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ABSTRAKT

Bakalatskd prace se zabyva problémem syndromu vyhoieni a jeho prevence u vojakl
z povolani v Armadé Ceské republiky. Teoreticka &ast bakalaiské prace vysvétluje syn-
drom vyhoteni, pfiiny jeho vzniku, vyvoj a dusledky. Je zde také popsano specifické pro-
stiedi armady a funkce kariérového tadu. Prakticka ¢ast zkouma projevy syndromu vyho-
feni a jeho prevence u vojakl z povolani. Cilem této bakalaiské prace je zjisténi aktualniho
stavu vojakia v oblasti syndromu vyhoteni a jejich schopnost se s timto problémem vypo-

fadat.

Kli¢ova slova:

Kariéra, prevence, prostfedi, supervize, syndrom vyhoteni, vyCerpani

ABSTRACT

The bachelor thesis deals with the problem of burnout and its prevention in professional
soldiers in the Army of the Czech Republic. The theoretical part of the thesis explains bur-
nout syndrome, causes of its origin, development and consequences. There is also
described the specific environment of the army and the function of the career order. The
practical part examines the symptoms of burnout and its prevention in professional sol-
diers. The aim of this bachelor thesis is to find out the current state of burnout and their

ability to deal with this problem.
Keywords:

Career, prevention, environment, supervision, burnout, exhaustion
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UvVOD

Pro svou bakalafskou praci jsem si vybral problematiku syndromu vyhoteni a jeho preven-
ce u vojaki z povolani v Armadé Ceské republiky. Hlavnim diivodem byla rozmanitost
jednotlivych profesi v tomto resortu a ndro¢nost pozadavkl na fyzickou i psychickou odol-
nost. Pravé nadmérnd fyzickd zatéz a odlouceni od rodiny mohou byt nasledkem vzniku
syndromu vyhoteni. Béhem své patnactileté praxe v tomto resortu jsem se jiz s pripady

syndromu vyhoteni setkal, a proto se chci vénovat sou¢asnému stavu ve svém okoli.

Kazdodenni kontakt vojaka s velkou skupinou lidi mtize byt stfidan nékolika tydennim
souzitim s malym po¢tem osob na malém prostoru. Béhem této doby mohou byt na dotyc-
ného vojaka z povolani kladeny specifické pozadavky a zalezi na kazdém individudlné, jak

se s nimi vyrovna.

Teoreticka ¢ast se bude zabyvat tim, co vlastné znamena syndrom vyhoteni, kdy tento po-
jem vznikl, jaké jsou ptiznaky jeho vzniku a hlavné jak je mozno s timto fenoménem dnes-
ni doby bojovat. Déle objasnim nékteré zakladni pojmy, které jsou se syndromem vyhoteni
provazany, a pfedstavim prostfedi, ve kterém pracuje vybrana skupina. Praktickd ¢ast je
zamefena na zjiSténi stavajici situace v oblasti syndromu vyhoteni a jeho prevence. Pomoci
dotaznikové metody se také zaméfim na znalosti tohoto problému a pouzivané zplisoby

prevence.

Tato prace by méla byt pfinosem jak pro mé, tak pro vSechny, ktefi v tomto resortu pracuji.
Meéli bychom si diky ni uvédomit, jaky negativni dopad miize tento problém mit na psy-
chicky 1 fyzicky stav ¢lovéka. Mohla by byt také urcitou pomuckou, jak se syndromem

vyhoteni bojovat nebo postizenému pomoci.
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I. TEORETICKA CAST
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1 SYNDROM VYHORENI

Dnesni doba s sebou piinasi spoustu pozitivnich vyhod a ptilezitosti. Bohuzel ruku v ruce
s timto jevem se ¢im dal vice projevuje negativni oblast tohoto obdobi. Jedna se predevsim
o Clovéka, ktery pfi nasazeném tempu nedokaze vzdy pruzné reagovat a rychle se prizpi-
sobit. Pokud je ¢loveék dlouhodobé vystaven uréitému problému a je vlecen nezvladatelnou
rychlosti doby, je mozné, Ze se tento stav negativné projevi na jeho psychickém nebo fy-
zickém stavu. Jednim z moZznych feSeni, jak tuto situaci udrzet v ur€itych mezich, je zave-
deni urcitych podpirnych metod a systémil. Prvni pomoci je pfipusténi problému a spravné

ho kvalifikovat.

Syndrom vyhoteni se stava v tichosti jednou z nejrozsifengjSich psychickych nemoci vii-
bec. Nelze tedy tento faktor ignorovat. Je nutné o ném mluvit a hledat mozna adekvatni

feSeni, jak se uc¢inné branit.

1.1 Historie syndromu vyhoreni

Tento problém nazyvany syndrom vyhoteni (burnout, resp. nejprve burn-out-syndrome)
byl uveden do odborné literatury americkym psychologem némeckého piivodu Herbertem
J. Freudenbergerem (1926-1999) v jeho stati, kterd byla publikovana v €asopisu Journal
of Social Issues vroce 1974 a v nasledné navazujici publikaci ,,Burn-out: the high cost
of high achievement* (1980). Jedna se tedy o prvni zminku tohoto problému v oblasti od-
borné literatury. Diive vSak pouzil pojmu ,,burn out* britsky romanopisec Graham Greene
(1904-1991) ve svém romanu ,,A Burn-out Case* (1961). Toto dilo vSak neni fazeno
do odborné literatury, a proto tento pojem byl vniman jako urcitd souc¢ast daného piibchu,
v némz nad¢jny architekt Querry, unaven stale silicim pocitem vécnych sporti, nesmysl-
nosti konflikti a zdolavanim zbytecnych piekazek postradd radost z prace a ze zivota,
opousti svoji praci 1 méstské prostiedi a unika pied pocity vyhoteni do africké dzungle

(Ptacek, Raboch, Kebza, 2013).

Existuji vS§ak mnohem star§i zminky, které popisuji tento jev a nepiimo je lze tedy spojit
se soucasnou definici syndromu vyhoteni. Tuto problematiku lze najit u nékterych staro-
feckych pfimért pod pojmem ,,sysifovskéd prace* nebo ,,sysifovsky komplex*, souvisejici
s postavou z fecké mytologie jménem Sysifos, synem Aiola a jeho manzelky Enareté
a vnuk Helléna, praotce viech Rekt. Sysifos byl potrestan nikdy nekonéici nesmyslnou

praci v podob¢ tlaceni kamene na vrchol hory. Opakované, vzdy pod vrcholem, doslo
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ke sklouznuti kamene opét do udoli a Sysifos musel neustale zazinat znovu. Toto kondni
ho ptivadélo k Silenstvi a bylo pro né&j velice frustrujici a depresivni. Tedy jednoznacné

symptomy burnout syndromu (Ptacek, Raboch, Kebza, 2013).

1.2 Definice syndromu vyhoreni

Hartl (2004) popisuje tento jev v oblasti lidské ¢innosti, v zaméstnani a na jeho konkrétni
pozici ¢i funkci. Jejim projevem je vycerpavajici prace, kterd preriista ve ztratu profesio-
nalniho zajmu nebo osobniho zaujeti; propojena se ztratou ¢inorodosti a vlastniho poslani,
s pocity zklamani, beznad¢je, hotkosti; ztrata zdjmu o praci, nastupuje kazdodenni stereo-

typ, rutina, snaha pouze pfezit a nemit zadné problémy.

Naopak Honzak (2013) se zaméfuje na oblast lidského organismu, tedy na jeho zdravotni
stav a zmény chovani s timto souvisejici. Objevuje se emocni, celkovy psychicky i1 fyzicky
kolaps, ktery by mél byt zdsadnim divodem k vyhledani 1€katské pomoci. V nékterych
extrémnich ptipadech se objevuji silné deprese, které vyusti az do podoby sebevrazedné
tendence, na néZ je mozné pohliZet jako na snahu uniknout za kazdou cenu z bezvychodné
situace. Nastésti jen malé procento takto postizenych jedincii se o sebevrazdu skute¢né

pokusi.

., Ten, kdo vyhorel, zde mam na mysli psychopatologicky stav s moznymi vaznymi zdravot-
nimi dusledky, musel predtim horet. Musel byt zapdleny pro svou — veétsinou lidumilnou —
cinnost. Ale zapalis-li svicku na obou koncich, dostanes sice dvakrat vice svétla, vyhori

vSak za polovicni dobu, upozornuji odbornici v této oblasti“ (Honzék, 2013, s. 11).

1.3 Zakladni pojmy

Pojem syndrom vyhoteni je vniman jako konecna definice urcitého problému. Je vSak ne-
zbytné objasnit nekteré zakladni stavebni kameny, které vedou k pomyslnému vrcholu.
Nelze presné urcit vSechny tyto jednotlivé podslozky, 1ze vSak vybrat nékteré diilezité po-

jmy, které tvoii nosnou konstrukci.
Supervize

Hartl (2004) definoval tento pojem, jako soucast odborné ptipravy jednotlivce na urcené
povolani. Béhem této doby se novacek zapracovava na svou stanovenou pozici pod pii-
padnym vedenim zkuSené€jsiho odbornika. Tuto dobu stanovil v rozmezi 1-5 let v zavislosti

na konkrétni naro¢nosti urcitého povolani.
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Stres

Podle Hartla (2004, s. 263) je stres definovan jako ,,nadmérna zatez neunikového druhu,
ktera vede ke stresové reakci, lisi se od reakce, v niz zatez miize byt vyresena unikovym
mechanizmem; rozsah psychologickych stresoru je individudlné rozdilny a velmi Siroky,

¢

rozdilna je i tolerance stresu. *
Stresové situace

Stresové situace jsou neoddiskutovatelné pevné svazany s pojmem stres, ktery je findlnim

produktem t&chto situaci (Paulik, 2017).

Pti téchto situacich dochézi k vyraznému rozporu mezi expozi¢nimi a dispozi¢nimi faktory
(v diisledku piesahu kladenych narokd na osobnostni dispozice nebo naopak nevyuzivani
dispozic a vykonové kapacity ¢i nedostatecnou stimulaci danymi pozadavky viibec). Neop-
timalni zatéz se vyznacluje pretizenim nebo naopak nevyuzitim celé kapacity odolnosti
organismu ukoly, senzorickymi stimuly nebo informacemi (Paulik, 2017).

Utok a tinik

Utok a unik 1ze povazovat za dva elementarni pokusy jak se vyrovnavat se situaci stresu,

kterou l1ze pozorovat jiz na urovni subhumannich signala. Jedna se tedy o pfesné informac-

ni signaly, které jsou specifické pro ¢lovéka ¢i jiny Zivocisny druh (Kliment, 2014).
Traumaticka udalost

Herman a Doubek (2008) oznacuji traumatické udalosti jako nejintenzivngjsi zdroj stresu
vibec. Dochazi k nim neocekavané a zcela piesahuji béznou lidskou zkuSenost. Jedna
se o momenty, ve kterych si kazdy Clovek projde urcitymi stadii. V prvni fazi dojde
k absolutnimu ochromeni a omraceni, kdy ¢lovék neni schopen cokoliv dé€lat nebo reago-
vat. Nasleduje staddium, kdy Clovek slepé nasleduje ostatni a necha se undset proudem.
V poslednim stadiu c¢lovek procitne a dojde ke znovuvybaveni traumatické udalosti

a z toho vyplyvajici pochybnosti a obavy.
Strach a uzkost

Paulik (2017) zdtraziiuje, ze soucasny psychologicky proud povazuje strach a tzkost
za negativni, nelibé emociondlni jevy negativniho a pasivniho charakteru, doprovazejici
nebezpecné, ohrozujici situace. Jsou také Casto spojovany s nékterymi negativnimi pocity

v lidském téle, kterymi jsou napiiklad svalova tenze, slabost a projevy (tremor, zména vy-
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razu obliceje, zrychleni dechu, tepu). Jedna se také o Castou uzkost, kterd je vSak stejné
jako ostatni spojovana s pfirozenym jevem v lidském zivote. Tyto signaly pasobi jako sti-
mulant v piipad¢ ohroZeni a jako pfiprava k obrané. Bohuzel nedojde Casto k jejich dosta-

te¢nému vyplaveni z organismu a postupné se hromadi, a tim ovliviiuji chovani ¢lovéka.
Odolnost

Pfenesenim tohoto pojmu na Clovéka predstavuje odolnost urcitou adaptacni schopnost
umoznujici zvlddat dynamické podminky, v nichz Zije, a postupné se vyrovnat se zménou,
¢1 naroky na n¢ho kladenymi. Pfi spravné fungujici odolnosti nesmi dojit k naruSeni sprav-

né funkce osobnosti (Paulik, 2017).

Problém

Paulik (2017) tento jev oznafuje jako znacné nepiijemnou, obtéZujici, znepokojujici
¢i dokonce ohrozujici nezadouci situaci v zivoté ¢loveka. Pokud se ¢loveék dostane do této
situace, ¢asto hleda moznost tiniku ven. Jedna se také o obecné oznaceni urcitého typu za-
tézovych situaci.

Dale také Paulik (2017) zdlraznuje, Ze pokud se problémy nefesi a zlstavaji nevyfesené,

mohou mit na jedince znany negativni disledek.
ResSeni problémi

Kliment (2014) poukazuje na to, Ze hledani feSeni problémi je v rdmci copingu (zvladani
stresu) hojné studovano a nasledné ptesné¢ klasifikovano. Jednoduse lze fici, ze se jedné o
urcitou unikovou reakci, kterd se snazi najit cestu z problémové situace a pomoci transfor-

mace pievést na situace neproblémove.

Stock (2010) se zminuje o diilezitosti vytvofeni planu a zhodnoceni stavajici situace.

V ptipad¢ uziti vlastni sily a viry Ize najit feSeni problému sam v sob¢.

1.4 Jak se dopracovat az k vyhoreni

Jak lze jednoduse vyhotet? Prakticky navod dava pifimo Herbert J. Freudenberger (1985),
ktery v roce 1974 tento jev poprvé definoval. Jeho doporuceni se vSemi dusledky, Ize jed-

noduse definovat takto (Ptacek, Raboch, Kebza, 2013):

Velké ambice, neustalé prekondvani svého maxima a intenzivnéj$i prace oproti ostatnim.

Odprosténi se od svého osobniho zivota a od lidi, ktefi vam chtéji pomoci. Touto pomoci
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vas vlastné stejné jen zatéZuji a rozptyluji. Spatné se vam bude spat, ale zjistite, e sklenka
alkoholu nebo néjaka lehka droga, ¢i prasky vam pomaéahaji tento problém fesit. Po kratké
dob¢ zjistite, Ze osvédCené prostfedky nezabiraji a vlastn¢ vas zpomaluji, a proto piidate.
Nasledn¢ piejdete do faze, kdy uz cloveék nestihd nastavené tempo a dostavi se pocit ob-

rovské unavy a bezmoci. Nasleduje pocit prazdnoty a vSechno ¢eho jste v zivoté chtéli

dosahnout, ztrati smysl (Ptacek, Raboch, Kebza, 2013).

Honzdk (2013, s. 36) tuto definici rozsifuje o pojem ,, Inkubacni doba vyhoreni*. Zduraz-
fluje, ze neni jednotna a vzdy zalezi na nékolika osobnostnich faktorech a na mnoha dal-

Sich okolnostech. Pfechod mezi prodromy a pln¢ rozvinutymi obtizemi je plynuly.

Podle Honzdka (2013, s. 36) existuje Sest zakladnich charakteristik, které mohou
v interakci s osobnosti pracovnika predikovat vyssi riziko vyhoteni. Z analyz vyslo téchto
Sest faktort:

e nadmérné mnozstvi prace

e nespravedlivé poméry a praktiky v pracovnim prostiedi

e nedostatek socialni podpory

e malé kompetence v pracovnim procesu

e prace v prostiedi konfliktti hodnot
e nedostate¢nd odmeéna, at’ uz ve smyslu ekonomickém nebo psychosocialnim

1.4.1 Fyziologické potieby organismu

Casto je az s podivem, Ze piehlizeni vlastnich fyziologickych potfeb organismu vyvolava u
ostatnich lidi urc¢ity obdiv. Lid¢, kteti nepotiebuji spat, odpocivat, chodit na zachod a nepi-
ji, mohou byt povazovany za néjaké vzory. Pokud tyto problémy védomé potlacujeme,
nase télo se naopak nezédvisle na naSem odporu pfipravi na zI¢ casy. Nasledné dojde ke

spusténi urcitého poplachu nebo alarmu, ktery je pak nutné fesit (Honzak, 2013).

1.4.2 Stresové kontinuum

Van Hoof (2018, s. 46) oznacuje stresové kontinuum jako ,, ddlnici do pekla “. Zdurazije,
ze se ¢lovek nedopracuje k syndromu vyhoteni ptes noc. Naopak, jednd se o dlouhodobé
ptehlizeny proces, ktery se neustale zrychluje, stejné jako jizda po stale $ir$i a prazdngjsi
dalnici. Nakonec vSak dojde k vyCerpani paliva nebo véznému poskozeni a dojde

k rapidnimu poklesu energie. Dulezité je sledovat urcit¢ ukazatele, tedy pomysiny stav
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paliva na piistrojové desce a v€as doplnit energii. Dal$i moznosti je, Ze je zvolen usporny

rezim, abych se stejnym mnozstvim paliva dojel co nejdale, pfi nizsi spotiebé.

Energie

e Energie v ¢ase

Obr. 1. Vyvinuta energie v prubéhu casu

Zdroj: (Van Hoof, 2018) upravil autor

1.4.3 Syndrom vyhoreni a asertivita

Tyto dva pojmy spolu neoddiskutovatelné souviseji. Pokud mé ¢loveék nizkou miru aserti-
vity je vysoka pravdépodobnost, ze mize dojit ke vzniku syndromu vyhoteni. U téchto lidi
dochazi k nadmérné tvorbé stresu, jelikoZ nejsou schopni prosadit svoje mySlenky a ndzory
vuci ostatnim. Jedna se o situace vznikajici nejen v zaméstnani, ale i v osobnim Zivoté me-

zi rodinou ¢i prateli (PeSek, Prasko, 2016).

1.4.4 Rozdily v chovani lidi

Zpisob jak pracujeme, chovani a pfistup k dalSim lidem byvaji vysledkem urcité fady fak-
tort, které jsme zdédili, kterym jsme se naucili v rodiné a v détstvi, nebo které¢ jsme
st osvojili v pribéhu vzdélavani a zaméstnani. Patii mezi né schopnosti, vlastnosti osob-
nosti, temperament, postoje a potieby. Vyznacuji se nasim kazdodennim chovanim. Na-
sledné se pak vyznacuje nasi GspésSnosti ¢i neuspesnosti v urcité profesi. Nekteré schopnos-
ti, jako inteligence nebo osobni tempo, byvaji vrozené a jen stézi Ize docilit zmény jejich

urovné (Bélohlavek, 2010).
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1.4.5 Symptomy syndromu vyhoieni

Prvnim ptiznakem syndromu vyhoteni, ktery se u postizené¢ho projevuje, je stav vycerpani
a to jak psychického, tak fyzického. Mezi hlavni télesné ptiznaky patii unava, nedostatek
energie, bolesti hlavy, zad, kloubti a travici potize. Dostavuji se poruchy spanku a snizena
odolnost organismu a naruSeni imunity. Pokud jde o oblast psychiky, nejcastéji dochazi
k emocionalnimu vyc¢erpani a k nastupu depresivnich stavii a pociti uzkosti. Dal§imi pfi-

znaky muze byt ztrata sebeovladani, sebeduveéry, soustiedéni a snizeni sebevédomi.

Nasledkem zminénych symptomil dochazi ke vzniku jevu, ktery nazyvame odcizeni. Vy-
znam tohoto slova spociva v postupné ztrat¢ cilevédomosti, idealismu a z4jmu. Dochazi
k utlumeni pocate¢niho nadSeni a nastupuje pocit lhostejnosti a nezdjmu o jakoukoliv ¢in-
nost. Tento stav se postupné prenasi do pracovniho i soukromého Zivota a dochazi k rapid-

nimu nartstu konfliktd postizeného s okolim (Stock, 2010).
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2 PREVENCE PROTI SYNDROMU VYHORENI{

Oblast prevence syndromu vyhoieni je ¢asto podcefiovana. Pfitom pomoci zakladnich jed-
noduchych rad ¢i navodu Ize predejit Casto katastrofalnim nasledkim. Pokud neni v silach
jednotlivee se vzniklym problémem bojovat, nebo ho vibec odhalit, je potfeba urcité po-
moci z vnéjsi. At uz se jedna o rodinu, piatele nebo zaméstnavatele. Pravé zaméstnavatel
by si m¢l uvédomovat, ze v ohroZeni je vzacny lidsky zdroj, jehoz ztrata mu muze zptisobit
zna¢nou Skodu. Zéikladnim stavebnim kamenem muze byt jen obycejné seznameni
s pojmem ,,syndrom vyhoteni“ u pracovnikl. Nasledné pak vytvofeni pracovniho prostie-

di, které tomuto jevu pfedchazi. Kazdopadné je tfeba této oblasti vénovat nemalé uUsili,

které se vSak v kone¢ném efektu mnohonasobné vyplati (Paulik, 2017).

Existuje spousta zplisobtl, jakymi lze prevenci infiltrovat na ur¢ené misto ¢i osobu. Bohu-
zel na kazdého ptisobi néco jin¢ho a lze tedy fici, ze jednoduchy univerzalni model neexis-

tuje.

2.1 Nastroje osobniho rozvoje a motivovani

Jestlize podfizeni zaméstnanci projevuji znamky problematické osobnosti a dochéazi ke
snizeni efektivity jejich prace ¢i urovné mezilidskych vztahi, je nezbytné piijmout urcita
opatfeni. Tato opatfeni musi byt zaméfena pozitivnim zptisobem a usmérnit praci a chova-
ni ohroZenych zamé&stnanct. Je dileZité je také spravné motivovat a zajistit jejich osobni

rozvoj (Bélohlavek, 2010).

Deset moznosti a intervenci pro osobni rozvoj podle Bélohlavka (2010, s. 19-21):

1) Vzdeéldvani a trénink — obvykle voli nadfizeni jako prvni feSeni, které je napadne.

2) Koucovani — je mimotadné uc¢innou rozvojovou intervenci, protoze je postaveno na
intenzivni praci jednotlivce s osobnim koucem, ktery miize byt nadiizeny, povéeny
spolupracovnik nebo profesionalni konzultant.

3) Stinovani (shadowing) — je uzitené pro méné zkuSené pracovniky a spociva

v ziskavani praktickych zkusenosti od zkuSengjsich kolegt.
4) Delegovani — spociva v prenaseni celé agendy nebo konkrétniho procesu na podri-

zeneé.
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5) I¥movd prdace — zejména pak v prifezovych (interdisciplinarnich, projektovych)
tymech, uci ¢leny tymu chépat komplexni souvislosti a respektovat pohled lidi riiz-
nych odd€leni.

6) Zména pracovni naplné — mize souviset s potfebami organizacnich zmén, nebo byt

soucasti zdméru pridéelit pracovnikovi préci, ktera 1épe vyhovuje jeho schopnostem
a zaméfeni.

7) Premisténi — na jiné pracovni misto znamena povyseni do naro¢néjsi a odpoveédnéj-
§i funkce, pfevedeni do jiné oblasti na stejné Grovni, nebo zatrazeni do niz§iho po-
staveni.

8) Pochvala — je na mist¢ tam, kde pracovnik splni pozadované cile nebo dokaze néco
mimotadného, a my jej chceme nadale motivovat.

9) Kritika — jakozto néstroj negativni motivace nabada pracovnika, aby urcitou aktivi-
tu nadale neopakoval nebo aby ji provadél jinym zptisobem.

10) Zadavani vhodnych ukolii — motivuje lidi ke zlepSeni a soucasné jim pfimo pomaha

rozvijet schopnosti vykonanim novych, zatim nevyzkousenych ¢innosti.

2.2 Prevence je lepSi nez 1é¢ba

Piedchdzeni vzniku stresu a syndromu vyhoteni je vZdy lepsi volbou, nez naslednda 1écba
téchto negativnich jevii. JednoduSe miiZzeme stravit par minut denné urcitou relaxaci,
¢1 odpocinkem, a tim je moZno vytvofit obranu proti dlouholetym nasledkim ptipadné

psychické poruchy (Van Hoof, 2018).

Herman a Doubek (2008) upozoriiuji na fakt, ze vice nez 70 procent pracovni neschopnosti
je zpusobeno stresem. Proto je velmi diilezita pomoc a angazovanost ze strany zam¢estnava-

tele v oblasti prevence.

2.3 Humor jako lék

Humor je jednim z nejdostupnéjSich a nejucinngjSich 1€kt viibec. Ackoliv se zda, Ze je
lehce dostupny, pro nékoho je nedosazitelny vzhledem ke zvladani psychologické zatéze.

Toto slovo pochézi z latiny a znamena vlahu a vlhkost. Tedy urcity zdroj podplrné zivotni

sily a energie (Paulik, 2017).
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2.4 Odpocinek v praci

Pesek a Prasko (2016) poukazuji, jakou dulezitou roli v naSem zivoté hraje prevence. Tato
je nezbytna pro vytvoreni dostateénych zasob energie a dobré nalady. Jednim ze zptisobt
prevence je udrZeni pestré a smysluplné pracovni naplné a dodrzovani zékladnich pravidel
zivotospravy jako je stravovani, spanek, konicky, pratelé. Kazdy ¢loveék se musi naucit
naslouchat svym télesnym potiebam nebo varovnym signalim. Je tfeba se naucit vnimat
negativni pocity jesté pied tim, nez vypuknou. Jednim z ptikladti miize byt ptiliSna Gnava.
Je dilezité védét, Ze je nutné si odpocinout pied tim, nez dojde k totdlnimu vycerpani ne-
bo nadmérné Unavé. Je dllezité poznat okamzik, kdy lze pracovat na plny vykon a kdy

je nutné zvolnit.

2.5 Organizace pracovniho ¢asu

Je samoziejmosti, Ze ¢as na praci a na odpocinek byva stanoven zaméstnavatelem s ohle-
dem na dodrzeni mezi zédkona. N¢ktefi zaméstnavatelé preferuji pruznou pracovni dobu
a zaméstnanec ma tedy moznost rozvrzeni svych pracovnich sil dle aktualniho stavu a po-
citl. Kazdy se tedy stava organizatorem svého Casu, coz s sebou nese fadu pozitivnich vy-

sledkt, ve vykonu jednotlivce (PeSek a Prasko, 2016).

2.6 Odpocinek po praci

Nekteti lidé se ¢asto mylné domnivaji, Ze odpocinek po praci jakymkoliv zplisobem staci
pro tzv. dobijeni baterek. Tedy traveni volného Casu se svym partnerem, rodinou, ptateli,
nebo vénovani se svym konickiim. Casto viak dochazi ke $patné kombinaci onéch volno-
casovych aktivit a nastdva faze pasivniho odpocinku, ktery naopak plsobi negativné a ony
pomysIné baterie ndm vybiji. Jednim z téchto piipadi je prokrastinace v podob¢ sledovani
televize. Lepsi je naptiklad misto sledovani receptafe jit ven a pracovat na své zahradce
nebo misto navstévy koncertnich sali naucit se hrat na néjaky hudebni nastroj. Pokud

se takto nechovame, dochazi k tomu, ze postupem casu hloupneme (Pesek a Prasko, 2016).

2.7 Vztahy s druhymi lidmi

Obecné plati, ze 1idé Zijici ve spokojeném harmonickém vztahu a lidé, kteti maji dostatek

pratel, jsou v zivoté spokojenéjsi a odolnéjsi vici stresu. Jsou nasledné mnohem vice odol-
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ni proti negativnim vlivim a dokazi se 1épe vypotradat i se syndromem vyhoteni (Pesek

a Prasko, 2016).

2.8 Dobry plat a pracovni podminky

Dobry plat a dobré pracovni podminky jsou pro kazdého velmi cenné a Casto nezbytné.
Vzdyt' poskytnuti dostatecné financni jistoty eliminuje vznik finan¢nich potizi v osobnim
zivoté. Dobré pracovni podminky maji vliv na efektivitu vykonavané prace. Pii splnéni
téchto dvou vzijemné provazanych prvkld dostavéa Clovek dikaz jeho vlastni dilezitosti
a ceny. Pokud vSak dochazi k uziti ¢asto fadnich formalnich komplimentt, ¢lovék se muze

po Case citit zneuzivan a jedinou odménou jsou slovni pochvaly (Fontana, 2016).

2.9 Sebeovladani a seberozvoj

Jestlize se lidsky zivot prirovnava k tekouci fece, jsou zakladni dvé moznosti, jak s touto
fekou zachazet. Prvni z nich a pravdépodobné ta jednodusi je, Ze ji nechame volné plynout
a ze bfehu budeme pozorovat, jak si sama razi cestu pies rizné prekazky. Obcas nekde
uhne nebo zptsobi zaplavy a tim velké nevratné Skody. Kazdopadné ¢lovék je jen v roli
divaka. Druha moZnost je, naucit se s fekou zit. Neni nutno ji ovladat, ale jen ji pomahat.

Bude si cestu i nadale hledat sama ale obcas ji poddme pomocnou ruku, aby nedoslo

k velkym $koddm. V této pomoci je nutno se zdokonalovat po cely zivot (Paulik, 2017).

2.10 Priméreny stres a tri pilife spokojenosti

Pesek a Prasko (2016) pouZivaji vyraz pfiméteného stresu, ktery je pro nas velmi uzitecny.
Dokéze stimulovat nase télo a mysl k lep§im vykonim a vytvofit tak blazeny pocit spoko-
jenosti. Pfi negativnim plisobeni stresu dochazi vzdy k ur€itym extrémim a rapidnim vy-
chylkam od normalu, tedy od pfirozenosti naseho organismu. Pokud je stresu malo nastava
u organizmu pocit znudéni a tzv. boreout, tedy syndromu znudéni. Pokud jsme vSak dlou-
hodobé¢ vystaveni extrémni zatézi, vznikd syndrom vyhoteni, tedy burnout. VéEtSina Zivota
je poznamenana neustalym vyrovnavanim urcitych rozdilti a hledanim vnitiniho optima.
Lze také tici, ze kazdy Cloveék se pohybuje po urcité sinusoidé a neustale hleda spodni
a horni hranici. Dochézi k hledani optima, ve kterém se Cloveék citi bezpecné. Stejné jako
pfi rovnovazném stavu jsou zobacky vah naproti sobé¢, je nutno d€lat vSe proto, abychom

se k tomuto vyrovnanému stavu co nejvice priblizili.
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Primérena mira stresu

MNizka mira stresu

Vysoka mira stresu

Obr. 2. Vliv stresu na emo¢ni pohodu a vykon
Zdroj: (Pesek a Prasko, 2016, s. 13)

Mezi dillezité schopnosti kazdého cCloveéka patii naucit se rozdélovat svoji energii do
spravnych oblasti, a tim nevyCerpavat svou zivotni radost. Kazdy ma jinou pottebu relaxa-
ce v podobé traveni Casu s rodinou ¢i partnerem, praci, nebo konicky a ostatnimi zajmy.
Obecné plati, Ze ¢im je €lovek v Zivoté spokojenéjsi, tim vice je odolny vici stresu (PeSek
a Prasko, 2016).

Pesek a Prasko (2016) popisuji model zivotni spokojenosti, ktery ma tii zakladni pevné

pilife. Patfi mezi né€ prace, volny ¢as a rodina.
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Obr. 3. Model zZivotni spokojenosti postaveny na tfech pilifich
Zdroj: (Pesek a Prasko, 2016, s. 24)
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3 SYNDROM VYHORENI U VOJAKU Z POVOLANI

Mezi prvni vyznamné udélosti v profesnim zivoté kazdého piislusnika ozbrojenych slozek
patii slozeni jeho slibu. Jedna se o zavaznou smlouvu, ktera je jasné definovana zdkonem.
Nese vsob¢ urcité povinnosti kazdého vojdka v oblasti lcty, pomoci, respektovani
a ochran¢ lidského prava. Nutnosti je si uvédomit, Ze se jedna o formu zavazku, ktery je
potieba plnit za stanovenych podminek. Tento slib Ize chapat jako dopliujici dolozku pra-

covni smlouvy, kterd dava tomuto zaméstnani znacku originalu (Ptacek, Raboch a Kebza,

2013).

3.1 Pracovni prostiedi v Armadé Ceské republiky

Pracovni prostiedi je vyznamnym determinantem pracovni ¢innosti. Je nedilnou soucasti
systému popisujici vztah mezi ¢lovékem a praci. V rdmci pracovnich podminek slozek
bezpecnostni praxe pak existuji vice ¢i méné exponovana pracovisteé, kde se pti vykonu
povolani vyskytnou situace, které¢ prekracuji bézny pracovni ramec. Pracovni prostiedi
v Armadé Ceské republiky (ACR) je vysoce namahavé, rizikové, vyzadujici profesionalni
pfipravenost, fyzickou zdatnost a psychickou odolnost, navic se uskute¢iiuje v ramci speci-
fickych podminek determinovanych, jak faktory fyzikalnimi (hluk, prach, teplota, bezpec-
nost prace atp.), tak faktory socidlnimi (konflikty roli), v kombinaci s obsahovymi naroky
samotné prace (odpovédnost, prace nad ramec pracovnich povinnosti, nekolisajici vykon,
rozhodovani v Casové tisni, neziidka ohrozeni zdravi ¢i zivota) (Ptacek, Raboch a Kebza,
2013).

Jedna se tedy o préci, kterd je charakteristickd svou slozitosti, komplikovanosti a opakova-
nymi slozitymi stresujicimi momenty. Dlouhodobé piisobici stres propojeny s fyzickym
vypétim miize vést az ke vzniku syndromu vyhoteni. Nasledkem nahromadéni nezvlada-
telného mnozstvi téchto faktorti dochazi ke vzniku nemoci nebo predc¢asnému odchodu

z aktivni sluzby (Ptacek, Raboch a Kebza, 2013).

3.2 Dlouha pracovni doba a prace na smény

Specifikem pro ACR, jakoZ i pro armady ostatni, je urity rozdil v rozvrzeni pracovni doby
oproti civilnimu sektoru. Jedné se naptiklad o sménny provoz pfi stiezeni objektli ve sledu

28-32 hodin nebo ucast na cvicenich trvajicich nékolik dnil, tydnl ¢i mesict.
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Ptilis dlouhd pracovni doba je inavna a stresujici sama o sobé. Lidské t€lo ma ulozeno sviyj
pfirozeny 24hodinovy rytmus (odborné oznacovany jako cirkadianni rytmus). V kazdém
¢loveéku je urcitym zpiisobem rozlozen Cas na odpocinek a aktivitu. Jsou casto také zmifo-
vany urcité absolutni vrcholy a absolutni propady. K témto vrcholiim a propadiim se ptida-
va mnozstvi malych vykyva, které jsou rozlozeny do zminénych 24 hodin (néktefi z nés se
citi nejcerstvejsi rano a dopoledne a dejme tomu v podvecer, jini v poledne a pozd¢ vecer).
Nase cirkadialni rytmy jsou nam castecné dané od piirody, ktera chce, abychom pracovali
od svitani do soumraku a regenerovali v &ase, kdy je tma. Casteéné jsou ale dany i spolec-
nosti, kterd po nas chce, abychom sviij den uzavirali o néco pozdéji nez by bylo pfirozené

(Fontana, 2016).

3.2.1 Zbytecna papirova prace

Jednim ze zatéZujicich a stresujicich prvki je bezesporu nesmyslna a ¢asto zbyte¢na papi-
rova prace. Casté obmény vzord riiznych formulait a izkostlivé dodrzovani pravidel jejich
vyplilovani je velmi neefektivni a neti¢inné. Pokud se k tomu piida Cas straveny nad jejich
spravnym a opakovanym vypliiovanim, mize ¢lovék Casto bojovat s pocitem zbytecnosti
a frustrace. Pfehnané papirovani a vypliovani riznych nesmyslnych formuldii ma za na-
sledek, ze Clovek stravi stejné asu psanim hlaSeni a zprav a praci samotnou. Nehled¢ na
fakt, ze tyto formulare jsou ¢asto ubohym vymyslem nezkuSenych nebo uzkostnych uied-

nikdl a pro nasi praci a odvedeny vykon nemaji smysl a uzitek (Fontana, 2016).

3.2.2 Role nadrizenych a veliteli

Pokud se na pracovisti vyskytuji Spatné vztahy nadfizenych smérem k podfizenym, je to
vzdy potenciondlni zdroj stresu. Nadfizeni mohou ¢asto manipulovat s jednotlivei, udé€lo-
vat jim nesplnitelné ukoly a snizovat, ¢i poniZzovat jejich osobnost v o¢ich kolegi. Mohou
ovlivitovat jejich hodnoceni a tim maji negativni vliv na jejich vykon. Necitlivy vedouci
muze byt ur€itym stresorem, ktery negativné ovliviiuje pracovni a profesni zivot (Fontana,

2016).

3.2.3 Spoluprace s kolegy a konflikty

Pokud jsou lidé nuceni travit delSi casovy usek se stejnou skupinou lidi, té¢zko se lze vy-
hnout vzniku konfliktil a konfrontaci nazort. V piipadé ACR je tato situace pomé&mé b&zna

u ucastniki zahrani¢nich operaci, kde v urCité oblasti spolupracuji s ostatnimi kolegy
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na splnéni urcitého cile. Nékdy tyto vypjaté situace mohou vznikat i po mnohem kratsi
dobg, jako tfeba na spolecném cvieni trvajicim Ctrnact dni. Je tedy zfejmé, ze konflikty

muZou zpusobit ur¢ité negativni dopady a je t€¢zké se jim vyhnout.

Vétsina organizaci obsahuje dostatek zivné pldy pro stiety mezi zaméstnanci, at’ uz ve
formé slabého vedeni, osobnostnich konfliktii, nebo nejasnym stanovenim jednotlivych roli

v hierarchii spolecnosti (Fontana, 2016).

3

,Boj o status, teritorium ¢i ,,vysady* jenom vytvareji dalsi prileZitosti ke konfliktiim*

(Fontana, 2016, s. 68).

Pokud kazdy dalsi den za¢ina nepiijemnym zrafujicim setkanim je to velmi nepfijemné.
Ptitom by se vétSina lidi tomuto stavu chtéla vyhnout. Ve vyhrocené atmosféie plné obvi-
flovani a zapirdni nejsou lidé schopni poddvat dobré vykony a automaticky to neocekévaji

ani od druhych (Fontana, 2016).

3.3 Rizeni kariér jako supervize

Dlouhodobou snahou ACR je stabilizovat podet zaméstnancti a postupné jej navysovat
vzhledem k pInéni tkold v zévislosti na nasem clenstvi v NATO nebo nase role v EU. Ne-
zbytnosti je tedy vytvofeni piesn¢ stanovenych postupli, podminek a pravidel, podle kte-
rych budou pocty pracovnikl zajiStény. Kazdy z lidi ma urcité predstavy o své kariéie
do budoucna a je tedy dileZzité tyto predstavy promitnout do reality, a tim zajistit urcity

pocit jistoty.

Vyhoteni je popisovano jako nerovnovaha mezi profesnim ocekavanim a profesni realitou.
Nekteti zaméstnanci povazuji svoji praci za smysl svého zivota. Toto zjisténi je pomérne
nové a prekvapivé. Nerealistické pracovni ofekavani naznacuje spojitost se syndromem

vyhoteni. Nicmén¢ je nutné tuto oblast pecliveé sledovat, prozkoumat a naslednou analyzou

pfijmout podloZené zavéry (Ptacek, Raboch a Kebza, 2013).

3.3.1 Rizeni kariér v systému ACR

Vojak vykonava vojenskou sluzbu v zajmu obrany Ceské republiky doma i v zahrani¢i
s védomim, Ze jeho sluzebni pomér je Casové omezen podle urcitych pravidel, kterd jsou
platna pro kazdy hodnostni sbor. Omezena je 1 doba setrvani na kazdém hodnostnim stup-
ni. Kazdé systemizované misto ma presn¢ stanovenou dobu v hierarchii ristu kariér (Bila

kniha o obrang¢, 2011).
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Hlavni podminkou pro postup v kariéte jsou vysledky sluzebniho hodnoceni dosahované
na zastavaném misté. Hodnoti vzdy nejblizs$i nadiizeny kazdého vojaka. Nezbytnym pied-
pokladem je splnéni vymezenych kritérii, mezi ktera patii zejména dosazeni kvalifikacnich
predpokladii, vojenskoodborna kvalifikace, doba vykonu sluzby ve vojenské hodnosti (na
systemizovaném mist¢) a ucast ve vojenskych operacich. Pied zafazenim na kazdé misto je
tteba vzdy zvazit osobnostni zkusenosti a nejvyssi dosazené vzdélani. Pro vybér kvalifiko-
vané osoby se pouziji pfesné¢ stanovend kritéria v ramci vyberového fizeni vypsaného

na systemizované misto (Bil4 kniha o obrang, 2011).

3.3.2 Personalni Fizeni

Personalni fizeni v sobé obsahuje komplex manaZzerského pfistupu v oblasti prace s lidmi
Jedna se o Siroké spektrum riiznych pfistupti z fad nadfizenych a veliteld vcetné vyuZiti
vSech moznych prostiedkl v oblasti personalni sluzby (Bild kniha o obrané, 2011).

,Systém personalniho Fizeni je z procesniho i organizacniho hlediska zaloZzen na trech

piliFich (subsystémech): koncepcnim, vvkonném a podpiirném “ (Bila kniha o obrang, 2011,
s. 79).

/ Systém personalniho fizeni Ministerstva obrany \

Koncepéni subsystém
(pravidla personéiniho fizenf,
pfiprava zékonl apod.)
Vykonny subsystém Subsystém personalni
(administrativn! realizace personéalinich e podpory velitel(
rozhodnutf a personalni podpory) (pfiprava personélnich rozhodnuti) /

Obr. 4. Systém persondlniho fizeni MO
Zdroj: (Bila kniha o obran¢, 2011, s. 79)
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3.3.3 Vyhlidka na povySeni

Kazdy ¢lovek by mél byt urcitym zpisobem motivovan, at’ uz se jedna o ¢innosti v sou-
kromém zivoté nebo v pracovnim. Dulezité¢ je zaméfit se na néjaky cil, ¢i metu a snazit
se tohoto dosahnout za urcity ¢asovy usek. Jednim takovym meznikem muze byt v pracov-
nim zivot¢ urcitd vyhlidka na povyseni nebo kariérni postup. VSechny tyto mety vSak musi
byt redlné. Nelze si stanovit nedosazitelnych cild. Nésledkem neuspéchu by mohlo nastat
velké zklamani, které by mohlo syndrom vyhofeni jen podpofit. Proto je dualezité¢ byt

k sob¢ ptisny, ale spravedlivy a zarovei realisticky (Fontana, 2016).

3.3.4 Resortni vyznamenani

Ur¢itou roli v prabéhu kariéry kazdého vojaka z povolani maji resortni vyznamenani. Tato
mohou ptisobit jako ur€ity motivacni systém, ktery je v piipad¢ plnéni stanovenych tkoli
pravidelné aplikovan v pétiletych cyklech. Tedy pravé v dobé, kterd hrani¢i s urcitym
tipadkem zajmu o vykonavanou praci. Zakon o ud&lovani statnich vyznamenanich Ceské
republiky €. 157/1994 Sb. stanovuje presna pravidla pro udélovani resortnich vyznamena-
ni. Nutno podotknout, Ze i kdyZ néktera resortni vyznamenani jsou udélovana na zakladé
splnéni urcitého ¢asového horizontu, nejsou v zddném piipadé narokova. Nelze je tedy brat
jako samoziejmost po uplynuti dané¢ho obdobi, ale je nutno po celou dobu plnit veSkera

pravidla (Rousar, 2001).

3.3.5 Eliminace nejistoty

Rizeni kariér v ACR muize casteCné také slouzit jako ndstroj eliminace nejistoty. Kazdy

vojak vnima pocit nejistoty jinak a rozdilné tedy jsou i1 reakce na ni.

Jsou lidé, pro které mtze byt nejistota hnaci silou. VéEtSina lidi to vSak vnima prave opacné.
Na pomyslném seznamu stresorti se u vétSiny zamestnanct 1 podnikatelti umist'uje na prv-
nich pfickach. V zaméstndni miZze nabyvat podoby neustalych zmén strategie, takze za-
méstnanec nikdy pfesné nevi, jak na tom je. Hlavni dopad to mé na oblast planovani. Jen
velmi t&7ko lze naplanovat véci budouci, kdyz chybi pocit jistoty. Casto se stfidaji zmény
tak rychle, ze sotva si pracovnik na néco zvykne a zapracuje se, uz je nutno cely proces
absolvovat znovu. Nejhor$i podobu vsak na sebe nejistota bere tehdy, kdyz ¢lovék nevi,

zda si praci udrzi, ¢i nikoli (Fontana, 2016).
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Fontana (2016, s. 57) se zminuje o bolestné snaze se ptizpusobit aktudlnim cykliim nejisto-
ty ve fazich ,, deprese-spdasa-deprese. “ Pod takovym stresem pracovni moralka rychle upa-

da.
3.4 Chybné uziti supervize

Armada Ceské republiky pievzala aste¢nd model karierniho fadu, tedy supervize, od Ar-
mady Slovenské republiky. Tento model vSak piepracovala na zakladé predchozich nedo-

statku.

Biela kniha o obrane Slovenskej republiky (2016) poukazuje na fakt, ze pokud dojde
ke striktnimu pouzivani ur¢itych pravidel bez analyzy nasledkti, mize dojit k naruseni dob-
fe fungujiciho systému. Je tedy nutné supervizi uplatiiovat velice citlivé a zvazovat mozné
negativni dopady v oblasti nedostatku personalu. Armada Slovenské republiky se ze svych

chyb v oblasti personalu dokazala poucit.

3.5 Zranitelné misto ve fungujicim systému

Pokud se jedna o ACR, lze ji chapat jako uréity systém, ktery je sloZen z nékolika podsys-
tému a ty spolu musi vzdjemné spolupracovat a hlavné fungovat. Vzhledem k ukoltim,
které ACR plni, je nepiipustné, aby dochazelo k n&jakym chybam nebo naruseni fungujici-
ho soukoli. Takto velkd organizace muze vSak doplatit na chyby jednotlivce, které
se v prubéhu plnéni urcitych kol miZzou vyskytnout v souvislosti s piehliZenim pfedcho-

zich naznakl problému v oblasti osobnostniho vyhoteni.

3.6 Vyhorely pracovnik

Vyhotely pracovnik je povazovan za jedno z nejzranitelnéjSich mist v oblasti lidské ¢in-
nosti. Je tfeba se timto problémem zabyvat a fesit ho. Pokud ptfed timto problémem bude-
me zavirat o¢i a nebudeme ho fesit, musime v budoucnu pocitat s fatdlnimi nasledky (Pta-

¢ek, Raboch, Kebza, 2013).
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II. PRAKTICKA CAST
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4 CILE A CHARAKTERISTIKA VYZKUMU

Cilem praktické ¢asti je osloveni dostatecného mnozstvi vojakii z povolani (VZP) a zjisténi
jejich postoje, znalosti a ndzoru v oblasti syndromu vyhoteni a jeho prevence bez ohledu
na pohlavi. Nedilnou soucésti tohoto tématu je vysvétleni vyzkumné metody a diivodu,
proc tato prace vznikd. Pred zahajenim vyzkumu jsem informoval velitele urcené jednotky
a pozadal ho o souhlasné stanovisko v jeho piisobnosti. Nasledn¢, po zodpoveézeni nékolika
jeho dotazi, jsem dostal povoleni tento vyzkum u dané slozky provést. Domluvili jsme se

také, ze ho o vysledku Setieni budu informovat.

4.1 Vyzkumny problém

Vyzkumny problém této prace je zaméten na syndrom vyhoteni, jeho prevenci a eliminaci
pomoci zavedeného kariérniho fadu. Kariérni fad v tomto ptipadé pisobi dojmem supervi-
ze, a tim by mohl byt urcitym prostfedkem pro zvladani stresu, nejistoty a vyhoteni. Tedy
uréitym copingovym nastrojem pro VZP. Zjisténi vztahu mezi kariérovym fadem a pre-
venci proti syndromu vyhoteni by mohlo slouzit jako G€inny nastroj k obrané proti tomuto

problému nejen v armadé, ale 1 v ostatnich sektorech.

4.2 Otazky pro vyzkum

Zvolil jsem vyzkumné otazky, které se zamétuji na skupinu lidi slouzicich v ACR po uréi-

tou dobu.

Vyzkumné otazky:

VOI: Jsou dotazovani VZP v ohrozeni syndromem vyhoteni?

VO2: Jsou VZP dostate¢né informovani v oblasti prevence syndromu vyhoteni?
VO3: Predchazi kariérni fad syndromu vyhoteni?

VO4: Nabizi ACR moznosti feseni v oblasti syndromu vyhoteni?
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5 METODIKA VYZKUMU

Pro svlij vyzkum jsem si zvolil kvantitativni metodu Setfeni, kterou lze pomoci nékolika
proménnych vyjadfit Cisly. Vysledek je poté dosazen méfenim a sestavenim stupnice hod-

not (Chraska, 2016).

5.1 Popis metody

Zdrojem informaci pro praktickou ¢ast byla zvolena forma dvou anonymnich dotaznikd.
Prvni dotaznik jsem vytvofil pro ziskani informaci k dané problematice a nazval jsem
ho ,,DOTAZNIK ACR“. Obsahuje otazky uzaviené, polooteviené a oteviené. Dotaznik
obsahuje 20 otdzek a také nabizi moznost slovniho vyjadieni k danému tématu, ¢i vyslove-
ni doplnujicich informaci, které povazuje dany respondent za dtlezité. Tento dotaznik byl
vytvoten pro specifickou skupinu lidi, ktefi pracuji v ACR jako vojaci z povolani. Dotaz-
nik nabizi moZnost vyjadieni subjektivniho ndzoru na kariérovy tad a zaroven slouzi jako
pomocny prvek pro zjiSténi informovanosti dotazovanych o problematice syndromu vyho-

feni. Jsou v ném také obsaZeny otazky ke zjiSténi informaci o zkoumané skuping.

Druhy dotaznik s ndzvem ,,SYNDROM VYHORENI“ je pievzat z knihy Jara K¥ivohlavé-
ho: Jak neztratit nadSeni a obsahuje 18 otevienych otazek, na které je moZno odpovédét
pomoci pfedem stanovené bodové stupnice. Po nasledném secteni bodd je mozno provést
sebehodnoceni pomoci vyhodnocovaci stupnice. Kazdy z dotazovanych tedy ziska ihned
informaci o svém aktualnim stavu ve vztahu k zasazeni syndromem vyhoteni. Mlze také
slouzit jako prvotni podnét pro dotazovaného, Ze nema vSe pod kontrolou v oblasti pracov-

niho Zivota. Oba tyto dotazniky jsou soucasti této bakalaiské prace formou pftiloh.

5.2 Vzorek respondenti

Pro uéely tohoto vyzkumu byli ndhodné vybrani VZP slouzici u ACR u jednoho utvaru
po urcitou dobu. Konkrétné jsem oslovil vojaky v jednotlivych kancelafich nebo vojéky,
které jsem ndhodné potkal v rajonu jejich jednotek. Néasledné jsem pak dostaval doporuce-
ni na jejich kolegy, kteti se ochotn€ tohoto vyzkumu také zucastnili. Jednalo se o muze
1Zeny v ruzném funkénim zafazeni. VEkova hranice nebyla stanovena a dotazovanymi
pak byly osoby ve véku od 22-50 let. Podminkou vyzkumu bylo osloveni obou pohlavi,

tedy muzl a zen.
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5.3 Prubéh vyzkumu

Pro svlij vyzkum jsem potieboval nejméné 30 respondentti, a proto jsem vytvoril dostatec-
né mnozstvi dotazniki. V obdobi od 3. 1. 2019 do 31. 1 2019 jsem piedal 68
,DOTAZNIKU ACR* a 68 dotaznikii ,,SYNDROM VYHORENI“. Dotazniky byly vzdy
pfedavany doty¢nym lidem dohromady a osobné s vysvétlenim divodu, k ¢emu jsou urce-
ny. Pfipadné dotazy byly ihned zodpovézeny. Shromazd’ovani dotazniki probéhlo vhazo-
vanim do schranky umisténé na chodbé, z diivodu zachovani absolutni anonymity. Ke dni
8. 3. 2019 jsem obdrzel 55 dotaznikli od kazdého z nich. Z toho vSak 12 dotaznikl nebylo
vyplnéno vitbec nebo jen z ¢asti. Do svého vyzkumu jsem tedy zatadil 98 dotazniki, tedy
49 od kazdého z nich. Na ostatni dotazniky odevzdané pozd¢ji nelze brat zietel. Diivodem

je vytvoreni dostate¢ného ¢asového prostoru pro vyhodnoceni vyzkumu.

V pribéhu mého vyzkumu doslo postupné na prodluzovani doby rozhodné, ktera stanovuje
Casovy interval straveny na jedné funkci. Jednalo se konkrétné o VZP, kteti maji stanove-
nou dobu na pozici na 4 roky. Tito VZP méli byt dnem 1. 7. 2019 ptefazeni na jiné sluzeb-
ni misto. V piipad¢ téch, ktefi tuto moznost nedostali, byla prodlouzena doba o 2 roky
atim tedy udé€lena pftilezitost setrvat na dané pozici v délce 6 let. Timto tedy dochézi

k prekroceni pomysIné hranice v oblasti zasazeni syndromem vyhoieni o jeden rok.

5.4 Proces analyzy dat

Pro vyhodnoceni ziskanych informaci jsem pouzil arkovaci metodu s tabulkou absolutni
arelativni Cetnosti v procentech. Pouzil jsem také metodu vypocétu priméru a stanoveni
modusu. Pokud se jedna o oteviené otazky, byly rozdéleny do kategorii dle Cetnosti jednot-

livych odpovédi.
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6 VYSLEDKY A DISKUZE

V této kapitole se budu vénovat vyhodnoceni ziskanych dat, odpovim na jednotlivé otazky

a budu se také vénovat ur¢itym doporucenim pro praxi.

6.1 Vyhodnoceni dotazniku ACR

Otazka ¢.1: Pohlavi

Celkem se vyzkumu prevence syndromu vyhofeni u ACR ziastnilo 49 respondenti,
z toho bylo 86 % muzii a 14 % Zen. Vzhledem k tomu, Ze pomér Zen vii¢i muzim v ACR

je pfiblizné 12 %, byla podminka i¢asti obou pohlavi splnéna dle stanovenych pravidel.

Tab. 1. Pohlavi

Pohlavi Zeny Muzi
Absolutni ¢etnost 7 42
Relativni Cetnost (%) 14 86

Otazka €. 2: Vék

Vékova hranice respondentti byla v rozmezi 22-50 a proto bylo nutné stanovit uréité stup-
nice pro rozdéleni do jednotlivych skupin. Rozdéleni bylo upraveno dle némeckého psy-
chologa Erika Eriksona, ktery toto obdobi lidského Zivota nazyva dospélost. Dale ji pak
¢leni na mladou dospélost (20 — 40 let), sttedni dospélost 30 — 45 let) a na pozdni dospélost
(45 — 60 let). Z divodu lepsiho ptehledu byly tyto parametry upraveny na podminky vy-
zkumu nasledovné. Mlada dospélost (22 — 30 let) patii 8 %, stfedni dospélost (31 — 40 let)
patii 65 % a pozdni dospélost (41 — 50 let) patii 27 % dotazovanych. Tyto vysledky potvr-
zuji dlouhodoby trend starnuti populace, ktery se nevyhyba ani statnim slozkdm. I ptes

snahu armadu naopak omlazovat.

Tab. 2. Vék
Vék 22 — 30 let 31 —40 let 41 — 50 let
Absolutni ¢etnost 4 32 13

Relativni Cetnost (%) 8 65 27
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Vékovy pramér vojaki z povolani slouzicich v ACR je 37 let. Vyzkumu se G&astnilo 49

respondentd, jejichz v€kovy priamér byl 38 rokd.

Otazka €. 3: Celkové zaméstnan/a po dobu

Celkovy pocet respondentti byl rozdélen do ¢tyt kategorii po dekadach. V prvni (0 — 10 let)
odpovidalo 14 %, ve druhé (11 — 20 let) odpovedélo 63 %, ve tieti (21 — 30 let) odpoveédélo
21 % a ve Ctvrté (nad 30 let) odpovédély 2 % dotazovanych. Tyto data potvrzuji, ze dota-
zovani jsou zkuSenymi vojaky slouzicimi ptevazné vice nez 10 let. Mohou tedy porovnévat
aplikaci kariérového tadu a jeho vliv na prevenci v oblasti syndromu vyhoteni. Jeho im-

plementace na ACR byla plné zahdjena az v roce 2015.

Tab. 3. Zaméstnan/a po dobu

Zaméstnan/a po dobu 0—10let 11 -20 let 21 -30 let Nad 30 let
Absolutni ¢etnost 7 31 10 1
Relativni ¢etnost (%) 14 63 21 2

Otazka ¢. 4: Délka zarazeni na sou¢asné pozici

Celkovou dobu zatazeni na soucasné pozici jsem rozdélil do ¢tyt kategorii (0 — 3 roky)
patii 61 %, obdobi (4 — 6 let) patii 21 %, obdobi (7 — 9 let) patii 12 % a obdobi (nad 10 let)
patii 6 %. Hlavnim ukazatelem je doba 5 let na jednom misté, jelikoZ je to hranice, pii kte-
ré dochazi k propuknuti syndromu vyhoteni. Zaroven je to doba, pii které¢ dochazi
k posunu v kariéfe VZP v zavislosti na zastadvané pozici. Pokud se jednd o odborniky
je posun v kariéfe mozno posunout az na 7 let v jedné pozici. Z uvedenych udaji vyplyva

skute€nost, ze dlouhodobé sluzba nad 10 let na jedné pozici je ojedinélou zalezitosti.

Tab. 4. Soucasna pozice po dobu

Soucasna pozice po | 0 —3 roky 4-6let 7-9let Nad 10 let
dobu
Absolutni ¢etnost 30 10 6 3

Relativni ¢etnost (%) 61 21 12 6
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Otazka €. 5: Nejvyssi dosazené vzdélani

Pata otdzka charakterizuje nejvyssi dosazené vzdélani jednotlivych respondentti. Nejpocet-
n¢jsi skupinu tvofi absolventi stfedni Skoly s maturitou 57 %. Druhou skupinou jsou absol-
venti stfedni Skoly bez maturity 23 %. Vysokoskolaci tvoii 20 % a absolventi vyssi odbor-
né Skoly se tohoto vyzkumu nezicastnili. Vzdélani ma velky vliv na moznost kariérového
ristu a na zménu funkce ¢i hodnosti. V pfipad¢ stfedni Skoly bez maturity méa vojak moz-
nost postupovat armadou péti hodnostmi. Stfedni Skola s maturitou umoznuje posun

v deseti hodnostech a vysoka Skola az ve dvaceti hodnostech.

Tab. 5. Vzdélani

Vzdélani Stiredni Skola | Stifedni Skola | Vys$Si odbor- | Vysoka Skola
bez maturity | s maturitou na Skola
Absolutni ¢etnost 11 28 0 10
Relativni ¢etnost (%) 23 57 0 20

Otazka ¢. 6: Rodinny stav

V této otazce je vyhodnocen rodinny stav dotazovanych respondentl. Pricemz 25 %

je svobodnych, 61 % Zije v manzelstvi, 14 % je rozvedenych a Zadnéd/y z dotazovanych

neovdovél/a. Rodinny stav a zdzemi v domacnosti miize mit velky vliv na pracovni Zivot.

Tab. 6. Rodinny stav

Rodinny stav Svobodnda/y | Vdand/Zenaty | Rozvedena/y | Vdova/vdovec
Absolutni ¢etnost 12 30 7 0
Relativni ¢etnost (%) 25 61 14 0

Otazka €. 7: Pracovni pozice

Pracovni zatazeni mtze také byt jednim z faktori postupného vyhoteni a nezvladani pra-
covni zatéze. Vedouci zaméstnanci jsou na mista dosazovani bez potiebné kvalifikace
a predpokladt. Naopak nékteti zaméstnanci pod vedenim se citi nedocenéni a tim se pro-
hlubuje jejich odpor pracovat pod nekvalifikovanym nadtfizenym. Vedoucimi pracujicimi

s podiizenymi bylo 38 % a 56 % bylo zaméstnanci pod vedenim.
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Tab. 7. Pracovni pozice

Pracovni pozice Vedouci Zaméstnanec pod Ostatni
vedenim
Absolutni ¢etnost 18 27 3
Relativni ¢etnost (%) 38 56 6

Otazka €. 8: VaSe pracovisté

V piipad¢ otazky na pracovisté dotazovani dostali piilezitost oznacit vice moznosti. Proto
tedy celkovy pocet odpovédi po secteni je 92. Nejcastéjsi odpoveédi byla kancelar se 45 %.
Na druhém misté jsou venkovni prostory s 31 %. Ve vozidle svou pracovni ¢innost vyko-
nava 21 % a moZnost ostatni vybraly 3 % respondentti. U odpovédi ,,ostatni* byly uvedeny

pisemné 3 polozky a to hala, sklad a u¢ebna.

Tab. 8. Pracovisté

Pracovisté Kancelar Venkovni Vozidlo Ostatni
prostory
Absolutni cetnost 41 29 19 3
Relativni Cetnost (%) 45 31 21 3

Otazka €. 9: Prostiredky a vybaveni na pracovisti

Vzhledem k soucasné situaci ve svété se investuji nemalé prostiedky do armady. Soucasné
investice by se mély pohybovat okolo 2 % HDP, coZz je jedna zpodminek clenstvi
v NATO. Redlné vSak nyni putuje k arméadé okolo 1 % HDP, a proto otdzka na vybaveni
na pracovisti ma své opodstatnéni a mize mit vliv na psychicky stav ¢lovéka. Dotazovani
odpoveédeli ve 47 %, ze jejich vybaveni a prostiedky na pracovisti jsou zastaralé. Moderni
vybaveni na pracovisti ma 37 %. Co se tyka sofistikovaného vybaveni, patii sem 14 %
respondentl. Ostatni odpovédi 2 % bylo, Ze plynule probiha obména staré techniky za no-

vou.
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Tab. 9. Prostfedky a vybaveni

Prostiredky a vyba- | Sofistikované Moderni Zastaralé Ostatni
veni
Absolutni ¢etnost 7 18 23 1
Relativni ¢etnost (%) 14 37 47 2

Otazka €. 10: Jste spokojeni se zafazenim na Vasi soucasné pozici

Otazka spokojenosti se zafazenim na soucasném misté je z pohledu psychologického veli-
ce dilezitd. Podle dotazovanych pfislusniki je se svym souCasnym zafazenim spokojeno

44 osob tedy 90 % a naopak nespokojenost pocit'uje 5 lidi tedy 10 %.

Tab. 10. Spokojenost se zafazenim na pozici

Spokojenost se zaiazenim Ano Ne
Absolutni ¢etnost 44 5
Relativni Cetnost (%) 90 10

Mezi hlavni divody spokojenosti patii dobry kolektiv 12 %. Prace, ktera bavi 41 %, pro-
spésna zmeéna v zatazeni 11 % a 25 % nalezelo ostatnim divodim. 11 % dotazanych svij

davod spokojenosti neuvedlo.

Tab. 11. Divody spokojenosti

Diivody spokojenosti Dobry Prace mé Zména Bez udani Ostatni
kolektiv bavi v zarazeni | divodu
byla pro-
spéchem
Absolutni ¢etnost 5 18 5 5 11
Relativni Cetnost (%) 12 41 11 11 25

Mezi hlavni diivody nespokojenosti patii ze 40 % Spatny nadfizeny a po 20 % byl uveden

Spatny kolektiv, touha po povyseni nebo diivod neuveden.
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Tab. 12. Divody nespokojenosti

Divody nespokoje- | Spatny nad¥i- | Spatny kolek- | Touha po po- | Bez udani di-
nosti zeny tiv vySeni vodu
Absolutni ¢etnost 2 1 1 1
Relativni ¢etnost (%) 40 20 20 20

Otazka ¢. 11: Co je to syndrom vyhoreni? (Vas popis)

Odpovédi byly zpracovany dle jednotlivych kategorii. 39 % si spojuje pojem syndrom vy-

hoteni se ztratou snahy jakkoliv zlepSovat svou praci nebo pracovni vykon. 13 % si pod

timto pojmem piedstavi ztratu energie, vy€erpani a stereotyp. 14 % dotazovanych uvedlo,

zZe je jednoduse tento vyraz propojen s tim, Ze ¢lovéka nic nebavi. Syndrom vyhoteni zna-

menal pro 12 % lidi delsi Cas straveny na jedné pozici. Zbylych 8 % popsalo SV napiiklad

jako pocit beznad¢je, Ci stav, kdy diive jednoduché ukoly se nahle staly nesplnitelnymi.

Tab. 13. Co je syndrom vyhoteni

Co je syndrom vy- Ztrata Ztrata Nic vas DelSi ¢as Ostatni
hofeni snahy energie a nebavi straveny
zlepsit stereotyp na jedné
svou praci pozici
Absolutni ¢etnost 19 13 7 6 4
Relativni Cetnost (%) 39 27 14 12 8

Otazka &. 12: Co je to kariérovy ¥ad v ACR? (Va3 popis)

Na tuto otazku odpovédéli dotazovani mnoha zplisoby, a proto byly vytvofeny zékladni

Ctyti kategorie. Nejveétsi podil 47 % vnima kariérovy fad jako tfizeny postup kariérou. Nao-

pak dalsi pohled, v tomto piipad€ negativni, ho specifikuje jako nedodélany projekt 27%.

Kriticky také vyznéla odpovéd v podani 10 % respondentil, ktefi v tomto opatieni vidi

pfehnany posun lidi. Jako dobrou myslenku vnima kariérovy fad 6 %. Ostatni odpovédi

v rozsahu 10 % popisovaly kariérovy fad jako prevenci proti syndromu vyhoteni, nebo

pokus redukovat vysluhy vzhledem k budoucnosti.
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Tab. 14. Co je kariérovy tad

Co je kariérovy fad | Kariérni | Nedodéla- | Piehnany Dobra Ostatni
postup ny projekt | posun lidi | myslenka
Absolutni ¢etnost 23 13 5 3 5
Relativni Cetnost (%) 47 27 10 6 10

Otazka ¢. 13: Mate osobni zkuSenost se syndromem vyhoreni? (okoli, rodina, prate-

I6é...)

Tato otazka nabizela také moznost se slovné vyjadrit k pfipadné zkusenosti ze SV. Presto,
Ze vétsina 69 % uvedla, Ze nema osobni zkuSenost se syndromem vyhoteni, zbylych 31 %
se s timto fenoménem jiz setkalo. Odpovédi obsahovaly popis pocitli celkové tnavy, pies

znechuceni, pokles vykonu az k myslenkam spéachat sebevrazdu.

Tab. 15. Osobni zkuSenost ze SV

Osobni zkuSenost se SV Ano Ne
Absolutni ¢etnost 15 34
Relativni ¢etnost (%) 31 69

Otazka ¢. 14: Kde byste hledali pomoc, pokud by Vas postihl syndrom vyhoreni?

Na tuto otazku bylo odpovézeno celkem 72 moznostmi ve 49 dotaznicich. Mezi nej¢astéjsi
pomoc byla zafazena 39 % psychologicka sluzba. Nasledovala rodina v 22 %, nadfizeni
s 11 %, stejn¢ jako ptatelé. Mezi zbylych 17 % pattily odpovédi jako partner, internet, kap-

lan nebo nebylo uvedeno.

Tab. 16. Kde hledat pomoc

Kde hledat pomoc | Psycholog Rodina Nadrizeni Pratelé Ostatni

Absolutni ¢etnost 28 16 8 8 12

Relativni Cetnost (%) 39 22 11 11 17
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Otazka ¢. 15: Relaxujete ve volném ¢ase?

Relaxace je velice dilezitd pro naprostou vétSinu dotazovanych a 94 % z nich uvedlo,

ze relaxuje. Na rozdil od zbylych 6 %, které nerelaxuji.

Tab. 17. Relaxace ve volném ¢ase

Relaxujete ve volném case Ano Ne
Absolutni ¢etnost 46 3
Relativni Cetnost (%) 94 6

Celkem bylo zaznamenéano 75 zplsobt relaxace. Dle rozmanitosti zpiisobu relaxace byla
tato otazka rozdé€lena do tii podkategorii. Nejvétsi podil patiil aktivnimu zplsobu relaxace
ve 44 %. Pasivni zplisob relaxace se objevil v41 % a 15 % relaxacnich aktivit nebylo

mozno zaradit. Jednalo se naptiklad o odpovéd’ déti, konicky, rodina a jiné.

Tab. 18. Zplsob relaxace

Zpiusob relaxace Aktivni Pasivni Nezarazeno
Absolutni Cetnost 33 31 11
Relativni ¢etnost (%) 44 41 15

Otazka €. 16: Konicky ve volném case?

Mezi nejcastejsi konicky ve volném cCase pattily také aktivni ¢i pohybové. 36 % dotazova-

nych uvedlo sport, 13 % turistiku, 12 % preferuje rodinu.

Tab. 19. Konicky

Konicky Sport | Turis- | Rodina | Za- Cetba | Ostatni | Neu-
tika hrada vedeno
a kutil-
stvi
Absolutni Cetnost 40 14 13 11 10 20 2
Relativni Cetnost (%) 36 13 12 10 9 18 2
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Zahrad¢ a kutilstvi se vénuje 10 % dotazovanych a 10 % uvedlo ¢etbu. U 2 % nebyl uve-

den zpUsob relaxace a zbylych 20 % uvedlo aktivity jako PC, motorku a jiné.

Otazka €. 17: Uplatiiuje se na VaSem pracovisti systém rizeni kariér (kariérovy rad)?

Vétsina dotazovanych 84 % odpovédéla, Ze na jejich pracovisti se uplatiiuje kariérovy tad.
Naopak 16 % respondentti uvedlo, Ze k uplatiiovani kariérniho fddu na pracovisti nedocha-

z1.

Tab. 20. Uplatnéni kariérového fadu

Uplatnéni kariérového ra- Ano Ne
du

Absolutni ¢etnost 41 8

Relativni Cetnost (%) 84 16

Otiazka ¢. 18: Bylo Vam nabidnuto zaiazeni na vysSi €¢i jinou pracovni pozici

v poslednich 5 letech?

Nabidku zménit svoje pracovni zafazeni za poslednich pét let obdrZzelo 82 % dotazova-
nych. V 75 % ptipadl tuto nabidku pfijali a v 25 % byla nabidka odmitnuta. 18 % respon-

dentl tuto moznost za poslednich pét let nedostalo.

Tab. 21. Nabidka zmény zatazeni v poslednich 5 letech

Nabidka zmény za- Ano Ne Prijalo Nepfrijalo
rezeni v poslednich 5
letech
Absolutni ¢etnost 40 9 30 10
Relativni Cetnost (%) 82 18 75 25

Otazka €. 19: Jaka je podle Vas optimalni doba na jedné pracovni pozici?

Optimalni pracovni doba na jedné pozici je vzdy zavisla na zastadvané funkci a nutnosti

urcité kvalifikace a vzdélani. Vzhledem k tomu, Ze nebyla zadna konkrétni funkce specifi-
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kovana, jednalo se o subjektivni nazor dotazovanych. Délku 1 — 2 roky nevybral nikdo
z respondentii. Horizont 3 — 4 let zvolilo 16 %, zlomovou dobu 5 let volilo 21 %. Nejcast¢-
ji ozna¢ovanou délkou setrvani ne jedné pracovni pozici byl Usek 6 — 8 let s 41 %. Pro
moznost 9 let a vice se vyjadrilo 16 % a 3 % uvedli pisemné, Ze nelze fict ¢i vSechny moz-

nosti.

Tab. 22. Optimélni doba na pracovni pozici

Optimalni doba na 1-2 3-4 5 let 6—8let [ 9avice | Ostatni
pracovni pozici roky roky
Absolutni ¢etnost 0 8 10 20 8 3
Relativni ¢etnost (%) 0 16 21 41 16 6

Otazka €. 20: V pripadé moZnosti posunu na vyss§i pozici by bylo pro Vas nejvétsi

prekazkou?

V ptipad€ moZznosti posunout se na vyssi pracovni pozici je vzdy nutné zvazit urCitd nega-
tiva, ktera s timto souvisi. Pro 24 % respondentli ptedstavuje jeden z problému dojizdéni.
Nejvetsi podil 59 % obsahla problematika odlouceni od rodiny. Znovubudovani postaveni
by bylo naro¢né pro 15 % dotazovanych. 2 % uvedla jiny diivod v ptipadé¢ moznosti posu-
nu na vyssi pozici. Vzhledem k vybéru z uvedenych moznosti bylo oznaceno 61 odpovedi

a ty byly zatazeny do jednotlivych kategorii.

Tab. 23. Prekazka v ptipad€ posunu na vyssi pozici

Piekazka v pripadé Dojizdéni Odlouceni od | Nové budova- Jiné
posunu rodiny ni postaveni
Absolutni ¢etnost 15 36 9 1
Relativni Cetnost (%) 24 59 15 2

Otazka ¢. 21: Zde uved’te vSe, co v dotazniku nevyjadrilo dostateéné Vas nazor a zku-

Senosti.

Tato otazka nabizela moznost vyjadfit vSe, co nebylo v dotazniku zminéno, popiipadé

moznost uvést své pocity a nazor v oblasti syndromu vyhoteni a kariérového fadu v ACR.
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Tuto moznost nevyuzilo 82 % dotazovanych a neméli zddné dotazy nebo komentare. Nao-
pak 18 % respondenti doplnilo dotaznik o své ndzory a pocity. Jednalo se o pozitivni
i negativni pohled na kariérovy fad v ACR. Néktefi ho povazuji za zptisob problémii a na-
stroj k prosazovani toho, co se komu hodi. Na druhé stran¢ ho nékteii vitaji jako Cerstvy
vitr do staré struktury. Zaznély také obavy, Ze kariérovy tad byl vytvofen jako nastroj, kte-
ry bude do budoucna redukovat pocet vojaki, ktefi dosdhnou vysluhovych nalezitosti.
Zbytek dotazovanych uvedl, Ze je pro n¢ dotaznik dostacujici a neni tedy tieba nic doplio-

vat.

Tab. 24. Vyjadreni a doplnéni zkuSenosti

Vyjadreni a doplnéni zku- Vyjadreni Neuvedeno
Senosti
Absolutni ¢etnost 9 40
Relativni ¢etnost (%) 18 82

6.2 Odpovédi na vyzkumné otazky a diskuze

V této kapitole budou zodpovézeny jednotlivé vyzkumné otdzky na zakladé vysledk zis-

kanych z obou dotaznik.

6.2.1 Jsou dotazovani VZP v ohroZeni syndromem vyhoieni?

Odpovéd na tuto otazku byla stanovena pomoci dotazniku ,,SYNDROM VYHORENI*,
kde byli respondenti dotazovéani na 18 projevii syndromu vyhoieni. Moznost odpovédi
v tomto piipadé vyjadfovala volba hodnoty na bodové stupnici 0 — 5, pticemz 0 = zcela
nesouhlasi a 5 = stoprocentné souhlasi. K témto ¢iselnym hodnotam jsem ptifadil i slovni
definice pro lepsi orientaci takto: 0 — zcela nesouhlasi, 1 — zfidka souhlasi, 2 — obcas sou-
hlasi, 3 — napiil souhlasi, 4 — Casto souhlasi, 5 — stoprocentné souhlasi. Celkové bylo tedy
mozno ziskat vyslednou hodnotu v rozmezi 0 — 90 a nésledné provést vyhodnoceni, dle
pifedem stanovené stupnice. Pii¢emz rozmezi 0 — 25 je bez ptiznaku vyhoteni, 26 — 35 na-
znacuje zvyseny stres, hodnota 36 — 50 oznacuje mirné ptiznaky vyhoteni, 51 — 65 oznacu-

je stfedni pfiznaky vyhofeni a rozmezi 66 — 90 je jasnym znakem vyhoteni.




UTB ve Zliné, Fakulta logistiky a krizového Fizeni 44

Hodnoceni dle vysledné bodové stupnice

76 % dotazanych se pohybovalo v rozmezi 0 — 25 bodii, coz znamend, Ze teoreticky nic
nenasvédcuje vzniku syndromu vyhoteni. V 16 % byla obsazena hranice 26 — 35 bodd.
Toto rozmezi upozoriuje na typické znamky stresu a nadmérné zatéze. V tomto pripadé
je nutno ptehodnotit své navyky. Pravdépodobnost, ze se diive nebo pozdé&ji syndrom vy-
hoteni projevi, oznacuje rozmezi 36 — 50 bodl. Mezi t€émito body se pohybovaly 4 % dota-
zovanych. Hranici, pfi které je nutno jiz vyhledat odbornou pomoc ptedstavuje rozsah 51 —
65 bodil. V tomto rozmezi odpovédély 4 % dotazovanych. V nejvice rizikové hranici mezi
66 — 90 body se neumistil zadny z respondentii. Z uvedenych dat tedy lze fici, Zze pokud
jsou vojaci z povolani ohrozeni syndromem vyhoteni, jedna se pouze o velmi malé mnoz-
stvi dotazovanych. Vzhledem k informovanosti pfisluSnikli armady v oblasti prevence
a znalosti problematiky syndromu vyhoteni, 1ze pfedpokladat, Ze tito zasazeni vojaci bu-
dou schopni vyhledat adekvatni pomoc ve svém okoli. Poptipadé je v blizkém casovém
horizontu ¢eké nabidka na posun na jinou ¢i vyssi pozici vzhledem k uplatnéni pravidel

kariérového tadu.

Tab. 25. Ohrozeni syndromem vyhoteni - stupnice

OhroZeni syndro- Bez pri- ZvySeny Mirné Stir‘edni Vyhoteni
mem vyhoreni - znaku vy- stres priznaky | priznaky
stupnice horeni vyhofeni | vyhoreni
Absolutni ¢etnost 37 8 2 2 0
Relativni Cetnost (%) 76 16 4 4 0

Hodnoceni dle priiméru a modusu

Poslednim hodnoticim faktorem pro zodpovézeni otazky ohroZeni syndromem vyhoteni
bylo stanoveni nejrizikovéjsi oblasti na zédkladé bodové hodnoty u jednotlivych otazek.
Pouzil jsem metodu vypoctu primeéru a stanoveni modusu. V piipad€ priméru jsem vzdy
secetl vSechny ¢iselné hodnoty piidélené ke konkrétni otdzce a vydélil je celkovym poctem
dotazovanych. Vysledné Cislo je pak mozno pfifadit k dané hodnoté, doplnéné o slovni
hodnoceni v rozmezi 0-5. Pfi¢emz 0 — zcela nesouhlasi, 1 — zfidka souhlasi, 2 — ob¢as sou-
hlasi, 3 — naptl souhlasi, 4 — Casto souhlasi, 5 — stoprocentné souhlasi. Lze si tedy ov¢ftit,

ktera z otazek byla pro respondenty nejrizikovéjsi v piipadé dopadu na syndrom vyhoteni.
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Tab. 26. Vysledky priméru a modus

Otazka z dotazniku Pramér | Modus
1/ Mate pocit, Ze se oproti dfivéjsku snadnéji unavite? 1,49 1
2/ Povazujete se momentalné za celkové vycerpaného clovéka bez jaké- 0,76 0
koliv energie?

3/ Je vase pracovni tempo vysoké, ale dobrého pocitu z vykonané prace 1,47 0
se vam ani tak nedostava?

4/ Otravuje vas hodnoceni ostatnich, Ze posledni dobou nevypadate dob- 0,73 0
fe?

5/ V konverzaci s jinymi se o své praci vyjadfujete vice negativné neZ po- 1,27 0
zitivné?

6/ Premaha vas Casto pocit smutku ¢i nevysvétlitelného zoufalstvi? 0,65 0
7/ Zvysuje se mira, s jakou zapominate na pracovni zalezZitosti? 0,76 0
8/ Je v posledni dobé snadné vas vytodit ¢i rozéilit? 1,16 1
9/ Pozorujete na sobé cholericky aZz agresivni postoj vici koleglim a praci 0,65 0
jako takové?

10/ Otravuje vas pritomnost jinych lidi na pracovisti? 0,67 0
11/ Omezili jste setkavani s prateli a blizkymi? 0,78 0
12/ Nedovoluje vam préace vénovat se oblibenym ¢innostem? 0,80 0
13/ Trapi vas vice télesnych obtizi — bolesti hlavy, zad, svald, kloub( 1,63 0
apod.?

14/ Jste na konci dne zmateni a nejste si jisti, zda jste udélali vie, co jste 0,73 0
méli?

15/ Pocitujete radost mnohem méné nez drive? 0,71 0
16/ Postradate posledni dobou smysl pro humor? 0,59 0
17/ Jste chladni vici partnerovi/partnerce a nemate chut na sex? 0,51 0
18/ Mate pocit, Ze ostatnim nemate co fici? 0,73 0
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Pti stanovovani modusu jsem vypsal vSechna pfid¢lena Cisla ke konkrétni otdzce a napsal
nejcasteji pouzitou hodnotu. Stejn€ jako u priméru se jedna o jasny, vypovidajici hodnotici
faktor. Vyslednd data vypovidaji o tom, Ze vojaci z povolani jsou ohrozeni syndromem

vyhoteni jen zfidka.

6.2.2 Jsou VZP dostatecné informovani v oblasti prevence syndromu vyhoieni?

Odpovéd na tuto otazku byla vyhleddna pomoci ,,DOTAZNIKU ACR* v otazkach 11, 13,
14, 15 a 16. Vojaci z povolani znaji pojem syndrom vyhoteni a jsou schopni ho pomérné
presné¢ definovat. 31 % dotazovanych mé osobni zkuSenost se syndromem vyhoteni
ze svého okoli. Nejcastéji by hledali odbornou pomoc v 39 % u psychologa, nasledné
ve 22 % by o pomoc pozadali svoji rodinu. V 94 % dokazi relaxovat, coZ je jeden
z nejlepsich 1€kt v oblasti prevence proti stresu a nasledné syndromu vyhoteni. Ve vétSiné
pripadi 44 % dokazi relaxovat aktivnim zpisobem, ¢imz si udrzuji i fyzickou kondici.
Mezi nejcastéjsi konicky patii sport s 36 %. Ze ziskanych dat vyplyva, Ze VZP jsou
v oblasti prevence syndromu dobfe informovani a jsou schopni se proti nému u¢inné bra-

nit.

6.2.3 Predchazi kariérni Fad syndromu vyhoieni?

Odpovéd’ jsem se snazil ziskat pomoci otazek 10, 12 a 19 uvedené v, DOTAZNIKU
ACR“. Jednoznaéné lze Fici, ze dosavadni aplikace kariérového fadu méla pozitivni vliv
na oblast spokojenosti VZP na soucasném zatazeni. 90 % z nich uvedlo, Ze jsou se svym
souCasnym zafazenim spokojeni. Také ve 47 % véii, ze kariérovy fad ma pozitivni vliv
na postup v kariéte. I ptfesto 27 % stale oznacuje kariérovy fad za urcity nedodélany pro-
jekt a v 10 % se podle dotazovanych jedna o ptehnany posun lidi. Divodem této nedivéry
je jejich presvédceni, ze ve vétsing€ ptripadi 41 % je optimalni doba setrvani na jedné funkci
6 — 8 let. Pfitom tato hodnota pfesahuje pomyslnou hrani¢ni dobu vzniku syndromu vyho-

feni. V soucasné chvili kariérovy fad napomaha ptredchazet vzniku syndromu vyhoteni.

6.2.4 Nabizi ACR moznosti FeSeni v oblasti syndromu vyhoieni?

Posledni vyzkumné otazka objasiiuje moznosti nabizené v ACR v oblasti syndromu vyho-
feni a jeho prevence. Odpovéd na tyto otazky jsem urcil dle otdzek 17, 18 a 20

v ,,DOTAZNIKU ACR“. Pokud se jedna o aplikaci kariérového fadu na pracovisti, tak
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v drtivé vétsin€ 84 % dochazi k uplatiiovani této moznosti. Pravdivost této skutecnosti po-
tvrzuje 82 % nabidka posunu na vyssi €i jinou pozici v poslednich 5 letech. Této nabidky
také bylo vyuZzito v 75 % a doty¢ni osloveni tuto moznost ptijali. Hlavnim diivodem pro
odmitavé stanovisko v ptipadé nabidky zmény pozice bylo v 59 % odlouceni od rodiny.

Tedy piesun na vzdalené pracovisté od rodiny, bez moznosti denniho dojizdéni.
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7 DOPORUCENI PRO PRAXI

Tato prace spolecné s dotazniky miize slouzit jako urcity zdroj informaci pro dalsi atvary

a slozky ACR. Zejména pak v oblasti aplikace kariérového fadu jako prevence proti syn-

dromu vyhoteni u VZP, ale také ob¢anskych zaméstnancli v tomto resortu. Tuto praci také

predstavim svym koleglim ve stejné pozici nebo v pozici vedoucich pracovniki a doporu-

¢im vytvoteni vlastnich vyzkumi v této oblasti. Navrhuji také n€kolik opatieni pro udrzeni

soucasného stavu, které je nezbytné dodrzovat v nevyssi mozné mifte.

Zakladni opatteni pro udrzeni stavajiciho stavu:

1)

2)

3)

4)

5)

6)
7)

Pravidelné¢ provérovat aktudlni stav v oblasti syndromu vyhoteni, naptiklad pomoci
osobnich rozhovort.

Vyhodnocovat ziskané informace a vést si jejich evidenci.

Poradat pravidelné¢ predndsky a seminafe na téma syndromu vyhoteni u VZP
v ramci prevence rizikového chovani (min. 1 roéné€). Vést si evidenci piitomnosti
jednotlivych vojaki na téchto zaméstnanich.

Individualné€ hodnotit pfefazeni a posuny jednotlivych VZP v prib&hu jejich sluz-
by.

Zpracovat peclivé hodnoceni nejbliz§im nadiizenym.

Pifedem konzultovat s doty¢énym VZP planovany posun ¢i piefazeni.

Neptehlizet znaky syndromu vyhofeni a v pfipad€é vzniku tohoto problému ihned

doporucit adekvatni feSeni.
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ZAVER

Moje prace poukazovala na pracovni prostiedi v Armadé Ceské republiky a implementaci
kariérového tadu v tomto resortu. Vzhledem k souCasné situaci ve svété jsou na armady
vSech zemi kladeny stale vyssi pozadavky a naroky. Nejen co se tyka vybaveni, ale také
fyzické a psychické odolnosti. Armada Ceské republiky, jako &len NATO, neni v tomto
piipadé Zzadnou vyjimkou. Tento resort je specificky tim, Ze zahrnuje riizné druhy profesi,
které jsou také soucasti IZS. Jednd se zejména o zdravotni sluZzbu, hasice a jiné. Presto
vSechno se pravé armadé vénuje jen minimalni pozornost v oblasti zasazeni syndromem
vyhoteni. Béhem svého vyzkumu jsem zaznamenal jen minimalni mnozstvi literatury nebo
odbornych ¢lankd, které se zabyvaji pfimo touto problematikou v armadé. Vyhledal jsem

vSak dostatecné mnozstvi informaci z obort, které jsou v armad¢ také zastoupeny.

Cilem teoretické Casti bylo srozumitelné¢ vysvétlit zakladni pojmy a historii syndromu vy-
hoteni. Dal§im cilem bylo objasnéni diilezitosti prevence jako ochranného prostredku proti
tomuto jevu. Teoretickd Cast také popisuje prostiedi, ve kterém pracuji vojaci z povolani
a jaka pravidla jsou v soucasné dobé zavedena v oblasti jejich profesniho kariérniho ristu.
Prakticka ¢ast vyobrazuje aktualni stav skupiny dotazovanych v oblasti problematiky syn-
dromu vyhoteni. Pouzil jsem dva druhy dotaznikli sestavenych takovym zpisobem, abych
pokryl celou oblast této problematiky. Vyhodnocenim obou dotaznikl bylo zjisténo, Ze jen
nepatrna ¢ast respondentli vykazuje urcité ptiznaky syndromu vyhotfeni. Vyzkumem bylo
prokézéano, ze dotazovani uzivaji velké mnozstvi aktivit, které jim pomahaji relaxovat nebo

odpocivat. Tato vlastnost je velice diilezita pro oddéleni soukromého a pracovniho Zivota.

Na zékladé vyhodnoceni dotazniki lze fici, ze kariérovy fad u zkoumané jednotky funguje.
Otazkou, kterou jsem nefesil je, zdali zavedeni systému fizeni kariér mélo plnit funkci pre-
vence, nebo §lo o myslenku jin¢ho charakteru. Kariérni fad mize tedy byt ur¢itym skrytym
preventivnim prostfedkem pied syndromem vyhoteni. Jedinym tskalim ziistdva necitlivé
anadmérné vyuzivani tohoto nastroje. Z uvedenych komentarii vyplynulo, Ze je nutno
k nému pfistupovat individualng. Jinak bude dosazeno opacného efektu a ¢lov€k vyhofi
thned pii néastupu do funkce. Doporucil bych jednotlivé posuny zhodnotit nejbliz§imi nad-
fizenymi a tyto poznatky pak ptedat k posouzeni nadfizenému stupni. Kazdopadné bude
vzdy na kazdém jednotlivci, zdali bude mit silu a chut’ postupovat na vyssi pozice a kariér-
né rist. Podle Petera Druckera je nejlepsi cestou jak predpovédét vlastni budoucnost vy-

tvofit si ji uZ nyni.
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P¥iloha 1: Dotaznik ACR
Zdroj: autor

DOTAZNIK ACR

Vézena pani/pane,

chtél bych Vas touto cestou pozadat o vyplnéni dotazniku, ktery se zabyva
problematikou syndromu vyhofeni a jeho prevence, v konfrontaci
s kariérovym fadem v ACR. Dotaznik je zcela anonymni a jeho vyplnéni Vam
zabere 10-15 minut. Z divodu ziskani co nejptesnéjSich a aktualnich udaji
Vas prosim, abyste odpovidal/a podle pravdy.

Dé&kuji za Vs cas, ktery vénujete vyplnéni tohoto dotazniku.
1. Pohlavi?

0 Zena [0 muz

2. Vék?

5. Nejvyssi dosazené vzdélani?

O SS bez maturity[d SS s maturitou [0 vys§i odborna skola 00 vysoké skola
6. Rodinny stav?

[ svobodna/y [ vdana/Zenaty [1 rozvedena/y [ vdovec/vdova

7. Pracovni pozice?

0 vedouci [0 zaméstnanec pod vedenim [ ostatni

8. Vase pracovisté?(Mozno oznacit vice mozZnosti)

[0 kancelat [ venkovni prostory [ vozidlo [ ostatni...............cocooeviniiiiiiiiiiininn.,



9. Prostiedky a vybaveni na VaSem pracovisti?

O sofistikované [0 moderni [ zastaralé [1 ostatni..........oooeeeiieeiii i,

10. Jste spokojeni se zafazenim na Vasi soucasné pozici?

O ano kratce
0 0L
O ne kratce
52062t

11. Co je to syndrom vyhoteni? (Vas popis)

13. Mate osobni zkuSenost se syndromem vyhoreni? (okoli, rodina, pratelé...)

[0 ano [ ne
Pokud ano, jak $€ t0 Projevilo. ... ...o.eiuiiii s

15. Relaxujete ve volném case?

] ano [ ne
Y011 T00) o (S b 1o T

16. Konicky ve volném case?



18.

19.

. Uplatiiuje se u Vas na pracovisti systém rizeni kariér (kariérovy rad)?

ano [ ne

Bylo Vam nabidnuto zarazeni na vyssi ¢i jinou pracovni pozici v poslednich 5 letech?
ano [ ne pokud ano, pfijali jste: (1 ano [ ne

Jaka je podle Vas optimalni doba na jedné pracovni pozici?

1-2 roky [0 3-4roky [0 5let [0 6-8let [1 9 a vice

. 'V pripadé mozZnosti posunu na vyssi pozici by bylo pro Vas nejvétsi prekazkou?

dojizdéni [J odlouceni od rodiny [J nové budovani postaveni [J jiné.......................

. Zde uved’te vSe, co v dotazniku nevyjadiilo dostate¢né Vas nazor a zkuSenosti.



Ptiloha 2: Dotaznik syndrom vyhoteni

Zdroj: (Kiivohlavy, 1998)
SYNDROM VYHORENI

Instrukce: Na kazdou uvedenou otazku si odpovézte dle bodové stupnice 0 -1-2-3 -4 -

5, pricemz 0 = zcela nesouhlasi a 5§ = stoprocentné souhlasi.

1/ Mate pocit, Ze se oproti diivéjsku snadnéji unavite?
2/ Povazujete se momentalné za celkove vycerpaného ¢lovéka bez jakékoliv energie?

3/ Je vase pracovni tempo vysoké, ale dobrého pocitu z vykonané prace se vdm ani tak nedosta-

va?

4/ Otravuje vas hodnoceni ostatnich, ze posledni dobou nevypadate dobie?

5/'V konverzaci s jinymi se o sv€ praci vyjadiujete vice negativné nez pozitivné?
6/ Pfemaha vas Casto pocit smutku ¢i nevysvétlitelného zoufalstvi?

7/ ZvySuje se mira, s jakou zapominate na pracovni zalezitosti?

8/ Je v posledni dob¢ snadné vas vytocit ¢i roz¢ilit?

9/ Pozorujete na sob¢ cholericky az agresivni postoj viici koleglim a praci jako takové?
10/ Otravuje vas pritomnost jinych lidi na pracovisti?

11/ Omezili jste setkavani s ptateli a blizkymi?

12/ Nedovoluje vam prace vénovat se oblibenym ¢innostem?

13/ Tréapi vés vice télesnych obtizi — bolesti hlavy, zad, svali, kloubli apod.?

14/ Jste na konci dne zmateni a nejste si jisti, zda jste udélali vse, co jste méli?

15/ Pocit'ujete radost mnohem mén¢ nez diive?



16/ Postradate posledni dobou smysl pro humor?

17/ Jste chladni vii¢i partnerovi/partnerce a nemate chut’ na sex?

18/ Mate pocit, Ze ostatnim nemaéte co fici?

Po se¢teni bodi muzete piejit k vyhodnoceni nize:
e 0 az 25 = teoreticky nic nenasvédcuje tomu, ze by vam syndrom vyhoteni hrozil

e 26 az 35 = projevuji se u vas priznaky typické pro stres a nadmérnou zatéz, zkuste
ptehodnotit své navyky

e 36 az 50 = je pravdépodobné, Ze se u vas diive nebo pozd¢ji syndrom vyhoteni pro-
jevi, zménte svij zivotni styl a nacerpejte nové sily

e 51 az 65 = nebojte se pozadat o radu odbornika, ktery zhodnoti vds momentalni
stav, vSe napovida tomu, Ze vas syndrom vyhoteni suzuje

e 66 az 90 = spliyjete veSkeré teoretické predpoklady, ze jste syndromem vyhoteni
ochromeni, a to vjeho hlub8i a pozdé¢jsi fazi, zahajte co nejdiive dislednou
1é€bu, a to navstévou psychologa ¢i psychiatra
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