné se uvolnila pozice, ktera je sice nizSi a hiife placena, ale to pro mé v tuto chvili
neni prioritni. Projevila jsem zajem a bylo mi feCeno, Ze ¢lovék s moji kapacitou by se na
takovou pozici nemél hlasit, jelikoz jsem uz nékde jinde, co se ty€e znalosti a dovednosti,
takZze by pro né byla Skoda abych pracovala na horsi pozici. Dale byl pokus o zkraceni
Gvazku, jenze to by nevyieSilo ten problém, jelikoz i se stavajici osmihodinovou pracovni
dobou pracuji mnohem vice a tu praci si nesu stale s sebou. Proto jsem se rozhodla podat
vypovéd, a uvidim, jak to dopadne. Jsem oteviena néjaké vétsi zméné a uvidim, co to
pfinese.

T: Jak se u Vas projevuje/projevoval syndrom vyhoreni?

R: Po fyzické strance jsem si vSimla, ze mé zaCala bolet hlava, a také, ze jsem zacCala byt
velmi citlivd emocné. Projevuje se to bud tim, Ze se dokazu rozbre€et, nebo také, ze se
dokazu nastvat, i kdyz to ob¢as neni potieba. Co se tyCe prace, tak se stale snazim odvadét
svou praci kvalitné, ale vS§imla jsem si, Ze ob&as vidim negativni véci i tam, kde tfeba nejsou,
a kdyZz mi nékdo napiSe e-mail, tak o ném hned uvazuji v negativnim smyslu, i kdyz to tak
tfeba neni. Dokazu ten e-mail pochopit jinak, nez byl vibec puvodné mysleny.

T: Dokazete fici, co bylo hlavnim divodem, kvuli kterému se u Vas syndrom vyhoreni
objevil?

R: Bylo to vice véci najednou. Hlavnim ddvodem byla smrt mé mamy a dal$i véci, COVID-
19 a vSechno, co z ngj vyplynulo. Chtéla jsem si vzit delSi volno, ale bohuzel na mé pozici
nemame zastupitelnost a stale se to oddalovalo. Nakonec jsem méla dovolenou na konci
roku kvuli smrti mamy, ale kvuli tomu jsem nestihla dodélat néjakou préaci a byly mi odebrany
prémie, cozZ bylo nepfijemné.

T: Podafilo se Vam syndrom vyhoieni pfekonat?

R: Zatim ne, ale myslim si, Ze jsem na dobré cesté uz jen tim, Ze jsem to zaCala feSit a
podala jsem vypovéd. Uvidim, jak to dopadne, ale aspor budu védét, Ze jsem pro to néco
udélala.

T: Myslite, Ze existuje spojitost mezi tim, jak dlouho ve firmé pracujete a mirou pracovniho

vyhofeni?
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R: Urcité je rozdil vtom, jak jsem vnimala praci dfive a ted. KdyZ jsem nastupovala, tak
jsem neméla déti a dalSi povinnosti. Dfive to bylo o tom, Ze jsem musela dokazat, Ze jsem
spravny Clovék na spravném misté, a ¢lovék pak ma tendenci udélat vice, aby ukazal, ze
je vdécny za pfilezitost pro tuto firmu pracovat. Prace v Henklu byla moje prvni velka
pracovni zkuSenost po vysoké Skole a byla jsem nadSena z té pfilezZitosti a brala jsem to
tak, ze mi nevadi pracovat presCasy a nevadi mi brat si praci doml. Snazila jsem se mit
v8echno hotové co nejdfive. Postupem &asu uz je €lovék zvykly na to, co déla, a uz je
zabéhnuty do celého procesu, ale postupem &asu nastavaji také zmény a méni se ty
postupy. A s prichodem néjakych dalSich zmén si musi Clovék zase dokazovat, Ze je
schopny, Ze je na spravném misté, a je to stale dokola. A tim, jak uz jsme starS§i a mame
déti a tu praci délame dlouho, tak to nadSeni pomalu mizi.

T: Zménil se néjakym zplsobem Vas psychicky stav kvdli izolaci zpusobené pandemii
COVID-19?

R: Mlzu sice chodit do kancelare, kdyz davam déti do Skoly, ale ta kancelar je prazdna.
To, co mi velmi chybi, je pravé ten osobni kontakt s kolegy. Je mozné, Ze kdyby tu byla ta
komunikace s kolegy, tak by mi to i pomohlo se s timto problémem srovnat. Mozna bych
pochopila, Zze to tak nemam jenom ja a ze ostatni feSi to stejné. Online komunikace neni
tak osobni a mozna, Ze kdyby nebyla nutnd izolace, tak bych to ze sebe dostala a nebylo
by to pro mé tak psychicky naroéné. Mozna bych to dokazala vyhodnotit jinak a nebyla bych
na tom tak zle. Mame opravdu skvély kolektiv a v dobé&, kdy vSechno fungovalo normalng,
tak i kolegové, ktefi pracuji mimo Bratislavu, si vZdy nasli as na to dorazit do kancelare a
osobné si popovidat. Myslim si, Ze udrzeni socialni aktivity je velice dulezité a v dnesni
dobé je to velmi omezené.
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Respondentka €. 2:
T: Jaké aspekty manazerské prace jsou podle Vas nejvice stresujici?

R: Podle mé jsou nejvice stresujici pevné dané ,dedlajny”, na které neni dostatek ¢asu.
Napfiklad zadani od jinych oddéleni, které musi byt spinéno do urcitého dne, ale toho
Casu je tak malo, ze ¢lovék musi pracovat pod velkym ¢asovym natlakem. ZpUsobuje to
stres, jelikoz Clovék chce termin dodrzet, ale nékdy je to opravu tézké. Dalsi véci je
workload — coZ je mnozstvi prace, kterou musi jednotlivec udélat, a v pfipadé, Ze se ve
stejny Cas sejde vice Ukolu, tak za¢inam byt ve stresu.

T: Co Vam pomaha zbavit se pracovniho stresu?

R: Kdyz jsem hodné ve stresu, tak se musim zastavit. Nechat veSkerou praci a aspon par
minut nemyslet na nic a napfiklad se snazit zaméfit pouze na dychani, abych se zklidnila,
zaCala myslet racionalné a pfestala si fikat v hlavé ,co by, kdyby“ a mohla se zaméfit na
feSeni aktualniho problému. Jinak jsem schopna dostat se do paralyzy misto toho, abych
vyresila nastalou situaci a pak méla klid. Kdyz mam vice €asu a vim, Ze jsem méla
stresujici den, tak si zacvi¢im jégu. Ale béhem pracovniho dne je bohuZzel jedinym
moznym zpUsobem, jak se rychle uklidnit, pravé takovéto rychlé odreagovani.

T: Myslite, Ze pro psychickou pohodu zaméstnanct déla spolecnost dost?

R: Myslim si, Ze by firma urc€ité mohla zacit délat vice a vSechny nadnarodni korporace by
se mély snazit o udrzeni psychické pohody zaméstnancl. Kdyz je firma zafixovana na
tom, Ze déla dost, tak to neni vZdycky dobré. Urcité nejde ovlivnit vSechno (napf.
,<dedlajny®), ale mizou se vice zaméfit na to, jak zameéstnance zbavit vzniklého stresu.

T: Co by se podle VaSeho nazoru dalo zlepsit?

R: V minulych kancelafich jsme méli napfiklad meditaéni nebo jogove lekce, ted bohuzel
nic takového nemame. Hraje v tom velkou roli i epidemie, jelikoz se veSkeré lekce stejné
nemohou provadét, ale firma by mohla zafidit napfiklad né&jaké slevy na online aplikace
atd. Také mé napada, Ze by bylo dobré mit nékoho, s kym by si zaméstnanec mohl
popovidat o svém psychickém stavu. Muze sice jit za svym nadfizenym, ale ne vzdy je to
vhodné, a ne vzdy je na to €as, takze by bylo dobré mit pfimo nékoho, kdo rozumi
psychologii a dokazal by poradit, jak reagovat na urcitou vzniklou situaci.

T: V8imla jste si v minulych kancelafich, Zze zaméstnavatel aktivné distribuoval informaci

ohledné linky podpory a aplikace EAP chat? Tam si mUzete vyhledat pomoc specialist(
v nékolika oborech, v€etné psychologické podpory.
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R: Ano, néco takového si vybavuiji, ale myslim si, Ze by bylo lepSi mit nékoho pfimo ve
firmé, kdo by rozumél internimu fungovani a znal by situaci jednotlivych zaméstnancu. Pro
externiho Clovéka je docela obtizné radit ohledné pracovni situace, ve které se sdm
nevyzna. Navic v pfipadé této externi podpory to neni dlouhodoba spoluprace, ale néjaka
jednorazova komunikace.

T: Jak se u Vas projevuje/projevoval syndrom vyhoreni?

R: Prestoze mam svou préaci velmi rada, tak v dobé, kdy jsem prozivala syndrom
vyhoreni, se mi vibec nechtélo chodit do prace. Bylo mi viceméné jedno, jak svou préci
odvadim a celkové mé to nebavilo. Uz mi tolik nezalezelo na kvalité odvedené prace a
brala jsem vSechno hrozné flegmaticky.

T: Dokazete fici, co bylo hlavnim divodem, kvuli kterému se u Vas syndrom vyhoreni
objevil?

R: Méla jsem toho moc a dlouhodobé jsem se nezastavila. Bylo toho hodné vSude, nejen
v praci. Taky u mé doslo ke zméné nadfizenych a na tuto zménu jsme si dlouho zvykala,
takZe toho najednou bylo na mé hodné. DalSim faktorem byl COVID-19, jelikoZ se Zivot
otocil vzhliru nohama a museli jsme si zvyknout na jiné fungovani, ale na druhou stranu
jsem zacala mit vice €asu na sebe a ostatni stresory uz nebyly tak silné.

T: Co Vam pomohlo prekonat syndrom vyhoreni?

R: Hodné jsem se snazila najit si v praci to, co mé& opravu bavi, a najit si v tom véci, které
meé zajimaji, a naucit se néco noveho. Véci, co mé naopak demotivuji, se snazim udélat
rychle a moc nad tim nepfemyslet. Pak mi pomohla jéga, kterd mi pomaha srovnat si
mySlenky. Nejvice mi ale pomohla nabidka na zménu pozice. Byla to velka zména a byla
jsem do té prace velice motivovana. Ale myslim si, Ze i kdyby ta zména nenastala, tak tim,
jak jsem zacala se snazit tento problém fesit, tak by to také ¢asem vymizelo.

T: PriSla jste sama na zpusob, jak se syndromu vyhofeni zbavit, nebo jste si vyhledavala
néjaké informace?

R: Rikala jsem si, Ze ta jéga je pravdépodobné jednou z t&ch véci, ktera by mi mohla
pomaoci. Ale nékde jsem si doCetla, Ze je velmi dulezité chodit do pfirody, obzvlast kdyz
ted v8ichni sedime pfevazné zavieni doma, takze jsem zacCala hodné chodit na
prochazky, at' uz pred praci nebo po praci, a to mi také hodné pomohlo.

T: Myslite, Ze existuje spojitost mezi tim, jak dlouho ve firmé pracujete a mirou pracovniho
vyhofeni?
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R: Myslim si, Zze samotny ¢as neni tim problémem, ale musi pfitom byt n&aky posun. At
uz je to néco nového, Cemu se ma jednotlivec vénovat, nebo Uplné nova pozice. Nebo
napfiklad vymeéna znacek mezi brand manazery, ktera se uskutecnila na zacatku roku,
ktera vlastné dala moznost manazerim vyzkouSet néco jiného a nedélat v podstaté stale
jedno ato stejné.

T: Zménil se néjakym zpusobem Vas psychicky stav kvdli izolaci zplsobené pandemii
COVID-19?

R: Na jednu stranu mi chybi muj tym, na druhou stranu mi home office vyhovuje, protoze
muzu délat vice véci najednou a planovat véci podle sebe. Kdyz jsme byli v kancelafich,
tak byly vSechny meetingy face to face, takze tam ¢lovék musel sedét a nemohl délat nic
navic. Ted béhem meetingu muzu délat dalSi potfebné véci, nebo dokonce néjaké

v s

T: Existuje néco, co by Vam mohlo pomoci se citit psychicky Iépe pfi praci zdomova?

R: Je to na kazdém tymu, ale mozna bychom mohli mit vice spole¢nych meeting(, kde
bychom mohli feSit néjaké pracovni nebo tfeba i osobni véci. ObCas jde dost véci kolem
mé a ani o tom nevim. Pfedtim se o tom vzdy mluvilo v kancelafich osobné, ale ted se

k nékterym informacim jen tézko dostavam. Myslim si, Ze je velmi dllezité udrzovat mezi
sebou kontakt a kontinuitu tymu, aby se védélo, co se v urcitou dobu dé&je a na co méame
byt pfipraveni.
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Respondentka €. 3
T: Jaké aspekty manazerské prace jsou podle Vas nejvice stresujici?

R: Nejvétsi stres zpusobuji rizné meetingy, kterych je znacné mnozstvi, a manazer
potom nema dostatek ¢asu na svou standartni agendu. Potom z toho vznika to, Ze svou
praci musi délat bud brzy rano, nebo pozdé vecer, kdyz ty meetingy nejsou. A ¢asto
zpUsobuije stres to, ze nékteré ulohy potfebuji okamzitou reakci, ale manazer se k tomu
dostane az pozdé&ji a nema dostatek ¢asu na vyfeSeni toho, co se po ném vyZaduje. Také
je velmi stresujici samotna pfiprava na nékteré dulezité meetingy, kdy musime
prezentovat pfed managementem Vidné, jelikoz tam musime jit do vyrazného detailu,
abychom pochopili problematiku a uméli najit divod problému a idealné i feSeni.
Nasledné se to musi podat v néjaké srozumitelné, komplexni podobé, takze to vyzaduje
pFipravu.

T: Co Vam pomaha zbavit se pracovniho stresu?

R: MuUzu to rozdélit na Cas pred epidemii a ted, jelikoz je v tom velky rozdil. Pfed epidemii
mi hodné pomahala osobni komunikace se zndmymi a kamarady, nékam si zajit po praci
a bavit se. V dnesni dobé to upIné nejde, ale celkové a vzdy mi pomaha s nékym probrat
tu vzniklou situaci, co mi stres zpUsobila. Tim myslim hlavné kolegy, jelikoz tomu rozumi
nejvic. Vztah mezi kolegy je opravdu velmi dulezity a to, Ze si i béhem prace promluvite,
nebo si dokonce postéZujete o pfestavce na kafe, dokaze byt ulevujici. Uvédomite si totiz,
Ze nejste jedind, kdo je na tom fekneme si Spatné a Ze jste v tom vSichni spole¢né a
dokazete se navzajem podpofit. V dnesni dobé se bohuzel tato komunikace vytratila.
Myslim si, Ze koronovirova krize celkové hodné lidem zplsobuje stres a vyhoreni, jelikoz
jsou zavieni doma a vénuiji se pouze praci. Clovék se rano probudi, sedne si k pogitadi, a
kdyz nepotfebuje jit na nakup nebo nékam, kde je zrovna otevieno, tak je 24 hodin
zavieny doma. Ta prace se stane hlavni napini dnd a ¢asem to ¢lovéka zacne straSné
vyCerpavat, stresovat a demotivovat. Pfed epidemii jsme méli vétSi moznost mit jiné
zazitky nez pouze ty pracovni. Ja osobné se posledni dobou snazim délat vétsi rozhrani
mezi praci a volnym ¢asem a vecCer uz si ten pocCitaC opravdu zavfit a vénovat se sama
sobé. To stejné plati pro vikendy, snazim se o vikendech nepracovat a radéji zaCinat
dfive rano v pondéli, ale ten vikend mit opravdu volny. Je opravdu velmi dulezité umét si
najit ten Cas pro sebe a délat si, co chces, a uzivat si ten volny ¢as od prace. V dnesni
dobé svij volny €as travim napfiklad ¢tenim knih, nebo koukanim na filmy, nebo si zajdu
na prochazku a na jafe uz se vice rozjedou i sporty, v mém pfipadé je to hlavné jizda na
kole.

T: Myslite, Zze pro psychickou pohodu zaméstnancl déla spole¢nost dost?
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R: Nemam s ¢im porovnat, ale asi nedéla dost. Je pravda, Ze asi nemame moc velkou
podporu, co se tyCe psychického zdravi. Ale zaroven si myslim, Zze nemlze udélat
spoleénost moc véci, protoZe je to spiSe o tom, jak to ma jedinec nastaveno ve své hlavé.
Zaméstnavatel muze dat pfilezitost k tomu, aby zaméstnanec vyuzil tu moznost mit
néjaké cviceni, workshopy, ale vzdy je to o tom, jak s tim pak ¢lovék naloZi.

Méla jsem zkuSenost s kou€em a byla to skvéla zkuSenost, ale je velmi dulezité, jak

k tomu jedinec pfistupuje. Kou¢ je dobry hlavné v tom, Ze dava typy, navody a techniky,
které se ale ¢lovék musi chtit sam naucit a osvgjit, a hlavné je musi zacit bézné pouzivat.
Ja jsem je pouzivala hlavné v dobé& mezi sezenimi s kou¢em, ale Casem se to vytraci

z hlavy a uz se na to Cloveék tolik nesoustfedi. Co se tyCe né&jakych cviCeni, které jsme méli
k dispozici, tak to je také na jednotlivci, jestli toho chce vyuzit nebo ne. Mé tfeba moc
pujdu cvicit, kam chci a co chci. Myslim si, Ze si ¢lovék sam musi umét nastavit ve své
hlavé, co je pro néj dulezité, co mu ta prace dava, a zaroven dodrzet rovnovahu mezi
pracovnim a osobnim zivotem. Dfive jsem to méla tak, ze jsem si brala obrovskou
odpovédnost za v§echno, co se délo, a kazdy mésic jsem méla kolem 40 hodin prescasu,
coz mi ve vysledku zpusobilo socialni, a dokonce zdravotni problémy a muj Zivot se tocil
pouze kolem prace. Casem jsem si ale uvédomila, Ze od Zivota chci vic neZ jen tu praci, a
zacala jsem nad tim uvazovat jinak.

T: Jak se u Vas projevuje/projevoval syndrom vyhoreni?

R: Fyzicky to bylo napfiklad zhorSeni kvality pleti a vlasu a také jsem citila tlak v bfisni
duting, emocné jsem méla pocit, Ze jsem stale nastvana. A i v pfipadé, Zze nékdo z kolegu
neudélal nic Spatného, tak jsem dokazala najit néco, co mé nastvalo. Permanentné jsem
méla pocit hnévu na ostatni.

T: Dokazete fici, co bylo hlavnim dlvodem, kvUli kterému se u Vas syndrom vyhoreni
objevil?

R: U mé to bylo zplsobené zménou pracovni pozice. Tu pozici jsem velmi chtéla a tésila
jsem se na ni. Ale kdyz jsem pfeSla na tu novou pozici, tak jsem méla pocit, Ze jsem
prestoupila do jiné firmy. V8echno bylo jiné. Jiné nastaveni, jiny kolektiv a zacal mi chybét
muj stary tym, ve kterém jsme méli dobré vztahy. Méla jsem Sok, Ze je v tom tak znatelny
rozdil, co se tyCe celého fungovani té divize. ZaCala jsem presvédCovat nové kolegy, ze
nové procesy a veci, které po nich chci, nejsou zbytecné a opravdu davaji smysl, a
zaroven zavadét jiné postupy, které pfedtim neexistovaly. Nenachazela jsem ale Zadnou
podporu v tymu, jelikoz jsem byla nova a podfizeni byli zvykli na to, jak to fungovalo pfed
tim, nez jsem pfisla, a stale byli ve ,starych kolejich®. Zacalo se to zlepSovat, kdyz se nas
tym ustalil a naplnil. A méla jsem pocit, Ze kdyZ uz jsem dostala tu lepsi pozici, tak musim
délat vSechno a zodpovidam za vSechny. Byla jsem pfepracovana a stale nastvana, a to
mi zpUsobilo to vyhoreni. Dnes uz je to mnohem lepsi a bylo to zplsobeno hlavné
ustalenim tymu a novych procesu.
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T: Bylo to ve Vasem pfipadé spojené pouze s pracovnim vykonem, nebo v tom hraly roli
dalSi aspekty?

R: V tom obdobi se kromé prace stala nepfijemna situace s mou dobrou kamaradkou, se
kterou jsem se v té dobé& hodné bavila. Kvdli jejim osobnim problémuim se v ni néco
zlomilo a ona se mnou piestala komunikovat a ja jsem nevédéla, co se stalo a jestli jsem
to néjakym zpusobem zavinila ja. Hodné jsem nad tim pfemyslela a dost mé to trapilo.
Nevédéla jsem, jak se v této situaci mam chovat. Nasledné se vSak zjistilo, Ze jsem za to
nemohla ja, ale jeji celkovy fyzicky a psychicky stav, Ze potfebuje klid a pauzu. Takze

v dneSni dobé uz se kvuli tomu netrapim tolik jako dfive.

T: Délate néco pro to, abyste syndrom vyhoreni pfekonal/a?

R: Co se ty&e prace, tak jsem si musela ve své hlavé prenastavit postoj k ni. Rikala jsem
si, Ze to je to, co jsem chtéla, a to, co mé bavi, ale musim se naucit kompenzovat ten
stres néCim, co mé naplfuje. Najit si néco, pro¢ to chci délat. V mém pfipadé to napfiklad
neni prohloubeni zkuSenosti v ramci marketingu, ale napfiklad v ramci people
managementu, jelikoz jsem se stala nékomu nadfizenou. Zarover se snazim naucit od
jinych kolegu, jak postupovat v ur€itych situacich.

Co se ty¢e mimopracovni situace, tak mi urcité pomohlo to, Ze mi kamaradka vysvétlila
svou situaci a vyfikaly jsme si to.

T: Podafilo se Vam syndrom vyhoieni pfekonat?

R: Stéle jsem vyhofela v jednom aspektu podle testu MBI, ale uz je to mnohem lepSi nez
dfive. Jsem stale v procesu zmény.

T: Myslite, Ze existuje spojitost mezi tim, jak dlouho ve firmé pracujete a mirou pracovniho
vyhofeni?

R: Kdyz nastupujes, tak nic nevi$, vSechno se musi$ naucit uplné od zacatku. Urcité to
zpusobuje néjakou miru stresu, kdyz nevis ty postupy a neumi$ odhadnout to, jak dlouho
ti jaka prace trva. Cim déle pracuje &lovék ve firmé&, tim se vice se orientuje, vi, na koho
se obratit, chape ty procesy a néco uz déla dokonce automaticky. Myslim si, ze ¢im je
Clovék pracovné starsi, tim by mél byt vice odolny vugci vyhoreni. Je ale faktem, ze si
Clovék v té praci musi najit néco, co ho v jeho praci pfitahuje, a to je obCas velmi tézké.
Clovék mGze vyhoret i presto, Ze ma pFijemné pracovni podminky, ale nenajde si nic, &im
ho prace naplniuje. Ale je to opravdu hodné individualni. Moje mama pracovala na
podobnych pozicich a vyhofeni méla z toho, Ze stale délala to stejné. A v Henklu kdyZ
Clovek chce, tak je moznost riizné ménit pozici i ramci vice zemi. Tim se vlastné méni
jeho napln prace, Clovék FeSi néjake jiné véci a nezasekne se v té rutiné. Ta zména obcas
dokaze byt prospésna, co se tye obrany vici vyhoreni.
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T: Zménil se néjakym zpusobem Vas psychicky stav kvuli izolaci zplsobené pandemii
COVID-19?

R: Asi hlavné zezacCatku, kdyZ nastalo pfisnéjSi omezeni navstévy kancelafi. Byla jsem
zvykla, Ze v praci jsem v praci a doma jsem doma a najednou tu byla docela velka zména
a hlava mi to nebrala. Plus je narocné byt nadfizeny a byt s podfizenym ¢lovékem pouze

v on-line kontaktu. Jednodus$si je to vzdy osobné. Chvili mi trvalo, nez jsem si na tu

zménu zvykla, ale pak jsem se v tom snazila najit i vyhody, napfiklad Ze v zim& nemusim

jezdit do kancelare. Ale ted mame tu moznost chodit do kancelafi aspon obden, tak to
urcité vitam. Ale nemuZzu fici, ze mi to néjak ublizilo po psychické strance. Urcité bych
chtéla néjak aktivngji travit svlj volny &as, jit do restaurace nebo do kina, ale depresi

z téch omezeni nemam.

T: Existuje néco, co by Vam mohlo pomoci se citit psychicky lépe pfi praci zdomova?
R: Spole¢nost mi dala moznost pracovat z domova, dala mi moznost si pujcit, nebo

odkoupit potfebnou techniku. Spis je to pak o tom, Ze ja sama si svoje prostiedi musim
pfizpUsobit tak, aby se mi v ném dobfe pracovalo i doma.
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Respondentka €. 4:
T: Jaké aspekty manazerské prace jsou podle Vas nejvice stresujici?

R: Moje pracovni pozice je specificka v tom, Zze musim mit pfesah do vSech oddéleni,
takze je hodné narocné sloucit vSechny moje povinnosti. Je to naro¢né predevsim

z pohledu time managementu a delegovani prace ostatnim kolegim a efektivni
komunikace. Patfim do niZ8i manazerské urovné a je stresujici pracovat pod nékym, kdo
patfi do nejvy$Si manazZerské urovné, jelikoZz nechces$ ukazat svou slabost a nechce$
zklamat svého nadfizeného, ktery té pro tuto praci vybral.

T: Co Vam pomaha zbavit se pracovniho stresu?

R: Pomaha mi si sepsat vSechny svoje ukoly na papir a rozdélit si je podle jejich
dalezitosti. Nasledné si to vSechno sesumirovat a naplanovat pfimo do pracovniho
kalendare. Pomaha mi to v tom na nic nezapomenout.

Jako mimopracovni aktivitu, ktera mi pomaha se uklidnit, mam napfiklad pfipravu a
koufeni vodni dymky. Je to uklidfiujici ritual, u kterého vypnu mozek a nemyslim na
pracovni povinnosti. DalSi aktivitou je malovani, nebo uklizeni, nebo jakékoliv aktivita, u
které se musi$ soustfedit na néco jiného nez na praci.

T: Myslite, Zze pro psychickou pohodu zaméstnancu déla spole¢nost dost?

R: Nevim, jak to posoudit z hlediska celé firmy, ale myslim si, Ze je to hodné o tom, umét
fici ne a nedavat si pfesné €asove limity v pfipadech, kdy je neni realné splnit. Hodné
zalezi na tymu, ve kterém Clovék pracuje a jak moc na néj lidé naléhaji. Kdyz nedas
najevo, Ze s nécim nejsi v pohodé, tak to vétSina lidi pfijme. A celofiremné mi pfijde, Ze u
nas nepanuje néjaka stisnéna atmosféra a vse je v poradku. Musim tfeba ocenit, Ze
feditelka naSeho oddéleni déla spoustu véci navic, které by délat nemusela. At uz to jsou
darky zaméstnancim, nebo néjaké eventy. Myslim si, Ze to pfispiva k tomu, Ze jsou
zaméstnanci spokojené;si.

T: Jak se u Vas projevuje/projevoval syndrom vyhoreni?

R: Syndrom vyhofeni mé& doprovazi jiz delSi dobu. Pfedtim nez jsem nastoupila na tuto
pozici, tak jsem pracovala v kavarné a tam jsem pravé pocitovala hodné depersonalizaci
vucCi koleglm a zakaznikim, kdy mé vibec nezajimalo, kdo mi co fika. Neméla jsem chut
se s témi lidmi poustét do konverzace. Byla jsem celkové znechucena z nutnosti
komunikace. Lidé v praci u meé vyvolavali odpor. To bylo pravé divodem, kvuli kterému
jsem se rozhodla zménit zaméstnani a najit si praci, kde je staly kolektiv a neni to tolik
naro€né ze stranky socialni komunikace a interakce. V dnesni dobé nejsem vyhorela, co
se tyCe depersonalizace, ale jsem stale vyhorela v jinych aspektech. V hranici
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seberealizace jsem pfimo na rozhrani vysoké a stfedni miry vyhofeni, do vysoké miry
vyhofeni mi chybi 1 bod.

Jinak celkové se to u mé projevuje tim, Ze kdyz se hodné ,zaZeru“ do prace, tak
zapominam na bézné &innosti jako napfiklad naobédvat se. Myslim si, Ze pracovni zatéz
ma velky dopad na Zivotospravu a celkové na normalni fungovani ¢lovéka. A COVID-19
ma dalsi vliv na fyzické a psychické zdravi, jelikoz se moc nehybeme a sedime porad
doma stale ve stejném prostredi.

T: Dokazete fici, co bylo hlavnim divodem, kvili kterému se u Vas syndrom vyhoreni
objevil?

R: U mé to je asi kvuli tomu, Ze musim davat pfednost praci. Mam velké mnozstvi ukoll a
je velmi tézké fesit vSechno najednou a rizné se k tomu vracet a mit vS§echno na mysili.
Obcas mi jeden ukol dokaze zabrat cely den, a pfitom musim feSit spoustu dalSich véci.
Bylo by dobré udrzovat pracovni load.

T: Bylo to ve VaSem pfipadé spojené pouze s pracovnim vykonem, nebo v tom hraly roli
dalsi aspekty?

R: Popravé nevim, ale asi je to spojené s dalSim psychickym nepohodlim, které mi zaCalo
po tom, co jsem dokonc€ila studium na VS. Nevim presné ¢im to je, ale pfijde mi, Ze se ze
mé stal Clovék, ktery nedéla to, co by chtél, ale pouze nad tim pfemysli. Pfedtim jsem byla
mnohem rozhodnéjSi a ted mi to déla problém. Koronovirova krize mi to jeSté vice zhorsila
v tom, Ze jsem vSechno zaCala odkladat, jelikoz se spousta véci, které jsem méla v planu,
v tuto chvili nemuze uskutecnit kvuli opatfenim.

T: Délate néco pro to, abyste syndrom vyhofeni pfekonal/a?

R: Kdyz pocituiji, Ze je ten stres opravdu velky a pfestavam to zvladat, tak jdu délat néco
manualniho. Pro mé neni nic lepSiho nez si odpodinout u manualni prace a nemit pred
sebou to, co mi zpusobilo ten velky stres. Fyzicka zatéz mi celkové hodné pomaha

k pfekonani stresu.

T: Podafilo se Vam syndrom vyhoieni pfekonat?

R: Stale se citim vyhorel&. A stale s tim bojuiji.

T: Zménil se néjakym zpusobem Vas psychicky stav kvuli izolaci zplsobené pandemii
COVID-19?

R: Ano, zménil. Jak jsem jiZ zminila, hodné mé celkové omezuje dnesni situace a doufam,
Ze se to uz brzy vrati do normalu.
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T: Existuje néco, co by Vam mohlo pomoci se citit psychicky Iépe pfi praci zdomova?

R: Nemyslim si, Ze by mi néco pomohlo, jediné kdybych dostala asistenta, kterému bych
mohla delegovat ¢ast své prace. Jinak si nemyslim, ze by mohla firma néco udélat.
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Evidence vypujcek

Prohlaseni:

Déavam svoleni k pdjcovani této bakalarské prace. UzZivatel potvrzuje svym
podpisem, Zze bude tuto praci fadné citovat v seznamu pouzité literatury.

Jméno a pfijmeni: Anastasiya Kokoshitskaya

V Praze dne: 13. 05. 2021

Podpis:

Jméno

Oddéleni/ Pracovisté

Datum

Podpis
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