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ABSTRAKT

TOMIKOVA, Barbora: Syndrémvyhorenia zamestnancov v praxi firiem. [Diplomova praca] —
Ekonomicka univerzita v Bratislave. Obchodné fakulta; Katedra medzinarodného obchodu. —
Veduci: Ing. Daniel Kraj¢ik, PhD. Bratislava: EU, 2021, 94s.

Syndromvyhorenia je dnes vSeobecne znamym syndroémom v spolo¢nostia jeho vyskyt
pozorujeme u 'udi bez ohl'adu na konkrétne zamestnanie, i ked’ v tedrii vieme rozoznat’ urcité
rizikovejSie skupiny. Tento syndrom sa vyskytuje a pozname ho aj medzi zamestnancami na
Slovensku a az v poslednych rokoch sa 0 fiom zacina hovorit’ v $ir§ich suvislostiach.

Cielom prace je zistit' vSeobecnt pracovnu spokojnost’, zistit’, ktoré firmy aplikuju
prevenciu proti vyhoreniu a ¢i je tato prevencia Géinna. Zaujima nas aj vyskyt 'ahSich ¢i
vaznejsich priznakov, ktoré moézu viest k réznym nésledkom. V teoretickej Casti prace
charakterizujeme syndrom vyhorenia, jeho vyskyt, fdzy, moznu prevenciu a liecbu, tiez
sposoby, ktorymi moze firma, resp. organizacia predist’ vyhoreniu svojich zamestnancov.

V praktickej ¢asti vyhodnocujeme odpovede respondentov, ktoré vedu k vysledku
aprinosu prace. Odoévodinujeme situaciu naprie¢ domacimi a medzinarodnymi firmami
a §tatnou spravou, resp. institiciami, pricom porovnavame predpoklady s realitou v praxi. Na

zaver komplexne vyhodnocujeme data a navrhujeme mozné riesenia.

Kracové slova: vyhorenie, syndromvyhorenia, firmy, medzinarodné firmy, stres



ABSTRACT

TOMIKOVA, Barbora: Employee burnout syndrome in the practise of companies. [Master
Thesis] — University of Economics in Bratislava. Faculty of Commerce; Department of
International Business. — Supervisor: Ing. Daniel Krajé¢ik, PhD. Bratislava: University of

Economics in Bratislava, 2021, 94pp.

Burnout syndrome is now a well-known syndrome in society and its occurrence is
observed in people regardless of specific occupation, although in theory we can identify
certain risk groups. This syndrome occurs and we also know itamong employees in Slovakia,

and only in recent years has it been talked about in a broader context.

The aim of the work is to find out the general job satisfaction, to find out which
companies apply burnout prevention and whether this prevention is effective. We are also
interested in the occurrence of milder or more serious symptoms, that can lead to various
consequences. In the theoretical part of the work we characterize the burnout syndrome, its
occurrence, phases, possible prevention and treatment, as well as the ways in which the

company or organization prevents the burnout of its employees.

In the practical part, we evaluate the answers of respondents, which lead to the result
and benefits of this thesis. We justify the situation across domestic and international
companies and state administration or institutions, comparing assumptions with reality in

practice. Finally, we comprehensively evaluate the data and propose possible solutions.

Key words: burnout, burnout syndrome, companies, international companies, stress
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Uvod

Syndrom vyhorenia sa kazdym rokom stava pojmom bezne pouzivanyma znamym nielen
v zahranici, ale aj unas na Slovensku. Deje sa tak kvoli jeho CastejSiemu vyskytu napriec
populaciou a zaroveri sa tyka tplne vSetkych existujucich zamestnani, profesii, resp, aj zivotnych
situacii.

Oboznamime sa so zdkladnou teoretickou rovinou vyhorenia, ktord nezahfiia len pojem ako
taky, ale aj osobnosti a znalcov s nim spojenych, ¢i uz svetovych, slovenskych alebo ¢eskych
a charakteristiku vyhorenia spolu so stanoviskom Svetovej zdravotnickej organizacie, ktoré je

podstatné kvoli smerovaniu diagnostiky, rieSeni a lieCby.

V teoretickej rovine sa d’alej zaoberame jeho vyskytom z hladiska niekol’kych, vSeobecne
viac ohrozenych zamestnani, ktory sa celosvetovo potvrdil nezavisle na krajinach, v ktorych sa
vyskytuje. Syndrom vyhorenia ma svoje pociatocné, stredné a konecné fazy a da sa mu zabranit’
liecbou uréenou na zaklade fazy, v ktorej sa nachadzame. VSeobecne sa da vsak vyhoreniu
Vv pociato¢nych fazach predchédzat’ ovela 'ahSie, priCom zahfiia zakladnt prevenciu a rieSenia na
urovni jednotlivca, popr. manazéra alebo zamestnavatel'a. U zamestnancov nachadzajucich sa
Vv pokrocilych alebo koneénych fazach sa vyzaduji ovel'a komplexnejSie rieSenia, ktorymi mézu
byt terapia, lieky, alebo zmenazamestnania.

Priznaky vyhorenia st iného druhu a ovela SirSej Skaly, ako by sa dalo prvotne o¢akavat’.
Nielen ze mdézu byt psychickymi a emocionalnymi, ale aj fyzickymi. Dokazu uplne ovplyvnit’
naSe zdravie po niekol’kychstrankach a tak zasiahnut'do ndshonielen pracovného,ale prave velmi
Casto aj sukromného Zivota, ktoré sa netyka len zdravia, ale aj osobnych vztahov s rodinou
a priateI'mi, pricom sa tak deje postupne a pomaly, Casto bez povSimnutia az po dosiahnutie

niektorého z kritickych bodov alebo stavov.

Prevencia moze byt jednoduchS$ia, nez sa zdé4 a zahfna zdravy zivotny Styl a spokojnost’
jednotlivca. Pohltenie pracovnymi povinnostami vSak ¢asto odsuva priority, zaujmy a konicky na
druht kol'aja tak sa Casto stava, Zze pracovnépovinnosti prevazia ostatné aspekty zivota a pracujici
sa zo dna na deil nachadzaja v situdcii, v ktorej si nedokazu pomdct’ sami, ale potrebuju pomoc
blizkych, alebo odbornikov. Jednotlivec dokaze priznakya nasledky zvratit'aj sam, to ale vyzaduje

vysoké uvedomenie si svojej situdcie a vel'ké zivotné zmeny, ktorych s schopni len niektori.
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Firmy majd svoj podiel zodpovednosti za psychické zdravie svojich zamestnancov.
Zéakladom je primerane a spravodlivo rozdelit' ulohy a povinnosti tak, aby adekvéatne zatazovali
I'udskt psychiku a neviedli k vyhoreniu. Prevencia vyhorenia zo strany firmy je doélezita pre
organizaciu preto, aby tak podporovala zdravie zamestnancov, prispievala k ich spokojnosti
a produktivite. Celosvetovo si to vSak viac uvedomujii medzindrodné ako doméce firmy,
pravdepodobne preto lebo si uvedomuju aké dolezita je stabilita zamestnancov. Medzinarodné
firmy do tejto oblasti investuju nemalo finanénych prostriedkov a ich cielom je poskytmnit

pravidelnd a G¢innt prevenciu.

Po praktickej stranke prace nas zaujimala situacia zamestnancov vo firmach a Statnej sprave
na Slovensku, ciel'om je tak priblizit naSu domacu situaciu v oblasti vyhorenia a jej aktualny stav
v praxi. Skamali sme ich vzt'ah k praci a spokojnost’ v nej. VSeobecne predpokladame, Ze situdcia
na Slovensku, ¢o sa prevencie tyka, bude odzrkadl'ovat’ celosvetovu situéciu a to tak, ze prevencia
Vv medzinarodnych firmach bude na lepsej tirovni ako t4 v domdcich firméch ¢i Statnej sprave
(Statnych institiciach). Na zaklade lepSej prevencie predpokladdme aj niZs§i vyskyt priznakov
vyhorenia. Vysledky sme ziskavali prostrednictvom prieskumu a st zobrazené na grafoch a data
sme ziskavali od ¢o najsirSej $kaly zamestnani a dostatoénom pocte zamestnancov vo vsetkych

skimanych oblastiach.
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1 Problematika a jej rieSenie doma a v zahrani¢

Syndrém vyhorenia, nazyvany aj syndrom vyhasnutia, syndréom vypélenia, alebo syndrém
vyprahlosti (angl. burnout syndrome), je syndromom, pri ktorom vSeobecne ide o stav
psychickej vycerpanosti. Objavuje sa ako dosledok dlhodobo nezvladnutého, predovsetkym
pracovného stresu a vypitia, ktoré je ¢asom akumulované, pricom povedomie a prevencia pred
tymto stavom nebola bud dostatocnd, alebo Zziadna. Zaroven je vyhorenie procesom
prebiehajucim v urcitych fazach, vyvijajicim sa nepretrzite a to najcastejSie niekol’ko rokov. Ak
sa nelie¢i, Clovek koné¢i so psychickymi, fyzickymi a do Zivota rapidne zasahujlicimi
nasledkami.l

Je to psychicky, resp. mentalny stav, kedy ¢lovek straca svoju doterajSiu ¢inorodost’
a poslanie, zaujem o svoju pracu alebo ciel’ a osobny rozvoj. Ma pri tom silné negativne pocity
sklamania, frustracie a smutku. Kazdy den preziva na zaklade stereotypu a nie je vnatome
(emoc¢ne) uspokojeny. ZniZuje sa jeho kreativita, iniciativa a spontdnnost. Ma negativny postoj
nielen k sebe samému, ale aj k svojmu okoliu, ¢i uz vdomacom alebo pracovnom prostredi
ak zivotu vSeobecne.? | ked’ na tento jav psycholdgovia upozoriuji, I'udia ho spravidla za¢nu
riesit’ az vtedy, ked ho pocituji na vlastnej kozi.

Spociatku sa pod pojmom vyhorenie rozumelo prepadnutie I'udi zavislosti, alebo ich strata
zaujmu o vsetko ostatné, ¢o sa v§ak ¢asom pretransformovalo do inychdefiniciialebo diagnoz. Az
neskor sa tento pojem zacal pouzivat’ pre I'udi, ktorych pohltili pracovné alebo iné povinnosti
natol’ko, Ze pri nich stratili vSetku motivaciu a silu. Objavili sa pri nich podobné priznaky
avyvijajuci sa priebeh, nasledovali takmer totozné nasledky, ktoré sa ukazali byt naozaj

zavaznymi.3

L URBAN, Marek. Burnout a koucing: Co je syndrémvyhorenia a ako ho (komplexne) riesit [online]. MDclinic. [cit.
2021-02-13]. Dostupné na: http://differentcoaching.info/vyhorenie-a-koucing-co-je-burnout-syndrome-a-ako-ho-
komplexne-riesit/

2 ZVARIKOVA, Maria. S hrézou do prace: Syndrom vyhorenia méze postihmit kazdého [online]. Narodny portal
zdravia, 2019 [cit. 2021-02-12]. Dostupné na:
https://www.npz.sk/sites/npz/Stranky/NpzArticles/2013_06/Syndrom_vyhorenia.aspx?did=1&sdid=49&tuid=0&

¥ KONICKOVA, Jaroslava. Psychiater Radkin Honzdk: Ako Zit a vyhmit sa syndrému vyhorenia? [onling]. [cit. 2021-
02-18]. Dostupné na: https://feduworld.sk/cd/jaroslava-konickova/5753/r-honzak-ako-zit-a-vyhnut-sa-syndromu-
vyhorenia
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Niektori autori nazyvaji syndrdm vyhorenia aj tzv. pracovnou depresiou, pretoze sa
vyskytovala najéastejsie v pracovnom prostredi zameranom na vysledky produktivity
zamestnancov, alebo konkrétne naro¢né ciele - tam bol tento fenomén objaveny a skimany.
Znamena to stratu motivacie, ktora je spOsobend stratou zmysluplnosti, pocitu naplnenia
a spokojnosti z prace. Absentuju pozitivne pocity z dobre odvedenej prace alebo splnenia tloh
anaopak sa objavuji pocity straty kontroly nad situaciou. Clovek je po &ase neschopny
zmobilizovat’ svoje schopnosti, straca vol'u anie je schopny svoje sily regenerovat. Plamen
zapalenia do prace by mal byt preto mierny, nestipajuci a postupne udrzujici sa, s dostatocnym
Casom a priestorom na odpocinok a osobny Zivot, v opaénom pripade ma tendenciu sam

vyhasnat’.4

Tento fenomén zacal stipat’ do povedomia v zapadnych krajindch, az presiel takmer do
vSetkych rozvinutycha rozvojovych krajin. ESte donedavnanebol brany ako bezna diagndza, teraz
vSak uz nan ale adekvatne reaguje aj zdravotnicky systém. | ked’ spociatku nebol relevantne
klasifikovany, dnes sa berie ako beZzna diagndza. Krajiny a medzinidrodné firmy mu vsak
prikladaja stale roznu vahu a dolezitost’, ¢o sa odvija od mnozstva faktorov. Na druhi stranu sa to
da povazovat za alarmujuce, pretoze to znamena rozrastajicu sa problematiku, vysoko zvyseny
pocet vyhorenych l'udi, t. j. vysoko zvySeny pocet I'udis psychickymi problémami a dlhodobymi
nasledkami. Dnes mozeme vidiet,, Ze st zatial’ silne prednostne rieSené nasledky vyhorenia, nie
jeho priciny a to nielen kvoli potrebnym dlhodobym vyskumom, ale aj pretoze dolezitost’ rieSenia
tejto problematiky sa ukézala vo svojom najvd¢Som rozsahu az dnes. Tuto situaciu sposobuje
tempo dnesného sveta, ktoré nikdy predtym nebolo také rychle, pracovné a ine ciele nikdy neboli
pre l'udi tak zivotne podstatné a nikdy sa na ¢loveka nekladli také kazdodenné vysoké naroky, ako

prave v 21. storoc¢i.>

Stres je neoddelitenou stcastou Zivota kazdého ¢loveka. Kazdy ho preziva subjektivne
a sposob, akym ho kazdy zvlada je ovplyvneny osobnostou a vol'ou. Clovek sa mu poddava az
Vv pripade, kedy je vysSinezje jeho odolnost’a ak oddychnie je spravny alebodostato¢ny. Problém

vznik4 hlavne kvoli nedostato¢nej prevencii a informovanosti. Vediet oddychovat’ sa uz dnes tiez

S KONICKOVA, Jaroslava. Psychiater Radkin Honzdk: Ako Zit a vyhmit sa syndrému vyhorenia? [onling]. [cit. 2021-
02-18]. Dostupné na: https://eduworld.sk/cd/jaroslava-konickova/5753/r-honzak-ako-zit-a-vyhnut-sa-syndromu-

vyhorenia
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povazuje zaumenie. Dodrzovat' by sa malo pravidlo — ¢im vacsi stres, tym vacsi oddych. Priebezné
odburavanie stresu vedie k vyssej efektivnosti, zvladaniu stresu, v§eobecnej spokojnosti a hlavne

k znizeniu pravdepodobnosti vyhorenia.t

1.1 Priznaky syndromu vyhorenia

Vseobecne plati, Ze ur€ité menSie mnozstvo stresu ndm pomdaha plnit’ Glohy rychlo
a efektivne, dokdze nas motivovat’ a pohanat’ vpred, udrzuje tiez nasu sustredenost’. Slovenski
manazéri vSak v praxi ¢elia opaku, a to vysokym o¢akavaniam na tkor osobného Zivota a firmy
a vysoko stresovym situacidm bez dékladnej a pravidelnej regeneracie a prevencie, ¢o zase narusa
vnutorny kl'ud a spokojnost’ ¢loveka v takmer kazdom ohl'ade. Riziko vznika uz vtedy, ak ¢lovek
bezne pracuje aj veder v domacom prostredi, cez vikendy ¢i dovolenky. Clovek na seba prebera
nadmernt zodpovednost, ktoru ¢asom nie je schopny ani ochotny delegovat’ na inych

zamestnancov, alebo mu uz ani nie je tito moznost’ poskytnuta.’

Syndrém vyhorenia sa asto zamiena za stres, avSak stres ¢lovek dokaze dostat’ pod kontrolu
ovela jednoduchsie. Vsetky priznaky a nasledky vychadzaja z chronického stresu, ktory je pri
vyhoreni nadmerny, dlhodoby a nerieseny. Cudia trpiaci tymto syndrémom ho popisuji ako
mentalny stav, kedy maja pocit, Ze nemaju ni¢, ¢o by mohli svetu dat’a maji problém kazd¢é rano
vstat’ z postele. Na Zivotsa pozeraju pesimisticky a pocituju beznadej. Casto maju tendenciu sa
izolovat, ¢o sa prejavuje v absencii socializacie aprestana doverovat svojmu okoliu. St
podrazdeni a citia nepohodlie aj pri beznych aktivitach, hlavne ak nejdu podla ich planov
a ocakavani, ¢o potvrdzuje ich zavislost’ na stereotype, ktory je pre nich maximalne Skodlivy.
Clovek ma znizeny imunitny systém, ¢ize Geli Gastej$im ochoreniam. Ak sa syndrom riadne
nelieci, mdze to viest’ k d’al§im vaznym nasledkom, ako napr. depresia, srdcové ochorenia alebo

cukrovka.8

8 ZUREKOVA, Michaela. 2017. Syndrém vyhorenia: Vazny problém, ktory prichadza potichu. In: SME Zena [onling].
[cit.2021-02-15]. Dostupné na: https://zena.sme.sk/c/20491286/syndrom-vyhorenia-vazny-problem-ktory-prichadza-
potichu.html

" Manazériv zajati stresu. Taktos nim zatocite... [online]. Redakcia portali Zisk manazment, 2019. [cit. 2021-02-14].
Dostupné na: https:/iww.ezisk.sk/clanok/manazeri-v-zajati-stresu-takto-s-nim-zatocite/4637/

8 KONICKOVA, Jaroslava. Syndrémvyhoreniasa casto zamieriaza stres. Aké sii priznaky vyhorenia? [online]. [cit.
2021-02-14]. Dostupné na: https:/feduworld.sk/cd/jaroslava-konickova/3763/syndrom-vyhorenia-sa-casto-zamiena-
za-stres-ake-su-priznaky-vyhorenia
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Podl'a prieskumu od spolo¢nosti Profesia pre zdruzenie zodpovednych firiem Business
Leader Forum pri Nadacii Pontis z konca roka 2018 vyplyva, ze najcastej$im faktorom
sposobujicim stres je nadmerné mnozstvo prace. Sedemdesiattri percent vrcholovych manazérov
hovori, Ze rieSia stresujuce situdcie niekol’kokrat za tyzden. Manazérom na najvyssich poziciach
spOsobuje stres aj zanedbavanie svojho sukromného zivota. Nizsi a stredni manazéri Celia ako

mnozstvu prace, tak aj nadmernym o¢akavaniam nadriadenych.?

Priznakov pri syndrome vyhorenie je mnoho, delime ich v§ak na emocionalne, behavioralne
a fyzické. Emociondalne priznaky spoc¢ivaja v depresii, Uzkosti, poruche pamate a sistredenia sa,
tiez poruche spanku, nespokojnosti, neschopnosti uvolnit' sa a v znizeni sebadovery. Clovek
pocituje beznadej a m& zmatok v rebricku hodnot, ma pocit chytenia sa do pasce bez moznosti
uniku, tiez straca iskru v Zivote a svoju vlastnu identitu. Behavioralne priznaky sa prejavuji napr.
poklesom vykonu, tendenciou k navyku na psychoaktivne latky (alkohol, tabak, lieky, lie¢iva),
alebo dokonca aj ¢astou zmenou pracovného prostredia. Takato ¢astd zmena sa moze pdvodne
javit ako pozitivna, napr. ak zamestnanec naplni v zamestnani svoje ciele, posunie sa na iné
pracovisko. Avsak ak sa takato zmena deje na pravidelnej baze a dlhodobo, ¢lovek si ani nemusi
v§imnut, ze meni pracoviska prave kvoli tomu, ze sa citi byt vyhoreny. Tuto situaciu zazil aj
psychologMatas Bakyta, ktory hovori: ,, Pocas dvandstichrokov, ¢o som pésobil v mimovladkach,
som si vybudoval isty obranny mechanizmus. Ked ma to uz niekedy prestavalo bavit, isiel som
robit inam. “10 Jedného dna vSak zistil, Ze sa uZ nema kam posuntt’, preto toto obdobie popisuje

ako obdobie pIné depresivnych stavov, nechute do prace, dokonca byval ¢asto chory.

Behavioralne priznaky spolu s emocionalnymi vytvaraji dusevnui nestabilitu. Emocionalne
a behaviorélne priznaky su prave tie, ktoré vedd k velkému zasahu pracovného vytazenia do
osobného Zivota, v najhorSich pripadoch sa vyhorenie kon¢i zivotnymi situdciami ako rozvodmi,
mySslienkami o ni¢ote, o zmysle bytia, alebo dokonca samovrazde, pretoze ¢lovek Casto nie je
schopny vybudovat’ pevné mantinely medzi pracovnym a osobnym prostredim. Praca tak zabera

na pravidelnej baze priestor uréeny pre rodinu, Sport, priatel'ov alebo konicky. 11

® Manazéri v zajati stresu. Taktos nim zatocite... [online]. Redakcia portali Zisk manazment, 2019. [cit. 2021-02-14].
Dostupné na: https:/Aww:.ezisk.sk/clanok/manazeri-v-zajati-stresu-takto-s-nim-zatocite/4637/

WTVARDZIK, Jozef.2020. Ked’sa praca stanechorobou. In: Index.2020,¢&.11,s.15-17. ISSN 1335-4620.

11 Syndrém vyhorenia [online]. Redakcia portalu lekarsk, 2019. [cit. 2021-02-16]. Dostupné na:
https://lekar.sk/clanok/syndrom-vyhorenia
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Fyzické (telesné) priznaky st charakterizované tazkostami tykajicimi sa dychacieho alebo
kardiovaskularneho systému, trdviaceho traktu a unavy, ¢o vedie k znizeniu energie, ktoré neskor
moze prerast’ do chronickej inavy, fyzickym priznakom ale byvaji aj rézne iné choroby, ktoré sa

prejavuju na zaklade znizenej imunity ¢loveka zazivajiceho vyhorenie.1?

1.2 Skumanie vyhorenia a stanovisko WHO

Pojem vyhorenie (angl. burnout) prvykrat zaviedol do literatiry v roku 1974 Herbert J.
Freudenberger.1® Jeho definicia z roku 1980 uvadza, Ze vyhorenie predstavuje ,,stav uinavy a
frustracie navodeny uplnym oddanim sa veci, spésobu Zivota ¢i vztahu, ktory vsak nesplinil svoje
ocakavania “.**Popisal psychické a telesné vycerpanie pracovnikov jedného socialneho zariadenia
a pomenoval stav, ktory este nemal svoj konkrétny nazov. Je mozné, ze nazov syndromu je

inSpirovany knihou Grahama Greena s ndzvom Pripad vyhorenia (angl. A burn out case).

Fenomén vysvetlil ako tendenciu lekdrov brat na seba otcovsku rolu a obetovat’ sa za
pacientov s pocitom hrdinstva, ¢o povazoval za rizikové pre lekara. HerbertJ. Freudenberger sa
venoval tejto téme hlavne preto, lebo syndrom sam zazil a rozhodol sa sdm seba lie¢it. Pomocou
nahravok a samolie¢by priSiel na niektoré zakladné priznaky, dosledky a aj suvislost’ s tym, Ze
postihuje predovsetkym l'udi s povolaniami, v ktorych pomahaji inym 'ud’om. Pojem bol vsak
povodne pouzivany hlavne u narkomanov v chronickom $tadiu a aj ked’ sa dnes uZ nepouziva

v tomto zneni, jeho podstata ostala rovnaka.1>

Cara Chemiss piSe, ze vyhorenie je vysledok procesu, kde l'udia nadchnuti ideou stracaju
svoje nadSenie, predovSetkym poskytovatelia I'udskych sluzieb. Tito poskytovatelia su pre
spolo¢nost’ ddleziti hlavne preto, pretoze ich klienti v zavislosti od nich rastd a vyvijaju sa, ale oni

sami pocituju prave nedostatok opory, osobného rastu a vycerpanie.

12 HUPKA, Tom4s. 2019. Ked’ pride vyhorenie. In: Dennik N [online]. [cit. 2021-02-16]. Dostupné na:
https://dennikn.sk/blog/1566393/ked-pride-vyhorenie/

13 HUPKA, Tomas. 2019. Ked’ pride vyhorenie. In: Dennik N [online]. [cit. 2021-02-16]. Dostupné na:
https://dennikn.sk/blog/1566393/ked -pride-vyhorenie/

Y KONICKOVA, Jaroslava. Syndrém vyhoreniasa ¢asto zamieria za stres. Aké sii priznakyvyhorenia? [online]. [cit.
2021-02-14]. Dostupné na: https:/feduworld.sk/cd/jaroslava-konickova/3763/syndrom-vyhorenia-sa-casto-zamiena-
za-stres-ake-su-priznaky-vyhorenia

5 KONICKOVA, Jaroslava. Psychiater Radkin Honzik: Ako Zit a vyhnit sa syndrému vyhorenia? [online]. [cit. 2021-
02-18]. Dostupné na: https://eduworld.sk/cd/jaroslava-konickova/5753/r-honzak-ako-zit-a-vyhnut-sa-syndromu-
vyhorenia

17


https://dennikn.sk/blog/1566393/ked-pride-vyhorenie/
https://dennikn.sk/blog/1566393/ked-pride-vyhorenie/
https://eduworld.sk/cd/jaroslava-konickova/3763/syndrom-vyhorenia-sa-casto-zamiena-za-stres-ake-su-priznaky-vyhorenia
https://eduworld.sk/cd/jaroslava-konickova/3763/syndrom-vyhorenia-sa-casto-zamiena-za-stres-ake-su-priznaky-vyhorenia

Angelika Kallwass, nemecka psychologicka, k definiciam pridava, Ze je to stav extrémneho
vycerpania, silného poklesu vykonnosti a rdznych psychosomatickych problémov. Agnes Pines
spolu s Elliottom Andersonom zase hovoria, Ze je to fyzické, emocionalne a mentalne vycerpanie,
kde vel'kt tllohu zohravaju vel'ké pracovné ¢i iné oCakavania, ktoré nie su pri naplneni dostatocne
odmenené a chronicky stres. Christina Maslach a Susan Jackon pisu o depersonalizacii, t.).
0 negativnejalebo bezcitnejreakciinardozne aspekty zamestnaniaa cynizme, ktory znamena stratu
emocionéalneho zapojenia sa do préace. Milota Zelinovd hovori o znechuteni, o absencii

pozitivnych hodnét, strate ilGzii a ciel'ov a strate zmyslu Zivota.16

Medzi poslednych jeho skamatelov patri aj podnikatel’ka, re¢ni¢ka a spisovatel'’ka Vanessa
Loder, ktora na zaklade svojich dlhoro¢nych skdsenosti vyhodnotila nasledujice signaly
vyhorenia, ktoré ¢lovek mdZze na sebe pozorovat’ a tymi su: fungovanie bez pocitu nadSenia, tplné
negativne myslenie pri vSetkych oblastiach zivota, nesustredenie sa a zanedbavanie svojej stravy,
nespavost’ a nedostatok ¢asu, neustala tinava a kritika samého seba. Na ¢loveku sa prejavujl

choroby, ktoré sa doteraz neprejavovali, alebo sa zhor$uju tie existujice. 1’

Lekar Richard Bartecek z Psychiatrickej kliniky Fakultnej nemocnice v Brne hovori, ze na
zataz zo staleho tlaku na vykon a plnenia nekone¢nych tloh nas organizmus nie je prirodzene
stavany, to vSak neznamen4, Ze sa nedokaze prisposobit’ a byt’ schopny isté mnoZzstvo stresu
znasat. Tvrdi, Ze ¢loveka vyhorenie dovedie do ambulancie vtedy, kedy je narusené jeho bezné
fungovanie. Co sa prace tyka, priznakmi su ¢asté absencie v praci, spochybtiovanie vlastnej prace
amyslienky na zmenu zamestnania. Plne vyjadreny syndrém vyhorenia potom zodpoveda
depresivnej poruche. Co sa tyka liedby, vravio farmakoterapii, ktora je pouziteI'na pri zavaznejsich
a dlhotrvajucich priznakoch. Ked je vyssi podiel pricin psychogénnych, ¢ize takych, ktoré
vychédzajl z osobnosti pacienta a spdsobu jeho Zivota, je vel'mi dblezita psychoterapia. Lie¢ba
ako také zavisi od reakcie a ochoty pacienta k zmene, vSeobecne je v§ak vyhorenie mozné Giphne

vyliecit’.18

6 HUPKA, Tom4s. 2019. Ked’ pride vyhorenie. In: Dennik N [online]. [cit. 2021-02-16]. Dostupné na:
https://dennikn.sk/blog/1566393/ked -pride-vyhorenie/

7 LODER, Vanessa. How to Lean Without Burning Out. [online]. [cit. 2021-02-16]. Dostupné na:
https://vanessaloder.com/speaking/

18 JEZEK, Martin. 2019. Lekar o syndréme vyhorenia: Kn6t horiaciz obochstran predstavuje riziko. In: HN Science
[online]. [cit. 2021-02-12]. Dostupné na: https://science.hnonline.sk/biologia -a-chemia/1936328-lekar-o-syndrome-

vyhorenia
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Podl'aMyronaD. Rusha,,akzapalite oba konce sviecky, ziskate tym viac svetla, ale sviecka
rychlejsie vyhori“1°, Tento vyrok od Myrona D. Rusha moze slazit’ ako vystizna ilustracia
procesu vyhorenia. Ak je I'udsky zapal ¢loveka pre vec neprimerany, nadmerny, prevySujuci
ostatné dolezité sucasti Zivota a nie je s nimi v rovnovahe, v tejto oblasti spo¢iatku vynika, ma
nadSenie, silnu motivaciu a ajnadmerne dobrévysledky. Tieto prvotné pocity su sice intenzivne,
avSak pociato¢né maximalne nasadenic znamena precerpanie vSetkej svojej sily a energie za

uréitt dobu, ktora nemala ¢as sa dopiiat’. Sposobuje to uplné a relativne rychle vyhorenie.20

Juliana Kusa je slovenska terapeutka, ktora sa tiez vyjadrila k syndréomu vyhorenia. Podla
nej je to velmi neprijemny psychicky, mentalny a Gasto aj fyzicky stav. Clovek sa citi bez
energie, akoby na pociatku klasickej choroby. Prestavaju ho tesit’ veci, ktoré¢ mu spolahlivo
sposobovali radost’, koncentruje sa na pracu, pricom sa mu hromadia Gilohy a povinnosti,
z ktorych neubuda. Presahuje to jeho sily a moznosti. Straca zaujem a motivaciu a pribdda
znechutenie a odpor. Postupne sa mizerny pocit prenasa aj do vSetkych ostatnych stranok zivota
aV ziadnej sa mu nedari. Sprevadzany je vir6zami, reumatickymi ochoreniami a depresiou.
Prejavovat’ sa m6zu aj zachvaty tzkosti, alebo iné psychické, dusevné, mentalne a citové

problémy, na ktorych zvladanie ¢lovek nema dostato¢nu energiu. 2!

Prazsky psycholég Dalibor Spok tvrdi, ze ide o fyzicky stav extrémneho vy&erpania,
chybajucej energie i dobrej nalady, ktora sa neobnovi ani po spanku alebo vikendovom
odpocinku. Psychologicky sa prejavuje dlhodobou demotivaciou, vnitornou prazdnotou,
apatiou, nezaujmom o pracu ¢i osud svojich pracovnych klientov. Objavuje sa priliSny odstup
a chlad v spravani alebo, naopak, popudlivost’.22

Posledné stanovisko Svetovej zdravotnickej organizacie hovori, ze syndrom vyhorenia je
fenoménom spojenym s pracou a neuznavaho ako ochorenie, ale ako syndrom, nazyva ho teda

,profesijny fenomén . V'yhorenie bolo zaradené do Medzinarodnej klasifikacie chordb (ICD-11)

¥ RUSH, M. D. Syndromvyhoreni. Praha: Navratdomi, 2003. 132s. ISBN 80-7255-074-8
20 RUSH, M. D. Syndrom vyhoreni. Praha: Navratdomi, 2003. 132s. ISBN 80-7255-074-8
2 HACUNDOVA, Henrieta. Odbornicka o syndréme vyhorenia: Ludia si myslia, Ze sa staci iba pdr mesiacov . liecit
amozu ist po starom [online]. [cit. 2021-02-18]. Dostupné na: https://regiony.zoznam.sk/rozhovor-o-syndrome-
vyhorenia-ludia-si-myslia-ze-sa-treba-iba-par-mesiacov-liecit-a-potom-mozu-ist-po-starom/
22 \/yhorenie sa vam v podvedomi uklada roky. Lie¢ba v8ak trva rovnako dlho.2014.In: HN [online]. [cit. 2021-02-
12]. Dostupné na: https://hnonline.sk/prakticke-hn/563546-vyhorenie-sa-vam-v-podvedomi-uklada-roky-liecha-

vsak-trva-rovnako-dlho
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ako syndrém, ktory hovori o problémoch tykajucich sa zamestnania alebo nezamestnania, avsak

nie ako choroba, ale ako faktor ovplyviujuci zdravotny stav.

Definuje sa ako fenomén vyplyvajlci z chronického stresu pri praci, ktory nebol tispesne
zvladnuty a je charakterizovany troma prvkami: pocitom vycerpania alebo vycerpania energie,
cynizmom alebo negativistickymi pocitmi ¢loveka vo vztahu k praci, zva¢senym mentalnym
odstupom a znizenou odbornou efektivnostou. Jeho zaradenie medzi syndromy a faktory

dopomohlo k rozsireniu povedomia.2

1.3 Vyskyt syndromu

Aj ked’ sa o nom zaéina este len hovorit' na pravidelnej baze, v priebehu svojej kariéry sa
s vyhorenim stretne kazdy Stvrty Clovek. Niektoré profesie si sice rizikovejSie, resp.

nachylnejsie na vyhorenie, ale vyhoriet moze kazdy clovek, nezavisle od veku, pohlavia alebo

zamestnania.

PAvodne syndrdm vyhorenia postihoval najéastejsie l'udi v strednom veku, dnes tato vekova
hranica rapidne klesa a syndrom ¢im d’alej tym viac zasahuje mladsich 'udi. Ovela nachylnejsia
je napr. generacia milenidlov, ¢o dokazuju stadie a prieskumy. Psycholég Martin Miler hov ori, ze
stretava mladych l'udi zahltenych pracovnymi povinnostami, pri ktorych je mozné, ze do pol roka
pravdepodobne pocitia svoj vlastny kolaps. Tiez tvrdi, Ze i1 ked’ vyhorenie postihuje rozne
povolania, najviac je rieSené hlavne pri manazérskych poziciach a to pravdepodobne preto, lebo
tento problém ich okolie intenzivne vnimaa riesi, nielen v pracovnom ale i v domécom prostredi.
Zasiahnuti su kvoli tomu, Ze nielen Ze musia dosahovat svoje vlastné pracovné ciele, ale aj
dozeraju na plnenie ciel'ov svojich podriadenych. Manazéri su zvacsa ti, ktori maja financie na
rieSenie tohto problému a ak st prave manazérmi na vyssich poziciach, firma obozndmena s touto

problematikou hradi lie¢bu a terapiu zamerant na vyhorenie.2

Najnovsie sa syndrom zacal prejavovat uz u Studentov strednych a vysokych §kol

Zdovodnuje sato kombinaciou$tidia s mimoskolskymia dobrovolnickymiaktivitami, s brigadou

2 MARTINS, Andrew. 2019. Workplace BurnoutNowa Syndrome, Accordingto WHO [online]. In: Business News
Daily. [online]. [cit. 2021-02-15]. Dostupné na: https://www.businessnewsdaily.com/15057 -workplace-burnout-
syndrome.html

% Manazéri v zajati stresu. Takto s nim zatocite ... [online]. Redakcia portali Zisk manazment, 2019. [cit. 2021-02-
14]. Dostupné na: https:/Aww.ezisk .sk/clanok/manazeri-v-zajati-stresu-tak to-s-nim-zatocite/4637/
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a Coraz rastuicemu mnozstvu ¢innosti, ktoré mlady ¢lovek musi zvladat, ked’ chce po Stidiu
uspesne vstapit’ do Zivota, predovSetkym ak chce prerazit’ v dobe sociadlnych sieti. Tie Casto
vytvaraji obrazy dokonalych zivotov a potrebu tiplného naplnenia ¢asu, o vytvara d’alsi tlak na
mladSie generacie. Z mladych I'udi sa stavaji perfekcionisti posadnuti svojimi aktivitami
a zaplnenim kazdej vol'nej mintty svojho €asu, ak to vSak s aktivitami preZenieme, ich zmysel sa
vytraca a vystrieda ho uzkost. Priznakmi preto byvaji tinava i letargia spojené s problémami so
spankom.?5 Posledné roky sa tak stava, Ze priemerny vek, ktory sa pre vyhorenie povazuje za
najkritickejsi rapidne klesa.?6

Studenti mézu mat’ pocit, Ze nestihajt spiiiat’ svoje povinnosti, tym padom nie sa schopni
oddychnut’ si ani v noci, popr. sa ¢lovek méze zo spanku z tychto dévodov aj pravidelne
prebudzat’. S pocitom unavy prichddza nedostato¢na pripravana d’alsi den, prejavujlica sa napr.
v meskani na schodzky alebo neplneni si povinnosti. Zo §tdie v roku 2015, ktora sa zamerala na
prave vyStudovanych lekarov a syndrom vyhorenia hovori, Ze takmer patina mladych lekarov po
Skole vyhori a priznakmi vyhorenia trpi takmer polovica celkového poctu lekarov. U lekarov to
vyplyva hlavne z nizkeho pocitu zadostugdinenia, ked’ze lekar ¢innostiam, ktoré ho napliiaju
apovazuje ich za dolezité, venuje niekedy len 20 percent ¢asu, zvySok stravi u byrokracie

a administrativy. Sice je to potrebné, no nadmieru vycerpavajuce.?’

Vysledky sktimani niektorych odbornikov sa vo vyskyte syndromu zhodli na tom, Ze sa
najcastejSie objavuje pri zamestnaniach, v ktorych l'udia poméhaju druhym l'ud’om, alebo sa
zavisli od ich hodnoteni, t.j. lekari, zdravotné sestry, psycholdgovia, ucitelia, policajti, socidlni
pracovnici, veduci pracovnici na vSetkych stupnoch riadenia (manaZzéri), novinari, dobrovol’nici
v neziskovych organizéciach a ini. Tieto profesie s charakteristické vysokymi narokmi na

vykon a ciele, ¢asto s obmedzenymi moznostamina oddych a zavaznymi nasledkami v pripade

% HACUNDOVA, Henrieta. Odbornicka o syndréme vyhorenia: Ludia si myslia, Ze sa staci iba par mesiacov . liecit™
amozu ist po starom [online]. [cit. 2021-02-18]. Dostupné na: https://regiony.zoznam.sk/rozhovor-o-syndrome-
vyhorenia-ludia-si-myslia-ze-sa-treba-iba-par-mesiacov-liecit-a-potom-mozu-ist-po-starom/

%6 BELLA, Vitalia. 2019. Psycholdg o vyhoreni u manazérov: Niektori eSte ani nemaji 30 rokov a uz maju vietky
symptémy. In: Dennik E [online]. [cit. 2021-02-15]. Dostupné na: https://e.dennikn.sk/1578411/psycholog-o-
vyhoreni-u-manazerov-niektori-este-ani-nemaju-30-rokov-a-uz-maju-vsetky-

symptomy/?fbclid=IwAR3A8FpSdl bXivexEB6IkmBIP4K4IBxhtAxwrTnQGGxQVgPD-_ Gauv3dORc

2 TVARDZIK, Jozef. 2020. Ked’sa praca stane chorobou. In: Index.2020,¢&. 11,s.15-17. 1SSN 1335-4620.
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pochybenia. Vyzaduje sa prinich tiezZ vysoka zodpovednost’ a nasadenie.28 Od psycholégov sa
Casto o¢akavaimunita, no naopak patriav tejto oblastik rizikovym profesiam. Dokazomje napr.
aj byvaly prezident Slovenskej komory psychologov Martin Miler, ktory si sam presiel fazami
vyhorenia prave pri ukoncovani tejto funkcie. Ttto funkciu charakterizoval ako dobrovolnicku
¢innost’ prinaSajucu povinnosti na plny uvdzok, pricom nad’alej poskytoval psychologické
poradenstvo, ¢o je z pohl'adu vyhorenia nanajvys rizikové¢. ,, Nejaky cas trvalo, kym som sam

seba presvedcil, Ze sa musim viac venovat'sebe, ale pomdha mi to * hovori Martin Miler.29

Mimo tieto zamestnania moze zasiahnut’ aj 'udi dlhodobo a nepretrzite vystavenym
stresovym situdciam, ako napr. starostlivost' o chorého ¢lena rodiny, svedectvo znepokojujtcich
sprav, alebo dlhodobé obdobie stresu v domécnosti. Okrem hlavnej formy ohrozenia z préce
alebo inej stresujlicej Cinnosti je teda definovana aj sekundarna post-traumaticka reakcia
(porucha), angl. secondary traumatic stress reaction. Prikladom pre itu mdze byt napr. Zivot
s veteranom, ktory zaZil tazké a hraniéné situacie. Dalej je definovany syndrém vy&erpania zo
sucitu, angl. compassion fatigue, alebo indukované trauma, ktord vznika pri kontakte s Tud'mi,
ktori prezili tazké a Sokujuce Zivotné udalosti, priCom sa pocity a nasledky prenasaji na

posluchaca.30

Zasahuje predovsetkym l'udi pociato¢ne prili§ oddanych a motivovanych, nadSenych pre
SVoju pracu a tych, ktory jej venuji vel'a energie a ¢asu, vidia v nej svoje zivotné poslanie
a spdsob, ako zmenit svet k lepSiemu. Opac¢nym extrémom st 'udia, ktori okrem svojej prace
nemaju inG ¢innost &i prostredie, kde by sa citili dobre, preto sa utiekaju prave tam. Casto je
praca ich prioritou a snazia sa v nej dosiahnut’ vel’ky tspech, priCom sa dobrovolne vzdavaji

svojich inych zaujmov a konickov. Nadbyto¢namiera prace spdsobuje, Ze st bez relaxécie alebo

2 LIPOVSKY, Peter. 2017. Syndrém vyhorenia. In: inVitro [online]. [cit. 2021-02-12]. Dostupné na:
https://www.alphamedical.sk/casopis-invitro/syndrom-vyhorenia

2 BELLA, Vitalia. 2019. Psycholdg o vyhoreni u manazérov: Niektori ete ani nemaji 30 rokov a uz majua vsetky
symptémy. In: Dennik E [online]. [cit. 2021-02-15]. Dostupné na: https://e.dennikn.sk/1578411/psycholog-o-
vyhoreni-u-manazerov-niektori-este-ani-nemaju-30-rokov-a-uz-maju-vsetky-

symptomy/?fbclid=IwAR3A8FpSdl bXivexEB69kmBIP4K4IBxhtAxwrTnQGGxQVgPD-_Gauv3dORc
®SIMPSON, L. R., & Starkey, D. S. Secondary traumatic stress, compassion fatigue, and counselor spirituality:
Implications for counselors working with trauma. 2006. [cit. 2021-02-14]. Dostupné na:
https://www.counseling.org/resources/library/Selected% 20T opics/Crisis/Simpson.ht
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socializacie. Naopak zasahuje aj'udis minimalnymizaujmamia nedostatkom mimopracovnych

vztahov, ¢o vedie k depresii a k znizeniu sebavedomia.3!

Zasahuje aj tych, ktori slepo veria vo svoju vlastnu nenahraditelnost’ a tak mylne
a neuvedomele predpokladaju, ze svoju ¢innost’ robia najlepsie zo vSetkych a nikto iny nie je
schopny dosiahnut’ rovnaké vysledky. Tito T'udia spravidla nemaju vysoka znalost’ o tomto
syndrome. Casom l'udia zaén@i pocitovat’ obmedzent, popr. Ziadnu kontrolu. Mézu mat’ dojem
nedostatoného uznania alebo odmeny, prili§ ndro¢né ocakavania, alebo moézu pracovat’

vV naro¢nom a chaotickom prostredi.

Jednym z hlavnych pri¢in vyhorenia je l'udsky pocit nenahradite'nosti vo svojom
zamestnani a neschopnost’ povedat’ nie. Pohlteny zivot trpi, no ¢lovek nedokaze prestat’, pretoze
ma naivny pocit, Zze sa bez neho a jeho pracovného nasadenia firma zrati. Prave preto je
ddlezitym krokom priznanie si vlastnej nahraditelnosti, pretoze kazdy clovek je plne
nahraditeIny na akejkol'vek pozicii, aj najvy§si firemni manaZéri dokazu byt nahradeni do
nickol’kych tyzdinov.32

Niekedy maja prilisnti zodpovednost’ bez dostatocnej pomoci ostatnych, o neskor vedie
K tomu, ze maju potrebu mat’ vSetko podkontrolou a nie sti ochotni delegovat’svoje kompetencie
a zodpovednost' na inych, tak vznika aj posadnutost’ svojim zamestnanim. Niekedy je pracou
veducou k vyhoreniu aj praca monoténna a nespochybnitel'na. Cudia zasiahnuti syndromom
maju Casto jeden spoloény znak atym je tendencia k perfekcionizmu.3® Cudia ohrozeni
nestabilitou na trhu prace a majuci obavy zo straty zamestnania zazivaju vel’ka neistotu, ¢o
sposobuje vlastnypocitnestability vytvarajuci stres veduci k vyhoreniu. VSeobecne ale pritomto
rozsiahlom fenoméne plati, Ze ak je ¢lovek pre nie¢o plne zapaleny, jedno znacne kvoli tomu
moze vyhoriet’.

| ked’ je spdjany so zamestnanim, ¢i uz vzniknuty v zamestnani alebo mimo neho, vzdy sa

prejavuje aj v mimopracovnych medziludskych vztahoch a ma dopad na fungovanie rodiny

31 Syndrom vyhorenia vo vztahu aako snim bojovat [online]. MDclinic. [cit. 2021-02-13]. Dostupné na:
http://www.mdclinic.sk/aktuality/53-syndrom-vyhorenia-vo-vztahu-a-ako-s-nim-bojovat.html
% TVARDZIK, Jozef. 2020. Kazdy je nahraditelny. In: Index. 2020, &. 11,s.5. ISSN 1335-4620.

3 HACUNDOVA, Henrieta. Odbornicka o syndréme vyhorenia: Ludia si myslia, Ze sa staci ibapdr mesiacov . liecit
amozu ist po starom [online]. [cit. 2021-02-18]. Dostupné na: https://regiony.zoznam.sk/rozhovor-o-syndrome-

vyhorenia-ludia-si-myslia-ze-sa-treba-iba-par-mesiacov-liecit-a-potom-mozu-ist-po-starom/
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cloveka trpiacim tymto syndromom. Pesimistickd nalada, zabudlivost, neschopnost' rozhodovat’
sa, rieSit’ problémy a sustredit’ sa, obmedzena komunikécia alebo neschopnost’ komunikovat’
S ¢lenmi rodiny a rieSenie pracovnych problémov pocas voI'ného ¢asu bezne narasa rodinné
fungovanie a vztahy. Okrem iné¢ho, syndrom vyhorenia sa ako fenomén v poslednych rokoch
prejavuje v rodinnom prostredi aj u matiek v domacnosti, ktoré pocituju takmer totozné
priznaky ako T'udia v pracovnom prostredi, zhoduju sa v priznakoch aj nasledkoch. Matky

v domacnosti st dokazom, ze vyhoriet’ sa da aj v domécnosti.34

Zostavovanie osobnostnej charakteristiky nie je jednoduché, pretoze kazdy ¢lovek ma svoj
vlastny charakter a individualitu. V rizikovej pozicii sa ale najviac objavuji l'udia aktivni,
impulzivni, so sklonom k nervozite, zaroven l'udia na seba vel'mi prisni a naro¢ni na svoje okolie.
Orientuju sa hlavne na ciele, vykon a vykonnost’, smeruju k Uspechu. Kratkodoby horizont tejto

kombinacie je ovela menej ohrozujici ako dlhodoby. Dlhodobo s nedostatkom relaxu vedie
k symptomom vyhorenia.3

Zaujimavé su tiez zistenia z oblasti skimania na zaklade rodu. Vyhorenie u muzov vyplyva
z trochu rozdielnych situacii nez u zien, i ked’ stupen ich vycerpania a depresie bol v priemere
rovnaky ako u zien. MuZzi maju vécsSinou pri vyhoreni obmedzenu socidlnu siet’” kontaktov
a pracuju viac ako je ich dany pracovny &as. Zeny vieobecne pocituji vaéiu stratu kontroly nad
svojou pracou, maju vacsi podiel neplatenej prace nez muzi, maju znizenu vitalitu, problémy so
spankom a znizenu ostrazitost. Oproti muzom pracuju s l'ud’'mi vo vaésej miere.

Zeny sa este stale obavajii o svoje pozicie kvoli svojmu pohlaviu. Stale existuju pripady,
v ktorych s muzi vo vicsine profesiach ovela preferovanejsi a to sposobuje velku mieru
diskriminacie. Zeny sa citia ohrozené aj kvoli svojmu vzdelaniu a kvéli predsudku, Ze nie sa
schopné zvladnut'pracu, ktord spravidla prislicha muzom. Diskriminacia vo¢i zenam vznika kvoli
nevhodnym pracovnym podmienkam zo strany zamestnavatel'a a Zivotnymi situaénymi faktormi

(napr. materstvo — predpoklad, Ze Zena zostane na materskej dovolenke cca 3 roky). Zeny na

% ZUREKOVA, Michaela. 2017. Syndrém vyhorenia: Vazny problém, ktory prichadza potichu. In: SME Zena
[online]. [cit. 2021-02-15]. Dostupné na: https://zena.sme.sk/c/20491286/syndrom-vyhorenia-vazny-problem-ktory-
prichadza-potichu.html

% RYBAROVAD. - STEJSKALOVAB. Syndrom vyhorenia u sestier intenzivnej starostlivosti. [online]. [cit. 2021-
02-15]. Dostupné na:
https://www.unipo.sk/public/media/126 34/Ryb%C3%A1rov%C3%A1%20D.,%20Stejskalov%C3%A1%20B.,-
Syndr%C3%B3m%20vyhorenia%20u%20sestier%20intenz%C 3%ADvnej%20starostlivosti.pdf

24


https://zena.sme.sk/c/20491286/syndrom-vyhorenia-vazny-problem-ktory-prichadza-potichu.html
https://zena.sme.sk/c/20491286/syndrom-vyhorenia-vazny-problem-ktory-prichadza-potichu.html

pracovisku pocituji nizku emocionalnu podporu, maju v priemere sedavejsiu pracu a pocituju
tlak na svoju pracovnt vykonnost. Kone¢né ukazovatele v§ak naznacuja, ze nasle dky vyhorenia

sU U muzov a zien rovnaké.36

1.4 Fazy vyhorenia

Ked je clovek dlhodobo pracovne vystresovany a unaveny, este to neznamena, Ze zacal
trpiet’ syndromom vyhorenia. Medzi oby¢ajnym vy¢erpanim a vyhorenim neexistuje ostra hranica,
tento proces sa vyvija kontinualne mesiace az roky.

Jednotlivé $tadia tohto syndrému nastupuju pomaly a prvotné priznaky byvaja casto
nepovSimnuté, ¢asto su prisudzované inym ochoreniam prejavujicim sa fyzicky, vSeobecne
byvaji vedome ¢i nevedome ignorované.3’” Magnusson a Gooding hovoria, ze na zaciatku
dochadzak aktivovaniu obrannych mechanizmov —telo ajmysel’sa brania, prakticky si¢lovek ni¢
neviimne. Po istom &ase zaGina byt ¢lovek frustrovany, skizne do vy&erpanostia apatie. Nahovara
si, ze az ked’ si spIni pracovné Glohy a uprednostni ostatnych pred sebou samym, potom pride rad
nauspokojovanie vlastnych potrieb, co je vSak mylnym dojmom, pretoze poziadavky od ostatnych
'udi prichadzaj neustale.38

Podrla Leangla je v druhej faze typické, ze z prostriedku sa stal ciel’ a vytracaju sa idedly.
Hennig Keller hovori o ochote angazovat’ sa nad ramec povinnosti, potom prichadza stagnacia,
neskor pocit osobného zlyhania, aby v d’alSej faze nadisla snaha urobit’ len to najnutnejsie

anakoniec pri$lo vyhorenie.3®

% PURVANOVA, R. K. 2010. Gender differences in burnout: A meta-analysis [online]. [cit. 2021-02-15]. Dostupné
na: https:/mww.researchgate.net/publication/229389297 Gender_differences_in_burnout_A_meta-analysis

3" Vyhorenie sa vam v podvedomi uklad roky. Lie¢ba v§ak trva rovnako dlho.2014. In: HN [online]. [cit. 2021-02-
12]. Dostupné na: https://hnonline.sk/prakticke-hn/563546-vyhorenie-sa-vam-v-podvedomi-uklada-roky-liecha-
vsak-trva-rovnako-diho

¥ HUPKA, Tomas. 2019. Ked pride vyhorenie. In: Dennik N [online]. [cit. 2021-02-16]. Dostupné na:
https://dennikn.sk/blog/1566393/ked-pride-vyhorenie/

3% HUPKA, Tomas. 2019. Ked’ pride vyhorenie. In: Dennik N [online]. [cit. 2021-02-16]. Dostupné na:
https://dennikn.sk/blog/1566393/ked-pride-vyhorenie/
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Zjednodusenymi §tadiami vyhorenia s(i:40

1.

NadSenie (faza entuziazmu) — je to prvotna faza, ktora je charakterizovand nadsSenim,
odhodlanim a vysokymi ciemi. Clovek sa &asto pretazuje, je odhodlany pracu
uprednostnit’ pred svojim osobnym zivotom, je do nej vysoko zapaleny. Nevadi mu ani
nizky plat alebo iné pociatoné prekazky a citi zodpovednost’ za ostatnych. Potreby
ostatnych st dolezitejsie ako tie vlastné.

Vytriezvenie (faza stagnécie) — ciele sa ¢loveku nedari realizovat’, za¢ina vnimat’
pracovné poziadavky ako obtazovanie. Cim viac &lovek pracuje, tym viac absentuje
radost’ z vykonanej prace. Zahlcuji ho pracovné poziadavky, ulohy a silné emdcie,
ktoré prenasa do sukromia. Nastava celenie tvrdej realite.

Sklamanie (faza frustracie) — praca a aj profesia ako takd vtejto faze znamena
sklamanie, klienti st negativnym pritazujicim elementom, clovek sa zacina obranovat’
vocinegativnemu spravaniu zvonka svojim negativnym spravanim.

Nechut reagovat’ (faza apatie) — medziludské vztahy sa vyznacuju nepriatel’stvom,
ktoré sa prenasa do kazdej ¢innosti spojené s pracou a pracoviskom. V praci sa ¢lovek
snazi robit’ len veci, ktoré su nevyhnutné, v§eobecne sa jej vyhyba. Je problémom
ovladnut zlost, ktora Casto eskaluje a pritazou je tiez praca so spolupracovnikmi
v time. Clovek za¢ina prehodnocovat svoje ciele a profesiu.

Vyhorenie (fazaexhauscie) — ¢lovek sa citi byt vy¢erpany, ma odpor a nezaujem voci
vSetkym a vSetkému, pocituje I'ahostajnost’ a bezcitnost. Dochadza k emocionélnej
atelesnej vycerpanosti, odstupu od l'udi, zniZeniu pracovného vykonu a Strate
osobného uspokojenia. Casto je nutné vyhl'adat odbornti pomoc, ¢ize psychologa alebo
psychiatra. Clovek sa na konci tejto fazy ¢asto psychicky zrati, objavuju sa dokonca aj

extrémne krajné myslienky, napr. na samovrazdu.

R6zni psycholdgovia popisali tieto Stadia obdobne, napr. Christina Maslach rozpracovala

Stvorfazovy model syndromu vyhorenia, pricom jednotlivymi fazami st nadSenie a pretazovanie,

“0\fyhorenie sa vam v podvedomi ukladé roky. Lie&ba v§ak trva rovnako dlho.2014.In: HN [online]. [cit. 2021-02-
12]. Dostupné na: https://hnonline.sk/prakticke-hn/563546-vyhorenie-sa-vam-v-podvedomi-uklada-roky-liecha-
vsak-trva-rovnako-diho
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emocionalne a fyzické pretazenie, dehumanizacia druhych I'udi ako ochrana pred vyhorenim

anakoniec stavanie sa proti v§etkym a v§etkému, nazyvané aj samotné vyhorenie.*!

John W. James dokonca hovori o dvanastich fAizach modelu, ktorého pociato¢nymi bodmi st
snaha osvedcit’ sa kladne v pracovnom procese, snaha urobit’ vSetko sam a zabudanie na seba a na
vlastné potreby. Tento model zakoncuje bodmi ako despersonalizacia, ¢iZe strata kontaktu so
sebou samym a s vlastnymi Zivotnymi ciel'mi a hodnotami, potom prazdnotou, pri ktorej ¢lovek
pocituje zufalstvo zo zlyhania a dopadu aZ na dno atizi po zmysluplnom zivote.
Despersonalizacia tiez znamena stratu 'udského pristupu ku kolegom a klientom, prejavuje sa
odmeranym az arogantnym pristupom. Nasleduje depresia, pri ktorej si uvedomuje, ze ni¢
nefunguje tak, ako ma a straca sebaocenenie, sebahodnotenie a sebalctu. Poslednym bodom jeho
modelu je totilne vycerpanie predstavujice vyCerpanie ako emociondlne, tak aj fyzické
amentalne. Vyplienia sa vSetky zasoby energie a zdrojov motivacie, dostavuje sa vyhorenie vo

forme myslienky nezmyselnosti a zbyto¢nosti zivota.4?

1.5 Prevencia pred vyhorenim*

Podstata prevencie vyhorenia je v nastaveni psychiky kazdého jedného ¢loveka, vedie
k rozvijaniu osobnostnych charakteristik, k redukcii vyCerpania a k primeranému zvladaniu
stresorov, posilneniu salutorov a tym k nadobudnutiu zmysluplnosti zivota. Preventivne opatrenia
na urovni jednotlivca (ako ¢lena pracovného prostredia a timu), umoziujii menit’ jeho postoj
K emo¢nym zataziam, ale aj k sebe samému. Predpokladom ich vyuzivania je sebapoznanie.
Sebapoznaniec ma zahfiat uvedomenie si vlastnych sil a slabych stranok vo vztahu k zdraviu,

zivotnému $tylu a k jeho ochrane.*
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2 HUPKA, Tomas. 2019. Ked pride vyhorenie. In: Dennik N [online]. [cit. 2021-02-16]. Dostupné na:
https://dennikn.sk/blog/1566393/ked -pride-vyhorenie/

# ZUREKOVA, Michaela. 2017. Syndrom vyhorenia: VaZny problém, ktory prichadza potichu. In: SME Zena
[online]. [cit. 2021-02-15]. Dostupné na: https://zena.sme.sk/c/20491286/syndrom-vyhorenia-vazny-problem-ktory-
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Je pri tom dolezité, aby ¢lovek v praci nachadzal zmysel, avSak nemala by byt’ jeho jedinym
zivotnym cielom a urcite nie zmyslom zivota. Podstatné je dodrziavat vyvazeny zivotny §tyl, to
znamena aktivny pohyb, dostatok spanku a spravne stravovacie navyky, nepodcenovat
psychohygienu a relaxaciu, ¢o zahfha najcastejSie meditaciu alebo jogu. Odportcasa pravidelné
cerpanie dovolenky na relaxacné ucely a cestovanie kvoli zmene prostredia. Spanok je dolezity ¢i
uzs priznakmivyhorenia alebo bez. Kvalitny spanok je sposobom, ako telo dopliiuje svoju energu
pravidelne a sluzi pren a pre mysel’ ako reset. Je nutné dbat’ o Svoje mimopracovné zaujmy, t.j.
zaujmoveé aktivity, doméce prostredie a vyhladavat’ socidlnu oporu v rodine a priatel'och. Fyzicka
ndmaha je prostriedkom ako odvratit'svoju pozornost' od povinnostia zamerat sa na vybitie svojej
energie nie¢im, o ¢loveka naplia, robi mu to radost, pric¢om sa uvolfiuju endorfiny. Zmena
postoja k sebe samému a k okoliu sa prejavi zaradenim vlastného zdravia a kondicie medzi

najdolezitejSie hodnoty v zivote, ktorym ¢lovek venuje dostatok energie.*®

Tréning socidlnych zru¢nosti, osvojovanie stratégii zvladania stresu, pestovanie dobrych
medziludskych vztahov, snaha o kons$truktivne rieSenie problémov a zapajanie sa do
celozivotného vzdelavania prispievaji k lepSiemu zvladaniu nepredvidatelnych situacii a zmien.
Odporuaca sa nadvdzovat priatel'ské vztahy na pracovisku, dosledne si planovat’ ¢as a udrziavat’ si
od klientov apracovnych vplyvov primerany odstup, tiez zvySovanie kvalifikacie, $tadium
cudzich jazykov kvéli vlastnej motivacii a cielavedomosti, aktivne vyuzivanie vol'ného Casu v
ramci réznych zaujmovych a pohybovych aktivit. Prave predovSetkym v nastaveni spravnej
organizacie pracovného ¢asu spociva ta najlepSia prevencia. 46

V ramciprevencie sa odporuca, abybolnakazdompracoviskuzaradeny vyskoleny a skiseny
personal, ktory je duchovne pripraveny avyrovnany. Nie je vhodné zaradovat novych
pracovnikov na maximalne vytazené a menej atraktivne oddelenia, pretoze bez psychického
tréningu by sa priznaky syndromu vyhorenia mohli dostavit’ ovela rychlejsie s tym, Ze ¢lovek nie

je pripraveny ich rozoznat’ a Celit’ im. Spolupréaca s psycholégom by mala byt pracovnikom

% KONICKOVA, Jaroslava. Syndrém vyhorenia sa casto zamieiia za stres. Aké st priznaky vyhorenia? [online]. [cit.
2021-02-14]. Dostupné na: https:/feduworld.sk/cd/jaroslava-konickova/3763/syndrom-vyhorenia-sa-casto-zamiena-
za-stres-ake-su-priznaky-vyhorenia
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02-15]. Dostupné na:
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uUmoznena zamestnavatelom na pravidelnej baze. Vitany je aj nacvik stresovych situdci
arelaxaénych cviceni prostrednictvom predndSok a workshopov, rieSenie konfliktov
konStruktivne a asertivne, priCom sa vyhneme agresivite a zameriame sa na efektivnu

komunikéciu.4”

Pri pocitovani prvotnych priznakov je vhodné preventivne prediskutovat problém bud’
s ¢lenom rodiny, so svojim nadriadenym, alebo osobne vyhl'adat pomoc odbornika, ktory dokaze

¢loveka presmerovat’ k zmene smeru myslienok a priznakov este pred vyhorenim.

SU u nas samozrejme aj manazéri so spravnou psychohygienou, ktori maju zaujem
o prispievanie k spravnej psychohygiene aj u svojich zamestnancov. Dokazu tak ucinit
vytvorenim prostredia, kde zamestnanci mézu hovorit’ otvorene o svojich pocitoch a problémoch
bez strachu straty zamestnania ¢i inych negativnych nasledkov, tiez primeranym slovnym
a finanénym ohodnotenim. Ohl'aduplnost manazéra dokaze v8ak zabranit’ vyhoreniu len z jednej
tretiny, zvys$né dve tretiny vyplyvaju z osobného nastavenia pracovnikaa jeho sikromného zivota.
Z toho vyplyva, Ze clovek pracujici aj v tych najidealnejSich podmienkach dokaze vyhoriet’

I v pripade, ze sa mu dostane pomoc zo strany manazéra alebo zamestnavatel'a. 48

1.6 Liecba

Dizka liegby vyhorenia zavisi od jeho intenzity a kvality zotavenia. U niektorych Tudi
S miernym vyhorenim lieCby mdéze trvat’ tyzdne, alebo zopar mesiacov. Pre tych, ktorych
vyhorenie doviedloazk tazkym ndsledkom modze liecba trvat roky. VSeobecny 'udsky predpoklad
je viacsinou taky, ze po par mesiacoch liecby sa ¢lovek mdze bez problémov vratit’ do svojho
starého kazdodenného fungovania. Tento predpoklad je viak mylny. Clovek musi pri liedbe
prehodnotit’ svoj zivot a priority, tym prehodnoti aj svoje pracovné fungovanie a nasadenie, ktoré

by sa po lie¢be malo rapidne zmenit’.
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Tento stav je lieCitel'ny. Pri lie€be syndrému sa pouziva existencidlna analyza a logoterapia,
daseinsanalyza a farmakoterapia. Logoterapia je psychoterapeuticky smer, ¢ize smer
existencialnej analyzy, ktory sa snazi v biografii chorého odhalit’ zmysel jeho zivota, je tiez
oznaCovana ako treti z viedenskych psychoterapeutickych smerov.4® Daseinsanalyza spociva
VvV analyze pobyvania ¢loveka na zemi, hlavne rozoberd zivotny zmysel a kone¢nost’ l'udskej
existencie. Farmakoterapia sa zaobera lieCenim pomocou liekov, ich u¢inkom a spravnym

uzivanim, v tomto pripade su to upokojujuce lieky a antidepresiva.50

Psychoterapia je popri relaxacii, meditacii a pohybovych aktivitich velmi doélezita.
Rozhovory s terapeutom poméhajii zorientovat’sa a vybudovat'sipevnti pddu pod nohami. Clovek
zisti, ako sa do tohto stavu dostal a ¢o potrebuje spravit, aby sa z neho dostala pokracoval v Zivote

zdravo s ¢o najnizs§im podielom stresu.%! Terapeut sa snazi zrkadlit’ jeho pocity, zazitky a poméaha

mu dostat’ sa zo svojho za¢arovaného kruhu.

Prekonanie tohto stavu je procesom vyzadujicim plné odhodlanie, pozornost, je zdihavy
anie lahky. Jeho vyvoj je dlhotrvajuci a ked’ sa ochorenie rozvinie, nie je mozné lie¢it’ ho
kratkodobym odpocinkom. Ak sa nerie$i komplexne, ale len ¢iastkovo, opakované vyhorenie je
viac neZ len pravdepodobné, dokonca aj v novom zamestnani alebo prostredi. Znamena to, ze tak

isto ako je nutné riesit’ tento problém okamzite, je rovnako dolezité zamedzit' jeho opakovaniu.

Riesenim, ktoré sa zd4 byt teda zjavnym, by mohla byt zmena pracovnej pozicie, ¢innosti
alebo zamestnania. Do vyssej pozicie sa clovek uticka, aby sa vyhol osobnému kontaktu s klientmi,
pricom ale hrozi, Ze svoje problémy a frustraciu prenesie na podriadenych. Pozitivna v tomto
ohl'ade mdze byt aj zmena Cinnosti, ak vsak ¢lovek vystrieda ¢innosti niekol’ko, dostavuje sa pocit
beznadeje a zlyhania. Stratégia zmeny zamestnania dokaze byt tispesna, ale hrozi riziko toho, ze

¢lovek tito zmenu zacne vnimat’ ako svoje osobné zlyhanie.

V prvom rade si ¢lovek musi uvedomit, ze vobec nejaky problém mé a ze je nutné ho
neodkladne riesit. Nasledne by mal ¢lovek odstranit,, alebo aspoil minimalizovat’ stresujuci prvok

a naucit’sa relaxovat’. Lieky, hlavneantidepresiva, méZupomoct' protitizkostia ku kvalitnejSiemu

“Logoterapia. [online]. [cit. 2021-03-20]. Dostupné na: https://dai.fmph.uniba.sk/~filit/fvl/logoterapia.html
%9Daseinsanalyza. [online]. [cit. 2021-03-20]. Dostupné na: https://dai.fmph.uniba.sk/~filit/fvd/daseinsanalyza.html
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spanku. Z toho vyplyva, ze prvotnou fazou je identifikacia konkrétnych faktorov, ktoré vplyvaju
na vznik vyhorenia. Aby sa situdcia zmenila, je potrebné identifikovat uplne vSetky, inak je
pravdepodobnost’ opakovaného vyhorenia vysoka. Clovek odkryva svoje negativne pocity, ich
zdroje a zazitkové vzorce, ktoré povazuje za samozrejmé. Fazu ukonci vtedy, ked odkryje vSetky
faktory, kvoli ktorym vznikd vyhorenie, pricom siuvedomuje ich absurdnost’a potrebuich zmenit.
Druha faza predstavuje samotnd zmenu. Minulost slazi pre zmenu ako zaklad, ktory ma byt

zmeneny a neopakovany.52

Stres je vnimany ako vztah dvoch protichodnych sil: stresory (ktoré pésobia negativne)
a salutory (obranna schopnost’ organizmu). Ak je medzi nimi rovnovaha (homeostaza organizmu),
alebo ak je sila salutorov vyssia, vSetko je v poriadku. Ak maji navrch stresory, vznika stres.
Profesor Hans Seyle zasvitil svoj profesijny zivot §tdiu stresu a prisiel s koncepciou GAS —
General Adaption Syndrom, ktord ma tri fazy. Prva je spojena s p6sobenim stresu, druhou je
zvysena rezistencia a tretou je vycerpanie a neschopnost’ organizmu vyrovnat’ sa so zatazou.

Prave vyhorenie spada do tretej fazy a vysledkom podl'a neho je, Ze cestouk vyhoreniu je stres.>3

Vyhorenie m6zeme merat niekol’kymi spdsobmi, priCom najcastejSim je dotaznikovy
sposob. Dotazniky sa zameriavaji na komplexné ponatie vyhorenia, na tri hlavné ¢asti vyhorenia,
t.j. fyzické, emocionélne a dusevné, ktorého vysledkom je BM podl'a Pineas a Aronsona. Zahma
dvadsatjeden poloziek hodnotenychna sedem-bodovej stupnici. Vyvinuta bola aj kratSia stupnica,
ktora sa vyuziva pri vyskume zameranom na pracovnikov a odbornikov v oblasti techniky
a vyzaduje menej ¢asu na vyplnenie a vyhodnotenie. Je vhodny pre vyskumnikov zaoberajdcimi
sa stresom.54 Dal§ou moznostou je testovanie, ktoré sa zameriava na tri hlavné faktory, ktorymi
su emocionalne vycCerpanie, despersonalizéciu a znizeny pracovny vykon. Vysledkom v tomto

pripade je MBI podl'a Maslachovej.%

2 LIPOVSKY, Peter. 2017. Syndrom vyhorenia. In: inVitro [online]. [cit. 2021-02-12]. Dostupné na:
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https://dennikn.sk/blog/1566393/ked -pride-vyhorenie/
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Polozky MBI sa v zékladnej forme hodnotia podl’a sedem stuptiovej frekvencnej stupnice,
pricom Skéla je od ,,nikdy* azpo denne*. Medzi otdzky o emocionalnom vyc€erpani spadalo devit
poloziek, pod despersonalizaciu pat’ poloziek a pod osobny vykon osem poloziek. VysSie skore
pri emocionalnom vyc¢erpani a despersonalizacii a nizsie skore pri osobnom vykone zodpoveda
vacsej skusenosti so syndromom. Kazda z tychto oblasti meria svoj vlastny jedine¢ny rozmer
syndromu, ¢o pomaha pri vyvoji u€¢innych zasahov. MBI ma niekol’ko verzii zamerané aj na urcité
profesie, napr. ucitel'ov, lekarov, poskytovatel'ov socidlnych sluzieb, alebo dokonca Studentov.

Vyhorenie v§ak m6ze mat’ aj pozitivne nasledky a tie sa prejavuju v prehodnoteni svojich
priorit, spoznaniu svojich silnych a slabych stranok a hranic. Clovek dokaze vybudovat podpomé
vztahy a okolie ako svoju vlastnd prevenciu pred vyhorenim do buduicna. Zmena zamestnania
moze naopak posobit’ vel'mi priaznivo — obmena prostredia, pracovného kolektivu a ¢innosti
dokaze maximalne pomoct pri lie¢be vyhorenia a dosiahnuti pracovnej spokojnosti. Niekedy na
precitnutie vo svojej situdcii postaci prave do¢asnd zmena ¢innosti. Je mozné si pri nej uvedomit’,
ze ma ¢lovek pracu popisant zosnulym antropolégom Davidom Graeberom, ktoré je nezmyselna

niclen pre ¢loveka, ale aj pre spolo¢nost’ a nazyvaju tzv. ,,bullshit job*.56

V praxi sa viacero 'udi rozhodlo po vyhoreni vo svojom zamestnani tiplne zmenit odvetvie
a ¢innost. Casto sa l'udia zamerali na to, ¢o ich vn{torne naozaj bavi a napliia, je to viac manuaha
aovela dynamickejsia ¢innost,, ktord je zamerana na uplne iné¢ ulohy a ciele aké plnil clovek
doteraz. Ci uz ¢lovek tiplne zmeni svoju ¢innost, alebo sa rozhodne ostat’ v zamestnani kde
pocituje priznaky vyhorenia, zakladom je nastavenie si spravnej organizacie ¢asu a tvrdych hranic

medzi pracovnym a osobnym zivotom, ktory jeden do druhého pretekaji ¢o najmenej.5’

1.7 Firemna zodpovednost’

Poziadavky firiem na zvySenie efektivity prace a postvanie hranic toho, ¢o l'udia za den
dokazu zvladnut stale rastie ato dostdva zamestnancov pod tlak. Preto postoj k pracovnému

vykonu dokaze vo velkej miere ovplyvnit spoloenské nastavenie a firemna kultara. Ak je

% TVARDZIK, Jozef.2020. Kazdy je nahraditelny. In: Index. 2020,&.11,s.5. ISSN 1335-4620.

57 JEZEK, Martin. 2019. Lekar o syndréme vyhorenia: Kn6t horiaciz obochstran predstavuje riziko. In: HN Science
[online]. [cit. 2021-02-12]. Dostupné na: https://science.hnonline.sk/biologia -a-chemia/1936328-lekar-0-syndrome-
vyhorenia
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zamestnanec nastaveny tak, ze pracovné hovory a Sprdvy na svoje zariadenia prijima stéle,

mentalne vlastne pracuje nonstop.

V poslednych rokoch sa dokazalo, ze vyhorenie nie je len problémom jednotlivca, ktory by
sa mal rie$it’ individudlne, ale je problémom na Girovni organizéacie a jeho rieSenim sit povereni
lidri na ¢ele tychto organizacii. O¢akava sa od nich, Ze sami pridu s rieSenim tejto problematiky

v svojich pracovnych timoch.58

V spolo¢nosti sme u nas orientovani na vykonnost, ¢ize sme ako zamestnanci ohodnoteni
podrla toho, kol’ko prace zvladneme. Ako I'udi nas to tlac¢i do situécii, v ktorych nedokazeme alebo
nechceme povedat nie, nevieme povedat’ dost, ak je prace prili$ a ani si sami priznat’, Zze nieco
nezvladneme. Obava, Ze to znamena ukézanie slabosti pred zamestnévatel'om je pre zamestnancov
prili§ vel’ka. V niektorych krajinach je extrémne pracovné nasadenie automatickou vyzadovanou

normou.

Na urovni organizacie t. j. spolo¢nosti alebo firmy, je v kompetencii veducich pracovnikov
vykonavat' aktivity zamerané na prevenciu syndromu vyhorenia u svojich zamestnancov.
Predchadzanie tohto syndromu je vyjadrenim ich zaujmu o kolegov a aj vyjadrenim snahy
vytvarat’ priaznivé pracovné podmienky a atmosféru, ¢o je v pripade timovej prace nevyhnumné.

Zabranuji tak mnozstvu nepriaznivych situacii vplyvajucich na zamestnancov a chod organizacie.

Prieskum na zaklade Maslachovej dotaznika medzi 7500 zamestnancami na plny Gvézok
zistil, Ze pat’ hlavnych dovodovvyhorenia je nespravodlivé zaobchadzanie v praci, nezvladnutelné
pracovné zatazenie, nedostatokjasnostiroli (vysvetlujeme ako nedostato¢néurcenie hranic medzi
pracovnymi poziciami), nedostatok podpory a komunikacie zo strany manazéra a neprimerany
¢asovy natlak na podavanie pracovnych vykonov. Tento vyskum dokazuje, ze dovodmi vyhorenia
v tychto pripadoch nie st individudIne tazkosti, ale nedostato¢na stratégia prevencie vyhorenia na
urovni spolo¢nosti a nedostatocnd koordindcia problematiky zo strany manazéra. Na tomto
zéklade stoji ndzor, Ze je nutné vybudovat’ manazérske stratégie, ktoré problému dokazu zabranit’,
pretoze individualne rieSenia ako relax a terapia nie su ani zd’aleka také efektivne a vlasine

nezabranuju problému ako takému. %9

%8 MOSS, J. Burnout Is About Your Workplace, Not Your People. In: Harvard Business Review. [online]. [cit. 2021-
02-11]. Dostupné na: https://hbr.org/2019/12 /burnout-is-about-y our-workplace-not-your-people

% MOSS, J. Burnout Is About Your Workplace, Not Your People. In: Harvard Business Review. [online]. [cit. 2021-
02-11]. Dostupné na: https://hbr.org/2019/12 /burnout-is-about-y our-workplace-not-your-people
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LCudia podavajt lepsie vykony v zdravom pracovnom prostredi a tu nastupuje firma a jej
zodpovednost' za zdravie svojich zamestnancov, ¢o sa tyka aj syndromu vyhorenia. Povedomie
slovenskych firiem ohl'adne tohto fenoménu rastie prostrednictvom vlastnych skusenosti, vd’aka
seminarom a workshopom, ktoré sU spravidla organizované predovs$etkym nadnarodnymi
spolo¢nostami sidliacimi vo vac¢Sich mestach. Tieto spolo¢nosti urcuji trend, ktorym je zdujem

0 tato problematiku a snaha nachadzat’ rieSenia.°

Slovenski zamestnanci takisto ¢elia dvom typom stresov, a to stresu spodsobenému samotnou
pracou a pracovnou napliou, zvy¢ajne suvisiacou s objemom prace a terminmi. Druhy typ vznika
na zaklade vztahov a komunikacie. Firma alebo manazéri m6zu pri rieSeni postupovat’ tak, ze
identifikuju zdroje stresu na konkrétnom pracovisku a podla toho zvolia rieSenia. Stres
vychédzajlci z nadmerného objemu préce je vhodné riesit’ zvySenim poétu zamestnancov a objem
prace medzi nimi rovnomerne prerozdelit’.® Stres vychadzajlci zo vzajomnej komunikacie je

mozné riesit’ komunikacnymi tréningami, alebo v zmene Struktary riadenia firmy a manazmentu.

Zamestnavatel'om sa odporac¢audelovat pochvaly a odmeny aj pri ¢iasto¢nom plneni tloh,
alebo aj ked’ nepriniesli uplny oc¢akavany vysledok. Spolo¢né timové stretnutia by sa nemali
venovat len praci ako takej, ale aj vyjadreniu a ventilovaniu emdcii, ktoré sa préace tykajd. Medzi
pracovnikmi je nutné rozdelit kompetencie a zodpovednost rovnomerne, aby ich psychicka zataz
bola vyvazena. Organizacia by mala svojou c¢innostou podporovat vzdelavanie svojich

zamestnancov a vytvarat’ moznosti a priestor na relaxaciu a odpoc¢inok.52

Je niekol’ko veci, ktoré moze zamestnavatel’ urobit pre to, aby predisiel vyhoreniu u svojich

zamestnancov, napr.:63

- rozdelit mnoZstvo prace tak, aby bola motivujicaa zaroven nezahltila zamestnanca.

% TVARDZIK, Jozef. 2020. Ked’sa praca stanechorobou. In: Index. 2020,¢&. 11,s. 15-17. 1SSN 1335-4620.

81 LUTZ, Ashley. 2012. Marissa Mayer Reveals How She Keeps Employees From Quitting [online]. In: Business
Insider. [cit. 2021-02-14]. Dostupné na: https://www.businessinsider.com/marissa-mayer-tip-on-preventing-
employee-burn-out-2012-9

2 HACUNDOVA, Henrieta. Odbornicka o syndrome vyhorenia: Ludiasi myslia, Ze sa staci ibapar mesiacov..liecit
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uistit’ sa, ze kazdy zamestnanec ma poziciu, s ktorou je spokojny a ktora ho motivaéne
pohana vpred. Ak sa tak nedeje, je nutné vytvorit nové pozicie alebo premiestnit’
zamestnancov, aby boli stotoZzneni so svojou poziciou vo firme.

povolit zamestnancom zucastnit’ sa na projektoch popri praci, kde mézu vyuzit’ svoje
napady a kreativitu.

zamestnavat na rozumne prispdsobeny pracovny ¢as a povolit’ platenti a neplatend
dovolenku a praceneschopnost’. 64

nariadit' hodinové obedné prestdvky a prestavky cez defi v trvani aspoil 15 minut. Tie by
mali zamestnanci vyuzit' na kratku prechadzku, socializéciu, alebo venovat ich osobnym
zéleZitostiam.

byt flexibilny a to v tom slova zmysle, Ze ak st ciele neredlne, je nutné posunut’ datum
ich naplnenia, alebo ak ¢lovek k nim prideleny nie je pre tato pracu ten spravny, je nutné
ho nahradit’. %

zredukovat ulohy, ktoré je nutné v time plnit’ paralelne. Zredukuje to stres a zataz
v timovej préaci.

uistit’ sa, ze kazdy ¢len timu vie, aké je jeho presné pracovné zameranie a Uloha, plne jej
rozumie, pozna svoje kompetencie a je si vedomy toho, ¢o sa od neho o¢akava. TieZ pre
vSetkych zabezpelit potrebné nastroje, tréning a zdroje k préaci.

ubezpecit sa, Ze sa manazéri staraju o pripomienky a staznosti svojich zamestnancov
adavaji im priestor vyjadrit’ sa, pricom netolerovat’ spravanie, ktoré sa nezhoduje
s hodnotami spolo¢nosti. Zo strany manazérov je ddlezité zaobstarat’ priamu spitni
vazbu od zamestnancov osobne a postarat’ sa o to, aby boli vykonané napravy v ¢o
najkratSom moznom case.

zakorenit’ podporu, socializaciu a kreativitu do hlavnych hodnét podniku a ako

zamestnavatel ist’ vzorom pre zamestnancov, tiez odmenovat’ tych, ktori ida prikladom.

% Vyhorenie sa vam v podvedomi uklada roky. Lie¢ba v8ak trva rovnako dlho. 2014.In: HN [online]. [cit. 2021-02-
12]. Dostupné na: https://hnonline.sk/prakticke-hn/563546-vyhorenie-sa-vam-v-podvedomi-uklada-roky-liecha-
vsak-trva-rovnako-diho

% RYBAROVAD. - STEJSKALOVA B. Syndrém vyhorenia u sestier intenzivnej starostlivosti. [online]. [cit. 2021-

Dostupné na:
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Podporovat socializaciu cez pracovné prestavky a zlepSovat vztahy aj vo vol'nom Case
mimo pracovnej doby, t. j. vytvarat spolo¢né aktivity nestivisiace s pracou.%

- odmenovat zamestnancov pri splneni mil'nikov, tazkych cielov a Gloh napr. bonusom,
ocenenim, alebo dokonca povysenim.

- robit’ etické rozhodnutia, ktoré st ¢o najviac fér voci vSetkym zucastnenym stranam.
V suvislosti so zamestnancom a jeho Glohami, nikdy po zamestnancovi nepozadovat’
splnenie Ulohy, ktorastoji proti jeho osobnym etickym hodnotam.

- dat zamestnancom moznost’ robit’ rozhodnutia, ktoré priaznivo ovplyvnia fungovanie
firmy.

- poskytnut svojim zamestnancom informacie o SyndrOme vyhorenia a jeho prevencii.
Moznostou je aj poskytnut’ seminare, kde mézu zamestnanci klast’ svoje otazky.

- pomoct zamestnancom so zvladanim a prevenciou stresu, vo velkych firméch
zamestnavatelia zvykna najimat’ profesionalov, ktori zamestnancom v tomto ohlade
poméahaju a zamestnancov u¢ia relaxatnym technikam.

- podporovat zamestnancov vo vzajomnej podpore a pozornosti, aj v tom, aby upozornili

manazéra ak niektory z kolegov méa priznaky vyhorenia.”

Poskytovanie psychologickych a psychiatrickych sluzieb za posledné roky vyrazne narast,
preto sa niektoré velké spolo¢nosti rozhodli poskytovat tieto sluzby pre zamestnancov v ramci
firmy. Na pravidelnej baze poskytuju tiez zamestnancom moznost’ pracovat' z domu, tzv. ,,home
office, na ktory maji firmy hned niekol’ko dévodov. Predpokladaju vyssiu spokojnost’
zamestnancov, ak im poskytnu pracu z domu, nasledne aj vyssiu efektivitu, tiez napr. aj mensie
Cerpanie neplatené¢ho volna. Zo strany zamestnanca méze ist o vyhody ako uSetrenie Casu
cestovania do prace, alebo moze ostat’ doma s detmi, ktoré st choré bez toho, aby cCerpal

dovolenku.

% RYBAROVA D.—- STEJSKALOVA B. Syndrém vyhorenia u sestier intenzivnej starostlivosti. [online]. [cit. 2021-
02-15]. Dostupné na:
https://www.unipo.sk/public/media/126 34/Ryb%C3%A1rov%C3%A1%20D.,%20Stejskalov%C3%A1%20B.,-
Syndr%C3%B3m%20vyhorenia%20u%20sestier% 20intenz%C 3%ADvnej %2 0starostlivosti.pdf

" MIZENKOVA, L. - POZONSKA, M. — KILIKOVA, M. Komplexny pristup k syndrému vyhorenia [online]. [cit.
2021-02-12]. Dostupné na:
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Home office na prvy pohl'ad vyzerd ako dobry spdsob prevencie pred vyhorenim, avsak tento
predpoklad sa pomaly meni. Ak zamestnanec nevie, ako spravne a ¢o najefektivnejsie pracovat’
z domu, méze vyhoriet'aj nazaklade tejto zamestnaneckej vyhody. Odvratena stranka home officu
je starostlivost’'o detia fyzicka odli¢enost’ od pracovnychtimov, v dlhodobom horizonte dochadza
K vnatornej vycerpanosti, ¢o je pocitované u mnohych zamestnancov aj v obdobi pandémie
COVID-19. Pocas tejto pandémie bol objaveny novy pojem, tzv. ,,zoom burnout, t.j. Unava
z video-hovorov.%8 Online porady st podla viacerych odbornikov ovel'a vyCerpavajicejsie nez tie

osobné, preto je clovek pracovne vycerpany rychlejsie.

Pre zamestnancov pracujucich z domu je tazké odpojit’sa a firmy malokedy reguluju svoje
komunikacné nastroje. Takto pandémia uplne nepriaznivo prepojila osobny a pracovny zivot, ¢o
sa sice dialo aj predtym, ale v mensej miere. Prvotne sa podl'a sociologi¢ky Karoliny Presovej
zaznamenaval rast produktivity prace, po niekolkych mesiacoch sa ale zaznamenavaji
v produktivite vykyvy. ZapriCifiuju to neustale spravy a zahltenie informéciami, Co nartisa
pracovny procesa ¢lovek sa nedokaze sustredit' na jednu ¢innost’ alebo tlohu, pretoze zaroven ich
rieSi hned niekol’ko. Tento priklad nezdravého vyuzivania technoldgii vedie k vyhoreniu. Okrem
pritomnosti tohto tlaku absentuju aj tzv. ukoncovacie ritudly, ako vypnutie pocitaca, zhasnutie
svetla, privolanie vytahu a samotny odchod z prace. Pri tychto ritualoch sa ¢lovek preorientuje

z pracovnych myslienok na tie osobné.%

Pri home office sa ticto dve Casti Zivota zlievaju a ¢lovek nevie, kedy pracuje a kedy nie,
Ztoho sa Casto stane, ze hlavou pracuje nonstop. Je nezdravé, aby praca bola naSou prvou
a poslednou myslienkou €1 ¢innostou v pracovnom dni. Tento problém sa Specidlne vyskytuje
v startupoch, kde sa zamestnanci porovnavaji na zaklade najrychlejSich odpovedi a najvacsej
aktivity. Sociologicka Karolina Presova, ktora sa s tymto problémom osobne stretla, povazuje za
ovela ddlezitejsie iny pristup, a to udrzatelny a postupny rast firmy, ktory je prirodzeny ako pre
zamestnancov a ich vykon, napady a kreativitu, tak aj pre samotnu spolo¢nost’. Pomdct podla nej

aj dokaze, ak $éf vyslovene povie, aby si i§li zamestnanci oddychnut’. To uvolni pracovny tlak

% TVARDZIK, Jozef. 2020. Ked’sa praca stanechorobou. In: Index.2020,¢&.11,s.15-17. 1SSN 1335-4620.
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a ¢lovek sa pri oddychu dokaze uvolnit. Zamestnancom sa odportca strazit’ si pracovny ¢as

arozhodne nepracovat dlhsie ako osem hodin. Uz takato zmena dokaze vyhorenie zvratit’. 70

" TVARDZIK, Jozef. 2020. Ked’sa praca stane chorobou. In: Index.2020,¢&.11,s.15-17. 1SSN 1335-4620.

38



2 Ciel a metodika prace

V tejto podkapitole oboznamujeme s cielom prace acielom vyskumu. Stanovujeme
hypotézy, ktoré sa prostrednictvom vyskumu snazime bud potvrdit, alebo vyvratit

a vysvetlujeme metodiku, ktorou sa snazime prepracovat’k vysledkom.

2.1 Ciel prace

Vzhladom na $irku témy sme sa rozhodli zamerat’ na spokojnost’ nasich respondentov vo
svojom zamestnani, na ich spokojnost’s pracou, jej vykonoma s pracovnym prostredim, v ktorom
sa nachadzaju, svojim nadriadenym a d’alsimi pracovnymi aspektami, ktoré vyjadruju vztah
zamestnanca k svojej praci.

Ciel'om prace je zistit’ stav vyhorenia zamestnancov vo firmach na Slovensku, ¢i trpia
zékladnymi priznakmi vyhorenia a predovsetkym, ¢i sa v praxi stretdvaju s podporou v tejto
oblasti od zamestnavatel'a a firmy ako takej. Cielom je tiez zistit, aké povolanie a pozicie sU
v praxi ohrozenejsie a ktoré firmy a odvetvia maju syndrom vyhorenia u svojich zamestnancov

podchyteny spravnou prevenciou a vzdelavanim.
Zaroven nas zaujima, ¢i predsudky spojené so syndromom vyhoreniaa jeho pritomnosti
v spolo¢nosti st v sulade srealitou ajeho predpokladanym vyskytom naprie¢ doméacimi

a medzinarodnymi firmami a Statnou spravou (institaciami).

2.2 Metodika prace

Pred zberom dat sme sa plne oboznamili s problematikou tykajucou sa syndromu
vyhorenia, predovSetkym jeho vyskytom, priznakmi a prevenciou, pricom sme vychadzali
z teoretickej Casti prace a to z nazorov odbornikov, ktoré st potvrdené lekarskou praxou a
vyskumom. Oboznamili sme sa tieZ s moznostami, ktoré maji firmy a zamestnavatelia pri
prevencii syndrdmu vyhorenia na ich pracovisku a ako mézu pomoéct’ zamestnancom, ktorych

tento syndrom uz postihuje.

Vyuzitymi metdédami su analyza, dedukcia, syntéza a komparacia. Zber dat sa nasledne

uskutoénil prostrednictvom dotaznika, ktorého otazky su in$pirované MBI a BM dotaznikmi.
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Otézok bolo vyse 40 a boli zamerané na niekol’ko oblasti, podl'a ktorym dokézeme dedukovat’
pritomnost’ syndromu vyhorenia a pracovné okolnosti, ktoré ho moézu spdsobovat spolu
s otdzkami o pritomnosti prevencie. Pri tomto spdsobe zberu uUdajov mame vySSiu
pravdepodobnost’ vac¢sieho mnozstva ucastnikov dotaznika. Zaroven pri tomto mnozstve otdzok
mame dostatoéné mnozstvoudajov pre potvrdenie alebo vyvratenie hypotéz. Udaje sme spracovali
do Statistik pomocou analyzy a dedukcie, vybrali sme otazky podstatné pre vyhodnotenie hypotéz
a mapovanie situécie na Slovensku. Rizikom pri dotaznikovom zbere je moznost nepravdivého
alebo nespravneho vyplnenia dotaznika, ktoré sme sa snazili eliminovat’ spravnym formulovanim

otazok. Neuplné a nepravdivé odpovede budui z vyskumu eliminovang.

2.3 Hypotézy vyskumu

Hypotéza ¢.1: KI'a¢om prvej hypotézy je stanovit' si hranicu, ktora uréuje idealny stav vysledkov.
V otazke, ¢irespondentov baviich praca by sa vac¢sina malaidealne priklanat'’k odpovediskorano
alebo ano. Aspon polovica v kazdej oblasti (praca v doméacej firme, medzinarodnej firme a sStatnej
sprave resp. institiicii) by mala pracovat’ vo svojej vysnivanej praci pricom predpokladame, ze ak
sa tak nedeje, je to prevazne z financnych dévodov. Vztahy na pracovisku by mali byt prevazne
bud’ priatel'ské alebo profesionélne a v otazke ohl'adne vztahu s nadriadenym by mali prevladat
pozitivne vysledky.

Tiez skimame faktory, ktoré ovplyviiuji vyhorenie a to napr. uspokojivé financné
ohodnotenie, zapajanie kreativity a ndpadov jednotlivcov do préace a pritazujucu okolnost’ na
psychiku pri préci s 'ud’'mi. Predpokladame, ze priemerne sa aspoi polovica respondentov bude
citit dobre finan¢ne ohodnotend, pricom v tejto otdzke bude mat’ najlepSie vysledky oblast’

medzinarodnych firiem. Dalej predpokladame, Ze 75% z nich bude pravidelne v praci vyuzivat’

svoj potencial a 75% bude tieZ pravidelne pracovat’s l'ud’mi.

Hypotéza €. 2: V suvislosti s informaciami z teoretickej Casti, ktoré hovoria, Ze medzinarodné
firmy maju implementovanud pravidelnu prevenciu proti syndrému vyhorenia prostrednictvom
poradenstva, prednasok, workshopov a kurzov predpokladajme, ze zamestnanci medzinarodnych
firlem budu zo strany zamestnavatel’a proti syndromu ovela viac chraneni ako zamestnanci

domacich firiem a to informovanostou a poradenstvom.
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Hypotéza ¢. 3: Predpokladajme, ze vd’aka lepSej potencidlnej prevencii v medzinarodnych
firmach ich zamestnanci trpia priznakmi vyhorenia vobec, resp. minimalne. Vychadzajuc z tohto
predpokladu by mal byt vyskyt zakladnych priznakov vys$si u zamestnancov domacich firiem

a $tatnej spravy nez u zamestnancov medzinarodnych firiem.

2.4 Zber Gdajov prostrednictvom dotaznika

Formu zberu idajov dotaznikom sme zvolili predovsetkym kvoli tomu, aby sme dokézali
oslovit ¢o najvd¢sie mnozstvo respondentov. Tato forma je tiez vyhovujuca kvéli jej
jednoznaénosti odpovedia jednoduchému naslednému spracovaniu. Otazky v dotaznikuvyplyvali
z informaciiv teoretickej Casti prace. Zberudajov sa uskuto¢nil v mesiacoch februar —marec 2021

prostrednictvom sluzby Google Formulare.

V (Gvode garantujeme anonymitu pri zodpovedani otazok, ktoré slizia len na spracovanie
vyskumnej ¢asti tejto diplomovej prace. V prvej Casti dotaznika sa zaoberdme charakteristikami
respondenta, ako napr. vek a pohlavie a charakterom jeho prace, ¢ize odvetvim, pracovnou
poziciou, charakterom firmy a ako dlho na danej pozicii pracuje. V d’al$ej ¢asti sa snazime ¢o
najblizSie Specifikovat’ pracovné prostredie a to na zaklade prace skolegami, Specifikaciou
pracovnych vztahov na pracovisku a charakteristikou prace v savislosti s inymi F'ud’'mi v zmysle
zakaznikov, pacientov, Studentov a pod. Nakoniec nds zaujima vztah respondentov s ich
zamestnanim a ¢i trpia niektorymi zo zakladnych priznakov syndromu vyhorenia, ¢o zistujeme

podla otazok sustrediacich sa na hlavné priznaky z teoretickej Casti prace.

Vyskum sme zacali v kruhu rodiny, priatel'ov a znamych, ktori ho nasledne rozsirili medzi
svojich kolegov. Dalej sme dotaznik zverejnili na socidlnych sietach a skupinach. Dotaznik sme

pocas dvoch mesiacov rozsirovali do r6znych pracovnych a firemnych prostredi.

Na spracovanie sme vyuzili samotna sluzbu Google Formulare, ktord pondka analyzu
suhrnu odpovedi, no aj analyzu odpovedi konkrétneho respondenta alebo sihrn v rdmci jednej
otazky zaroven. Dalej sme vyuzili Microsoft Excel na spracovanie dat a Microsoft Word na

vytvorenie grafov a tabuliek pre prehl’adné znazornenie vysledkov.
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3 Vysledky prace a diskusia

Prakticka ¢ast’ je zaloZena na zaklade dotaznika. Dotaznik bol vytvoreny v Google Forms
askladal sa zo 40 otazok, zktorych sme nasledne vybrali tie najrelevantnejsic

a najpodstatnejsie pre nas vyskum.

Dotaznik sa skladal z dvoch ¢asti. V prvej mali respondenti vybrat’jednu alebo viacero
moznosti odpovede na otazku a v druhej ¢asti mali pocitovo volit’ odpovede na otazky, ktoré sa
pohybovali na skale od 1 do 5 a ta bola prisp6sobena konkrétnej kladenej otazke.

Tato Cast prace je zlozena z charakteristiky otazok a ich vysledkov, d’alej z vyhodnotenia
hypotéz, priCom sme vytvorili grafy a spravili vypocty na ich podlozenie. Nakoniec sa
venujeme diskusii a odporucaniam, ktorych cielom je zhrnut’ zistenia a navrhnut rieSenia

problematiky.

3.1 Charakteristika dotaznika a jeho vysledky

V prvej Casti dotaznika sme zatriedili respondentov podl'a pohlavia, veku a typu firmy,
resp. zamestnania, v ktorom pracuju. Celkovy pocet respondentov na nas dotaznik bol 200,

z ktorych bolo 138 Zien a 62 muzov, pricom Zeny tvoria 69% a muzi 31% respondentov.
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Graf ¢. 1: Pohlavie

31%

69%

® 7eny ® muii

Zdroj: vlastné spracovanie na z&klade dotaznika

Tabulka €. 1 zndzornujerozdelenie respondentov na zaklade veku. Podl'a tohto kritéria
sme ich rozdelili do 6 kategodrii. Najva¢siu skupinu tvoria 'udia vo veku od 19-25 rokov, ktori
predstavuju 38,5% pri poéte 77 respondentov. Druhou a tret'ou najvac¢sou skupinou je vekova
kategoria 26-30 rokov a vekova kategdria od 31-40 rokov, ktorym prinalezi po 18,5% pri pocte
respondentov po 37. Skupina 41-50 rokov je tvorend 35 respondentmi a percentualnym

A4

respondentov a 6% a kategdria61 a viac rokov s podielom 1%, ktoré vyjadruje 2 respondentov.

Tabulka ¢é.1: Vek

Vek Pocet respondentov Percentuélne vyjadrenie

19-25 rokov 77 38,5%
26-30 rokov 37 18,5%
31-40 rokov 37 18,5%
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41-50 rokov 35 17,5%
51-60 rokov 12 6%
61 a viac rokov 2 1%
Spolu 200 100,00%

Zdroj: vlastné spracovanie na zéklade dotaznika

v

V grafe ¢. 2 charakterizujeme firmu resp. zamestnanie, v ktorom respondenti
pracuji podla jeho charakteru avztahu K zahrani¢iu. V domécej firme, ktoru
charakterizujeme ako firmu =zalozenu a fungujicu vramci jedného Statu (vratane
zivnostnikov a sukromnych zariadeni) pracuje 75 (37,5%) respondentov. Druhou skupinou
sU zamestnanci $tatnej a verejnej spravy alebo institacie (vratane zamestnancov skolstva,
zdravotnictva a pod.), ktorych mame ako respondentov v naSom dotazniku 40 (20%).
Poslednou skupinou st zamestnanci medzinarodnych firiem, ktoré rozumieme ako firmy
podnikajlce aj za hranicami krajiny, v ktorej bola firma zalozena. Su to firmy s dcérskymi
spolo¢nostami a pobockami V zahrani¢i, zaroven firmy vo velkej miere obchodujice
v roznych krajinach. ZnaSich respondentov je 85 (42,5%) [ludi zamestnancami

medzinarodnych firiem.
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Graf €. 2: Ako by ste charakterizovali VaSe zamestnanie podla nasledujucich

moznosti?

42,5%

® domaca firma (vratane sukromnych zariadeni)

= Statna (verejna) sprava alebo institacia

Zdroj: vlastné spracovanie na zéklade dotaznika

37,5%

® medzindrodnafirma

Podl’a tabulky ¢. 2 vidime, Ze najvac¢sou skupinou podla po¢tu rokov v zamestnani

je skupina, ktor& vo svojej aktuélnej praci pracuje 1-5 rokov. Druhou najvac¢sou skupinou

podl'a odpovedi nasich respondentov je skupina pracujica vo svoje praci menej ako rok,

d’alej skupina pracujiuca v rovnakom zamestnani 15 aviac rokov. Dvomi najmensimi

skupinami su zamestnanci

pracujuci v rovnakom zamestnani 6-10 rokov a dalej
zamestnanci pracujuci 11-15 rokov.

Tabul’ka &. 2: Dizka zotrvania v zamestnani

Podet rokov v zamestnani

Pocet respondentov

Percentuélne vyjadrenie

menej ako 1 rok 35 17,5%
1-5 rokov 94 47%
6-10 rokov 32 16%
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11-15 rokov 12 6%
15 a viac rokov 27 13,5%
Spolu 200 100,00%

Zdroj: vlastné spracovanie na zaklade dotaznika

Pocet odpracovanych hodin za tyzden je dolezitym zdkladnym udajom, z ktorého sa

dozvedame nielen pocet hodin, ktoré ¢lovek venuje praci, ale aj poc¢et hodin, ktoré moze

venovat rodine, priatelom, volno¢asovym aktivitam a predovietkym odpoginku. Cim viac

hodin pracujeme, tym kratsi je nas ¢as na oddych a regeneraciu pred d’alsim, potencialne

naro¢nym, pracovnym ditom a tak riziko vyskytu syndrému vyhorenia stipa. V tabulke ¢.

3 vidime rozdelenie respondentov podl'a poétu odpracovanych hodin. Najviac opytanych

pracuje v rozmedzi medzi 36-40 hodinami tyzdenne a to az 85 (42,5%) opytanych. Druh&

najvacsia skupina pracuje len o nie¢o hodin viac, a to v rozmedzi od 41-45 hodin, v ktorej

pracuje 30 (15%) respondentov.

Tabulka €. 3: Kol’ko hodin tyZdenne pracujete?

Pocet odpracovanych

hodin za tyzden

Pocet respondentov

Percentualne vyjadrenie

10 a menej hodin 18 9%
11-20 hodin 15 7,5%
21-30 hodin 13 6,5%
31-35 hodin 6 3%
36-40 hodin 85 42,5%
41-45 hodin 30 15%
46-50 hodin 17 8,5%
51-55 hodin 3 1,5%
56-60 hodin 7 3,5%
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61-65 hodin 2 1%

66 a viac hodin 4 2%

Spolu 200 100,00%

Zdroj: vlastné spracovanie na zaklade dotaznika

Dalej sme chceli zistit, kolko z opytanych samo podnika a teda vykonava riadiace
¢innosti a dohlad, ¢o dokaze vyvolat vys$iu uroven Stresu a pritomnost’ stresovych
situdcii. Podiel podnikatel'ov na zdklade nasho dotaznika bol 11%, ¢ize 22 T'udi z 200
opytanych.

Spytali sme sa respondentov, ¢i majd popri svojom zamestnani aj volnocasové
aktivity ato preto, pretoze ndm z teoretickej casti prace vyplyva jasna spojitost medzi
vyhorenim a vol'no¢asovymi aktivitami, ktoré ovplyviiuju nas psychicky stav pozitivnym
smerom a dokazu zvratit’ stav vyhorenia, vyrazne alebo menej ho ovplyvnit, v niektorych
pripadoch mu aj predist. Vol'noc¢asové aktivity ma 180 (90%) opytanych a 0 vol'nocasové
aktivity neméa zaujem 20 (10%) l'udi.

Zaujimali nas vseobecné otazky tykajuce sa zamestnania respondentov, jeho
prostredia, vztahu respondenta k praci a tiez charakter vykonavanej prace. Aby sme
charakterizovali a priblizili pracovni c¢innost' naSich respondentov, ktord je casto
v oblastiach vyhorenia a jeho uréeni kl'acova, pouzili sme nasledujice otazky. Prvou z nich
je, ¢i pracu vykondavaju fyzicky alebo psychicky a jej odpovede su zaznamenané v grafe ¢.
3. Moznost psychicky zvolilo 160 (80%) a moznost’ fyzicky zvolilo 40 (20%) opytanych.
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Graf ¢. 3: Pracujete skor psychicky alebo fyzicky?

20%

80%

® psychicky ® fyzicky

Zdroj: vlastné spracovanie na zaklade dotaznika

Praca s 'ud'mi pri otdzke vyhorenia je podl'a expertov kl'ai¢ova, preto sme sa spytali,
¢i l'udia pracuju s inymi 'ud'mi v zmysle vztahov lekar-pacient, uéitel-Student, predavac-
zadkaznik. Tieto povolania a povolania podobného druhu st v skimanej oblasti nazyvané
aj rizikovymi. V grafe ¢. 4 sa nachadzaju vysledky odpovedi na tuto otdzku. Moznost’ &no

zvolilo 116 (58%) opytanych a moznost’ nie 84 (42%) opytanych.
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Graf €. 4: Pracujete s Pud’mi pri vykone svojho zamestnania?

42%
58%

® 3no " nie

Zdroj: vlastné spracovanie na zaklade dotaznika

Dal$ou otazkou toho istého druhu je, ¢i zamestnani pracuji v pracovnom time, alebo
ako jednotlivci. Tato otdzka nam pomoze uréit’ socidlnu interakciu v pracovnom prostredi,
od ktorej sa odvija vztah k zamestnaniu. Moznostami boli praca v time, praca viac-menej
samostatna a praca, kde respondent vykonava pracovni ¢innost’ Uplne samostatne. V time
z 200 opytanych pracuje 108 (54%) l'udi, viac-menej samostatne pracuje 83 (41,5%) l'udi
a Uplne samostatne 9 (4,5%) T'udi.
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Graf ¢.5: Vykonavate pracovni ¢innost’ samostatne alebo v time?

4,5%

41,5%

54%

®ytime  ®viac-menej samostatne  ® Uplne samostatne

Zdroj: vlastné spracovanie na zéklade dotaznika

Je pravidlom, Ze ak spolupracujeme s kolegami a vztahy na pracovisku nie su
pozitivne alebo profesionalne, vedie to knegativnemu vztahu k zamestnaniu, stresu
a napatiu. Preto nas zaujimalo, ako vnimaju nasi respondenti svoje vztahy s kolegami.
Mali charakterizovat' tieto vztahy na zéklade 4 moznosti, ato ako priatel'ské,
profesionalne, ¢iasto¢ne vypaté, alebo Uplne negativne. Priatel'ské vztahy na pracovisku
mé 134 (67%) nasich respondentov, profesionalne 40 (20%), ¢iasto¢ne vypaté 16 (8%)
a Uplne negativne 1 (0,5%) respondenti. Grafické znazornenie vidime na grafe ¢. 6. 9
(4,5%) respondentov otadzku nezodpovedalo, pretoze pracuju samostatne bez pritomnosti
akéhokol'vek kolektivu.
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Graf ¢. 6: Ako by ste charakterizovali Vas vzt'ah s kolegami?

4,5%

8%

20%

67%

® priatelské ® profesiondlne = CiastoCne vypaté Uplne negativne zamestnanci bez kolektivu

Zdroj: vlastné spracovanie na zaklade dotaznika

Firma sama vytvéra pracovné prostredie a atmosféru, ktoré moze ovplyvnit. Taktiez
moze pozitivne ovplyvnit' vztahy na pracovisku avtimoch ato tym, ze pravidelne
usporiada firemné akcie, ktoré si zamerané na utuzovanie pracovnych vztahov a preto sme
sa spytali, ¢i G¢astnici nasej ankety maju moznost’ zGc¢astnit’ sa takychto akcii. V dotazniku
89 (44,5%) T'udi odpovedalo, ze ich firma pravidelne usporadiva akcie tohto druhu, 77
(38,5%) l'udi odpovedalo, Ze ich firma usporaduva tieto akcie ojedinele a pre 34 (17%)

'udi firma takéto akcie neumoznuje vobec.

Vztah snadriadenym je tak isto dolezity, ak nie ddlezitejsi, pretoze sa Casto
stretdvame so situdciami, kedy zamestnanci podavaju vypovede len na zaklade svojich
nadriadenych a spolo¢nych nezhdd. Ugastnici dotaznika mali ohodnotit svoj vztah
s nadriadenym na skale od 1 do 5, pri otdzke, ¢i dobre vychadzaju so svojim nadriadenym
(1 —nie, 2 skor nie, 3— aj ano aj nie, 4 —skor ano, 5— ano). 92 (46%) ucastnikov dotaznika
su s nadriadenym Uplne spokojni a skér spokojnych je d’alsich 57 (28,5%). 31 (15,5%) l'udi
zvolilo moznost’ aj ano aj nie, moznost’ skdr nie vyjadrilo 9 (4,5%) l'udi a vébec nie 11
(5,5%) ludi.
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Graf ¢. 7: Vychadzate dobre so svojim nadriadenym? Ste s nim spokojny?
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Zdroj: vlastné spracovanie na zaklade dotaznika

Spokojnost’” SO zamestnanim je samozrejme priamo spojend s finanénym
ohodnotenim. Vieme, ze ak sa citi zamestnanec dobre finan¢ne ohodnoteny, je motivovany
a ochotny znasat' vyssiu pracovnu zataz ako zamestnanec, ktory sa prave naopak citi
nedostato¢ne finan¢ne ohodnoteny. Nedostato¢ne finan¢ne ohodnoteny zamestnanec ma
niz§iu motivaciu, neplni si tak désledne pracovné povinnosti a ¢asto ovel'a horsie zvlada
pracovnu zataz a stres, pricom nie je v praci spokojny. Opytali sme sa, ¢i sa t¢astnici nasej
ankety citia byt dobre finanéne ohodnoteni za svoju pracu. 103 (51,5%) naSich
respondentov sa citi dobre byt finanéne ohodnoteni, av§ak 97 (48,5%) nie.

Motivaciu vSak neovplyviiuja len financie, ale aj moznost’ povysenia, ktora spravidla
vedie K lepsej motivacii, novym skdsenostiam a moznostiam a samozrejme aj k lepSiemu
finanénému ohodnoteniu. V tabulke ¢. 4 vidime odpovede na otazku, ¢i zamestnanie nasich
respondentov poskytuje moznost’ povysenia, resp. ¢i im bola tato moznost’ pondknuta na
pohovore. Pevné pracovne miesto bez moznosti povysenia ma 85 (42,5%) respondentov,
59 (29,5%) respondentov ma sice t0 moznost, ale nie je momentalne v pozicii na

povySenie. Na iniciativu Kk povySeniu z0 strany zamestnavatela caka 16 (8%)
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respondentov, d’alsich 37 (18,5%) respondentov uz bolo povysenych a povysenie odmietli
3 (1,5%) respondenti.

Tabul’ka ¢. 4: Ponlika VaSe zamestnanie moZnost’ povySenia resp. bola Vam tato moZnost’

ponuknuta na pohovore?

Stav moznosti povySenia | Pocet respondentov Percentuélne vyjadrenie
ano a bol som povyseny 37 18,5%
ano, ale este nie som v takej 59 29,5%
pozicii

ano, ¢akam na iniciativu od 16 8%
zamestnavatel'a

ano, ale odmietol 3 1,5%
nie, mam pevné pracovné 85 42,5%
miesto

Spolu 200 100,00%

Zdroj: vlastné spracovanie na zaklade dotaznika

Okrem moznosti na povySenie je Vzamestnani moznost dovzdelavania
prostrednictvom kurzov, workshopov a podobne, ktorych ciefom je rozSirovanie
schopnosti a znalosti zamestnancov, ale aj udrziavanie ich motivacie, chute do prace
a roz$irovanie sebarealizacie. Tak(to moznost’ ma podl'a odpovedi 130 (65%) opytanych,
66 (33%) opytanych nema zo strany svojho zamestnania tito moznost’ vobec a 4 (2%)

opytani sa mozu v praci dovzdelavat’ len ojedinele.

Napriek tomu, ze tieto moznosti nie st pravidelne bezne dostupné alebo umoznené,
modze mat’ zamestnanec pocit, ze sa aj pri kazdodennom vykone prace u¢i nie¢o nové
a prinosné a nenachadza sa na tzv. bode mrazu vo svojom osobnom raste. Na zaklade toho
sme sa opytali, ¢i maju respondenti pocit, Ze sa vd’aka svojej praci nad’alej zlepsuju a ucia
nové veci na skale od 1 po 5 (1 —nie, 2 — skoér nie, 3 —aj &no aj nie, 4 — skér ano, 5— ano).

Podrla grafu ¢. 8, najviac respondentov, ktori predstavuju 69 (34,5%) respondentov, ma
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absolutny pocit, ze sa vdaka svojej praci zlepSuju aucia sa nové veci, 52 (26%)
respondentov sa ktomuto pocitu priklana, ¢o moézeme povazovat za pozitivny vysledok.
Nerozhodny pocit a pocit priklanajiuci sa k negativnej odpovedi respondentov postupne
Klesa.

Graf ¢. 8: Mate pocit, Ze sa vd’aka svojej praci zlepSujete a ucite sa nové veci?
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Zdroj: vlastné spracovanie na zaklade dotaznika

Suvisiaca otdzka, ktord sa zaroven pyta na opaénu stranku veci ato ¢i opytani
pouzivaju pri praci svoju vlastni kreativitu a ndpady a ¢i vkladaju svoje schopnosti
kreativnym a aktivnym sp6sobom do prace. Cielom suvisiacim so syndromom je, aby
zamestnanci vyuzivali svoje schopnosti ¢o najviac. Ich schopnosti to este viac rozsiruje,
podporuje sa tak ich kreativita, no i aktivita, resp. vykonnost. Najvac¢sim prinosom je, ze
sa ¢lovek citi ovela viac vyuzitym a prinosnym, ¢o podporuje psychické uspokojenie
z prace a prispieva k prevencii pred vyhorenim. Viésina opytanych, 80 (40%), pouziva
svoje schopnosti v préci ciastoéne, 66 (33%) vyuziva svoje schopnosti v praci denne
a pracu Uplne podla protokolov a pravidiel bez pouzitia svojich schopnosti vykonava 54
(27%) opytanych.
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Nasledujuci graf vyjadruje vSeobecni znalost’ pojmu vyhorenia. V grafe ¢. 9 mozeme
vidiet' grafické zobrazenie odpovedi na otazku, ¢i respondenti maju zakladné vSeobecné
povedomie otom, ¢o je vyhorenie. Z 200 respondentov, 168 I'udi odpovedalo ano, ¢o je
v percentualnom vyjadreni 84% respondentov. Dalsich 30 respondentov, &ize 15%
odpovedalo na otdzku, ze maja len ¢iasto¢né informécie a len 2 respondenti predstavujuci

1% odpovedali, ze pojem nepoznaju vobec.

Graf ¢. 9: Povedomie o pojme ,,vyhorenie“

1%

15%

84%

® 3no ® CiastoCne ™ nie

Zdroj: vlastné spracovanie na zéklade dotaznika

Priamo sme sa respondentov opytali na otazku, ¢i je ich vykonavana praca cielovou,
resp. vysnivanou pracou. Kladni odpoved’ vyjadrilo 84 (42%) respondentov a zapornd 116

(58%) respondentov.

Pri respondentoch so zadpornou odpoved’ou nas zaujimalo, preco v praci zotrvavajd,
ak nie je pracou, ktord by chceli robit. Mali na vyber zo styroch moznosti, pricom sme
graficky znézornili v grafe ¢. 10 tie najcastejsie. Hlavnymi dévodmi preco respondenti
ostavaju v praci sua: kvoli financiam, kvoli dobrym pracovnym vztahom, kvoli

prechodnému Zivotnému obdobiu, alebo kvéli obavam z nového zamestnania. Kvoli
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financiam v zamestnani ostdva 67 (57,76%) respondentov, kvOli obavdm z nového
zamestnania 18 (15,52%) respondentov, kvoli dobrym pracovnym vztahom 13 (11,21%)
respondentov a kvoli lojalite voc¢i firme, resp. institacii 3 (2,58%) respondenti.
Kombinaciu uz uvedenych dévodov uvadza 5 (4,31%) respondentov, kvoli vzdialenosti
bydliska od pracoviska 4 (3,45%) respondentov a ako prechodny pracovny pilier vnimajd

svoju pracu 6 (5,17%) respondenti.

Graf ¢. 10: Predo ostavate v zamestnani, ktoré nepovazujete za svoje vysnivané?
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Zdroj: vlastné spracovanie na zéklade dotaznika

Z iného uhl'a pohl'adu sme sa respondentov opytali nezavisle na otazku, ¢i je ich
aktualne zamestnanie zamestnanim, ktoré by si pre seba vybrali na otazku, ¢i vo svojom
aktudlnom zamestnani planuja dlhodobo zotrvat. V grafe ¢. 11 vidime odpovede na tuto
otazku, v ktorej sme dali na vyber z troch moznosti. Kladne odpovedalo 121 (60,5%)
respondentov, zdporne 66 (33%) respondentov a odpoved mozno zvolilo 13 (6,5%)

respondentov.
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Graf ¢. 11: Planujete vo svojom zamestnani dlhodobo zotrvat’?
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Zdroj: vlastné spracovanie na zaklade dotaznika

Podl'a expertov je jednym z prvotnych znakov vyhorenia, ak sa ¢lovek zobudza alebo
zaspava s myslienkami na pracu a svoje pracovné povinnosti a preto nas zaujimalo, ako su
na tom v tejto otazke nasi respondenti. Mali na vyber z troch moznosti, ktorych grafické
znazornenie vidime na grafe ¢ 12. Najvyssi pomer odpovedi mala odpoved’ &no, obcas
s po¢tom 146 (73%) Tudi, odpoved nie (nikdy) bola zvolend s poc¢tom 31 (15,5%)

a moznost’ &no, vzdy s poc¢tom 23 (11,5%) respondentov.
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Graf ¢. 12: Stava sa, Ze sa zobudzate alebo zaspavate s myslienkami na svoje

pracovné povinnosti?

11,5%

73%

® 3no, obCas ® ano, vidy ® nie, nikdy

Zdroj: vlastné spracovanie na zéklade dotaznika

Samozrejme je tu predpoklad, ze ¢lovek tieto myslienky nevnima ako pritazujicu
okolnost,, pretoze nie su negativne, ale pozitivne, pretoze ma ¢lovek z prace radost’ a tesi
na saiiu. Podla tedrie a faz vyhorenia moze viest’ v$ak aj pociato¢ny pracovny entuziazmus
a pozitivita neskdr k vyhoreniu. Vacsina respondentov, ktord predstavuje 101 (50,5%)
opytanych, ktori na svoje pracovné povinnosti myslia tvrdi, ze mySlienky na svoje
pracovné povinnosti vnima negativne a 64 (32%) opytanych pozitivne. Zvysok opytanych

na pracu myslieva minimalne, preto otazku nezodpovedali.

Jednou zo vseobecnejSich otdzok je, ¢i respondenti pocituju nutkanie reagovat’ pri
zazvoneni mobilného telefénu alebo zvuku mobilného upozornenia. Cielili sme stym
hlavne na to, aby sme zistili, ¢i vo vol'nom ¢ase sa dokazu respondenti dostato¢ne uvolnit
a zrelaxovat tak, ze nemaju impulzivnu potrebu riesit’ pracovné alebo iné prostredie. Z 200
ucastnikov dotaznika az 137 (68,5%) ma nutkanie okamzite rieSit upozornenia na

mobilnych zariadeniach, zvysok uéastnikov dotaznika tito potrebu nema.
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Je tieZ vSeobecne zndma rychlost’ toku informacii v 21. storo¢i, ktord sa kazdu chvilu
eSte zvySuje. Zakaznici alebo kolegovia vyzaduja spatnt vézbu a odpovede okamzite, ¢o
moze na psychiku zamestnancov vplyvat ve'mi negativne. Prispieva to k stresu, frustracii
a pracovnému tlaku. Opytani mali preto zodpovedat otdzku, ¢i reaguju na spravy a e-maily
okamzite. 110 (55%) I'udi odpoveda okamzite, 77 (38,5%) len v urgentnych pripadoch a 13

(6,5%) T'udi nema potrebu okamzite reagovat’.

Moznost pracovat z domu sa VO vSeobecnosti povazuje ako za prinosnd pre
zamestnanca a to hned’ z niekol’kych doévodov a to napr. ak ma zamestnanec doma choré
dieta, sam je chory, ale dokaze pracovat’ z domu, alebo kvoli dlhej ceste do prace. Pracu
z domu uz vacsina medzinarodnych firiem povazuje za samozrejmost’ a tato moznost’ sa
ukazuje byt prospesna pre zamestnancov a aj ich psychické zdravie ale aj pre firmu,
v ktorej pracuju. Praca z domu dokaze ul'ah¢it’ komplikovanu situaciu pre zamestnanca,
ktord by vyzadovala iné rieSenia nevyhodné bud’ pre firmu alebo prenho samotného.
Zaujimalo nés, ¢i respondenti nasho prieskumu maju moznost’ pracovat’ z domu a ak nie,
aky je dévod, preto mali na vyber zo 4 moznosti. 83 (41,5%) respondentov odpovedalo, Ze
nemozu pracovat’ z domu preto, lebo ich pracovna ¢innost’ vyzaduje ich pritomnost’ na
pracovisku, 69 (34,5%) respondentov moéze pravidelne pracovat z domu, 38 (19%)
respondentom bola tato moznost’ ponuknuté len na zdklade pandémie COVID-19 a 10 (5%)
respondentov by pracovat’ z domu mohlo, ale zamestnavatel’ im tito moZnost’ neumoziuje.

V spojitosti s predchadzajucou otazkou je nutné urcit, kol’ko opytanych je schopnych
udrziavat’ pevni hranicu medzi pracovnym asukromnym prostredim, kedze sa
v poslednych rokoch zistuje, ze tdto hranica ma tendenciu miznat’ pri moznosti prace z
domu. V grafe ¢. 13 sme sa opytali na vnimanie hranice pri rozdel'ovani pracovného
a sukromného ¢asu na skale od 1 do 5 (1 — nie, 2 —skor nie, 3 — aj ano aj nie, 4 — skor ano,
5—ano). 88 (44%) opytanych hovori, Ze vie bez problémov rozdelit’ pracovny a sukromny
Cas, d’alsich 42 (21%) opytanych sa priklana k mozZnosti &no. Aj &no aj nie zvolilo 42 (21%)
opytanych, 23 (11,5%) si mysli, ze skér nie a 5 (2,5%) opytanych nevie ucit’ tato hranicu

vbbec.
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Graf ¢. 13: Podla Vas, mate vyhradenu hranicu medzi pracovnym a sukromnych

¢asom?
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Zdroj: vlastné spracovanie na zéklade dotaznika

Pri prevencii vyhorenia je jednym z dolezitych faktorov okolie a moznost' sa s niekym
porozpravat’ 0 svojich pracovnych problémoch, ¢o znizuje stres a napomaha psychickému
zdraviu ¢loveka. Nie kazdy ¢lovek je rovnaky anie kazdy ma potrebu zdielat svoje
problémy z réznych dévodov, ako napr. aby ich neprenasal do svojho sukromia. Najprv
sme sa preto spytali, ¢i maju respondenti v pripade pracovnych problémov potrebu sa
0 nich rozpravat. Moznost' vac¢sinou ano zvolilo 156 (78%) odpovedajlicich a moznost’
véacsinou nie 44 (22%) odpovedajicich.

V savislosti s prechadzajucou otdzkou nas zaujimalo, v akom prostredi respondenti
tato podporu okolia nachadzajia ¢i bude podiel podpory na pracovisku nizky alebo vysoky
podiel. Na otazku, ¢i sa v pripade pracovnych problémov maju respondenti s kym
porozpravat’, sme poskytli na vyber tri moznosti — &no, na pracovisku; ano, v sikromi alebo
nie, pricom mohli respondenti zvolit' prva aj druhl moznost’ zaroven. Na grafe ¢. 14
modzeme vidiet” vysledky odpovedi na tuto otdzku. Pre obe moznosti sa rozhodlo 87

(43,5%) respondentov, pre moznost' v domacom prostredi 52 (26%) respondentov, pre
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moznost’ na pracovisku 50 (25%) respondentov a pre moznost’ nie 11 (5,5%) respondentov.
Na zéklade tejto otazky mozeme vyhodnotit, ze najrizikovejSou skupinou najviac sa

priklanajuacou k znakom vyhorenia je 10 respondentov, ktori odpovedali zaporne.

Graf¢. 14:V pripade pracovnych problémov, mate sa o nich s kym porozpravat'?
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Zdroj: vlastné spracovanie na zaklade dotaznika

Je niekolko dbvodov, pre¢o aako syndrdm vyhorenia vznika a z ¢oho prameni.
Pocitovanie pracovného tlaku na pracovny vykon je jednym z najpodstatnejSich a preto
nas zaujimalo, ako pracovny tlak vnimaju nasi respondenti dotaznika. Opytali sme sa, ¢i
pocituju vysoké naroky naich pracovny vykon, resp. ¢i pocituji vysoky pracovny tlak a to
na skale od 1 do 5 (1 - nie, 2 — skor nie, 3 — aj ano aj nie, 4 — skér ano, 5 — &no). Na grafe
¢. 15 vidime grafické znazornenie pocitovania pracovného tlaku nasich respondentov. 48
(24%) z nich pocituje vysoky pracovny tlak, moznost skdr &no zvolilo 55 (27,5%)
respondentov, 59 (29,5%) respondentov zvolilo moznost’ aj &no aj nie, 23 (11,5%)

respondentov skor nie a 15 (7,5%) respondentov nepocituje pracovny tlak vdbec.

61



Graf ¢. 15: Pocit’ujete vysoké naroky na Vas pracovny vykon, resp. pocit'ujete

vysoky pracovny tlak?
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Zdroj: vlastné spracovanie na zéklade dotaznika

Dal§im ajednym z mnohych priznakov syndrému vyhorenia je pravidelné
pocitovanie nadmernej pracovnej Gnavy. Ugastnikov dotaznika sme sa spytali na to, &i
pocituju po praci pracovnud Unavu, resp. ¢i prichadzaju pravidelne po praci domov Uplne
vyc¢erpani. Mali volit’ na skale od 1 do 5 (1 — nie, 2 — skor nie, 3 — aj ano aj nie, 4 — skor
ano, 5 — &no) a vysledok je graficky zndzorneny na grafe ¢. 16. 33 (16,5%) opytanych
zvolilo moznost’ ano, 61 (30,5%) skdr &no, 60 (30%) ucastnikov zvolilo moznost’ aj &no aj

nie, skér nie zvolilo 32 (16%) ucastnikov a vobec nie 14 (7%) ucastnikov ankety.
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Graf ¢. 16: Pocit’'ujete pracovni unavu (napr. prichadzate domov po praci

pravidelne dplne vyéerpany)?
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Zdroj: vlastné spracovanie na zéklade dotaznika

Hlavnou pri¢inou vyskytu syndromu vyhorenia je jednoznacne stres a jeho cCasta
pritomnost’. Casom sa stdva neoddelitelnou st¢astou pri praci a pritomnost’ syndromu je
¢im d’alej tym pravdepodobnejsia. Respondenti zodpovedali otazku, ¢i ¢asto pocituju stres
ato na skale od 1 po 5 (1 — nie, 2 — skor nie, 3 — aj &no aj nie, 4 — skoér ano, 5 — 4no). Na
grafe ¢. 17 vidime znézornenie ich odpovedi. 45 (22,5%) respondentov pocituje stres
pravidelne, 48 (24%) casto, 48 (24%) respondentov obcasne, 41 (20,5%) zriedkavo a 18
(9%) respondentov nepocituje stres takmer nikdy.
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Graf €. 17: Pocit'ujete Casto stres?
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Zdroj: vlastné spracovanie na zéklade dotaznika

Kazdy zamestnavatel dokaZe niekolkymi sposobmi zamedzit' vyskytu syndromu
vyhorenia u svojich zamestnancov. Zakladom moze byt prevencia v zamestnani, dodato¢ne
moze poskytovat’ psychologické poradenstvo. Zaujimalo nés, ¢i zamestnévatelia respondentov
maju zaujem o psychické zdravie ich zamestnancov a ti nam odpovedali na $kale od 1 po 5 (1-
nie, 2 —skor nie, 3 —aj ano aj nie, 4 — skér ano, 5 — ano) odpovedali nasledovne a ich odpovede
st graficky znazornené na grafe ¢. 18. 40 (20%) respondentov ma zamestnavatel'ov, ktori sa
Uplne zaujimaju o ich psychické zdravie, 31 (15,5%) respodentov sa tiez priklana ku kladnej
odpovedi, mmoznost’ aj ano aj nie zvolilo 45 (22,5%) respondentov, skor nie 32 (16%)
a zamestnavatel'ov s Uplnym nezaujmom o psychické zdravie svojich zamestnancov mé 52

(26%) naSich respondentov.
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Graf¢. 18: Pocit'ujete zo strany zamestnavatela zaujemo Vase psychické zdravie?
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Zdroj: vlastné spracovanie na z&klade dotaznika

Depresia alebo zly psychicky stav kvéli praci je jednym z vaznejsich priznakov, ktory by
malsluzit’ ako varovny signal pred vyhorenim a viest' nask zasadnej zmene v pracovnej oblasti.
Respodenti na otazku, ¢i takyto stav pocitovali, mali odpovedat’ na $kale od 1 do 5 (1 —nie, 2
—skor nie, 3 —aj &no aj nie, 4 —skor ano, 5 — ano). Pozitivom je, ze absolutne ano vyjadrilo len
7 respondentov (3,5%), odpovede skor nie, aj ano aj nie a skor ano boli takmer vyrovnané

a absoldtne nie vyjadrilo 44 (22%) respondentov.
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Graf ¢. 19: Pocit'ovali ste niekedy depresiu alebo zly psychicky stav kvéli praci?
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Zdroj: vlastné spracovanie na zéklade dotaznika

Stres a frustracia nds privadzaji na myslienky, kedy prehodnocujeme svoje kariérne
rozhodnutia a mozZnosti, ktoré mame. V neskorsich fazach vyhorenia je jasnym priznakom, ak
by ¢lovek rad zmenil svoje zamestnanie a pri strese a frustracii tto moznost’ ¢asto a intenzivne
zvazuje. Nas$irespondenti na §kale od 1 po 5 (1 — nie, 2 — skor nie, 3 — aj &no aj nie, 4 — skor
ano, 5 — &no) odpovedali nasledovne: 40 (20%) opytanych nad tym uvaZzuje ¢asto, 32 (16%)
nad tymniekedy uvazuje,47 (23,5%) opytanychuz to niekedy zvazovali, 33 (16,5%) opytanych
to uz sice napadlo, ale dalejnad tym neuvazuju a 48 (24%) opytanych nadzmenou zamestnania

neuvazuje vobec.
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Graf ¢. 20: Mavate pocit, Ze by ste radi zmenili zamestnanie?
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Zdroj: vlastné spracovanie na zéklade dotaznika

3.2 Vysledky vyskumu a ich interpretacia

Hypotéza €. 1: Klucom prvej hypotézy je stanovit si hranicu, ktora urcuje idedlny stav
vysledkov. V otdzke, ¢i respondentov bavi ich praca by sa vicsina mala idedalne priklanat
k odpovedi skér ano alebo dno. Aspon polovica v kazdej oblasti (praca v doméacej firme,
medzinarodnej firme a statnej sprdave resp. institiicii) by mala pracovat'vo svojej vysnivanej
préaci, pricom predpokladdme, Ze ak sa tak nedeje, je to prevaznez financnych dévodov. Vztahy
na pracovisku by mali byt prevazne bud’ priatelské alebo profesiondlne a Vv otazke ohladne
vztahu s nadriadenym by mali previadat pozitivne vysledky.

Tiez skumame faktory, ktoré ovplyviiuju vyhorenie a to napr. uspokojivé financné
ohodnotenie, zapajanie kreativity a napadov jednotlivcovdo prace a pritazujiicu okolnost na
psychiku pripracis ludmi. Predpokladame, Ze priemerne sa asporn polovicarespondentov bude
citit' dobre financne ohodnotend, pricom v tejto otazke bude mat najlepsie vysledky oblast
medzindarodnych firiem. Dalej predpokladame, Ze 75% z nich bude pravidelnev praci vyuzivat

svoj potenciél a 75% bude tiez pravidelne pracovat's ludmi.
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Analyzovali sme odpoved na otdzku, ¢i respondentov bavi ich praca v kombindcii
s charakteristikou zamestnania. Tieto data sme vyhodnotili na zdklade priemeru — ¢im vyssi
priemer, tym vys8ia spokojnost’ so zamestnanim v danom type firmy, resp. inStiticie.
Respondenti odpovedali na $kale od 1 po5 (1 — nie, 2 — skér nie, 3 — aj ano aj nie, 4 — skor ano,
5 —ano). Na zaklade tohto priemeru sme zistili, ze: u zamestnancov §tatnej (verejnej) spravy
alebo institacie je najvyssi, a to 3,95, u domacich firiem je priemer spokojnosti 3,75 a najnizsi
priemer je v medzindrodnych firméch, 3,55.

Graf €. 21: Bavi Vas Vasa praca? (rozdelenie podl’a charakteristiky zamestnania)
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Zdroj: vlastné spracovanie na zaklade dotaznika

Nazaklade komparacie sme zistili, v ktorej oblasti pracuji I'udia vo svojomvysnivanom
zamestnani a v ktorej l'udia i8li uplne inym pracovnym smerom, ktorym by i8li za inych
okolnosti. Najlepsi pomer podl'a grafu ¢. 22 medzi 'ud'mi vykonavajicimi a nevykonavajucimi
svoju vysnivanu pracu je v statnej sprave (Statnych institaciach) a v domaécich firméch, kde je
pomer medzi oboma skupinami takmer vyrovnany, minimélne prevysuji l'udia vykonavajuci
svoju vysnivanu pracu. Najhor$i pomer vidime v medzinarodnych firmach, kde je z poc¢tu 85

az 61 l'udi vykonavajucich pracu, ktord nebola pdvodne ich vysnivanou.
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Graf ¢. 22: Pracujete vo svojom vysnivanom zamestnani? (rozdelenie podla

charakteristiky zamestnania)
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Zdroj: vlastné spracovanie na zéklade dotaznika

Financie st najvac¢Sou motivaciou ak sa rozhodujeme o zmene zamestnania alebo
nasledovania nie¢oho, o by sa pre nas dalo povazovat’ za naSu vysnivand pracu. Potvrdilo sa
to aj v odpovediach nasich respondentov, ktori oznacili finanény dovod za ten najddlezitejsi
kvoli ktorému ostavaju vo svojom aktudlnom zamestnani. V statnej sprave (institiciach) sa

tento dovod vyrovnal aj dobrym vztahom na pracovisku.
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Graf ¢. 23: Zakych dbvodov ostavate v zamestnani, ktoré nie je VaSim

vysnivanym? (rozdelenie podla charakteristiky zamestnania)
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Zdroj: vlastné spracovanie na zéklade dotaznika

Tabulka ¢. 5 znazorfiuje spokojnost’ s finané¢nym ohodnotenim v troch skiimanych

skupinach zamestnani, teda odpoved’na otazku, ¢ije respondent spokojny so svojim financnym

ohodnotenim. Finanéné ohodnotenie je spociatku a aj dlhodobo najvyssim motivaénym

faktorom a ovplyviiuje vztah k praci.

Tabulka €. 5: Citite sa dobre finanéne ohodnoteny za svoju pracu?

Skupina Odpoved’: ,,Ano* Odpoved’: ,,Nie“
Domaca firma 35 40
Statna sprava (institicia) 19 21
Medzinarodna firma 49 36
Spolu 103 97

Zdroj: vlastne spracovanie na zaklade dotaznika
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Praca s 'ud'mi je napliiujiica a motivacna, avsak na druhej strane ovel'a viac psychicky
vycerpavajuca, preto sa aj na zaklade teoretickej Casti prace vyzaduje silnejSia prevencia
vyhorenia v zamestnaniach kde zamestnanci pracuju s inymi 'ud’'mi. Na zaklade tabulky ¢. 5
vidime pocet respondentov pracujucich s lud'mi naprie¢ naSimi skumanymi skupinami.
Odpovedali na otazku, ¢i pracuji s 'ud'mi vo vztahu ako napr. lekéar-pacient, ucitel-Student,

predavac-zakaznik a pod.

TabuPka ¢&. 6: Pracujete vo svojom zamestnani s lPud’mi? (rozdelenie podla

charakteristiky zamestnania)

Skupina Odpoved’: ,,Ano“ Odpoved’: ,,Nie*
Domaca firma 57 18
Statna sprava (institicia) 26 14
Medzinarodna firma 33 52
Spolu 116 84

Zdroj: vlastne spracovanie na zaklade dotaznika

Celkovo st naprie¢ skupinami a respondentmi na pracovisku vztahy, ktoré oznacili za
pozitivne, ¢ize priatel'ské a profesionélne. Najvyssi podiel negativnych vztahov, ktoré sme

oznacili za vypité alebo iplne nefunkéné st medzi respondentmi v doméacich firméch (10,6%).

v v

vysledok maju medzinarodné firmy, 7%.
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Graf ¢. 24: Vztahy na pracovisku (rozdelenie podl’a charakteristiky zamestnania)
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Zdroj: vlastné spracovanie na zaklade dotaznika

Vztah s nadriadenym sme na skale od 1 po 5 (1 —nie, 2- skor nie, 3 —aj ano aj nie, 4 —
skdrano, 5— ano) opit’' vyhodnotilina zaklade priemeruodpovediv kazdej oblasti. Podl'a Skaly
teda ¢im vy$si priemer odpovedi, tym lepsi a pozitivnej$i maju nasi respondenti vzt'ah k svojim
nadriadenym. Vysledky st zaznamenané v grafe ¢. 25 a su nasledovné: najvyssi priemer 4,25
dosiahli nadriadeni medzinarodnych firiem, nadriadeni $tatnej spravy (institacii) dosiahli 4,15

a nadradeni domécich firiem mali najnizs$i priemer a to 3,76.
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Graf ¢. 25: Vztah s nadriadenym (rozdelenie podl’a charakteristiky zamestnania)
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Zdroj: vlastné spracovanie na zéklade dotaznika

Vyuzitie vlastnej kreativity a ndpadov prispieva vyrazne K pocitu, Ze sa zamestnanec
citi byt vpraci vyuzity a prospeSny pre spolo¢nost, v ktorej pracuje. Spytali sme sa
respondentov ¢i vyuzivaju v praci svoj potencial a rozdelili ich opét’ do troch nami skimanych

skupin. Vysledky sme zapisali do tabul’ky ¢. 7.

TabuPka ¢. 7: Vyuzivate v praci svoju kreativitu andpady? (rozdelenie podla

charakteristiky zamestnania)

4 (skoér ano)

domaca firma

medzindrodna firma

M 5 (4no)

Skupina Odpoved’: ,,takmer | Odpoved’: ,,ob¢as“ | Odpoved’: ,,nie*
denne*

Domaca firma 30 27 18

Statna sprava 18 15 7

(institacia)

Medzinarodna firma | 18 38 29

Spolu 66 80 54

Zdroj: vlastné spracovanie na zéklade dotaznika
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Viac ako 50% l'udi v kazdej sfére odpovedalo, ze ich praca bud’ bavi iplne, alebo skor
ano. Rovnaké su vysledky aj vo vztahu s nadriadenym a vztahy na pracovisku st prevazne
priatel'ské alebo profesiondlne o znamena, Ze na zaklade tychto vysledkov sa hypotéza
potvrdila. Hypotéza sa tiez potvrdila na zéklade prace vo vysnivanom zamestnani, avSak len
¢iastocne, pretoze v medzinarodnych firméch prevazuji zamestnanci, ktorychtoto zamestnanie
vysnivane nebolo. V otazke pre€o v nom napriek tomu ostavaju prevazuju financie, o
hypotézu potvrdzuje, no v statnej sprave (institiciach) su financie vyrovnanym dévodom spolu

S dobrymi vztahmi na pracovisku.

Spokojnost’s finanénym ohodnotenim v celkovom sucte plati, 51,5% respondentov je
spokojnd s finanénym ohodnotenim. Tiez sa potvrdilo, Ze finanéna spokojnost
v medzinarodnych firmach je vyssia ako v ostatnych skupinach. Potvrdilo sa tiez, Ze vyse 50%,
konkrétne 58% respondentov pracuje s 'ud'mi. Vyuzitie potencialu v praci, ktoré by bolo
idealne aspon naurovni75%sanepotvrdilo. Kreativitu a svoje vlastné napady do vlastnej prace
vklada pravidelne alebo ¢iastocne 73% respondentov, pricom vyrazne najhorSie vysledky
vykazuju respondenti z medzinarodnych firiem, ktorych len 65,8% vykazuje pozitivny
vysledok (doméce firmy — 76% a Statna sprava resp. institicie — 82,5%). Na zaklade tychto

vysledkov vyhodnocujeme, Ze hypotéza sa ¢iastocne potvrdila.

Hypotéza ¢.2:,, 1 savislostis informaciamiz teoretickej casti, ktoré hovoria, Ze medzindarodné
firmy maju implementovana pravidelnd prevenciu proti syndromu vyhorenia prostrednictvom
poradenstva, prednasok, workshopov a kurzov predpokladajme, Ze zamestnanci
medzinarodnych firiem budu zo strany zamestnavatela proti syn dromu ovela viac chraneni ako

zamestnanci domécich firiem a fo informovanostou a poradenstvom.

Najprv sme zistovali, ¢i je vobec pojem ,,vyhorenie* zndmy pre nasich respondentov,
pricom nas zaujimal rozdiel znalosti tohto pojmu medzi domacimi firmami, med zinarodnymi
spolo¢nostami a zamestnancami Statnej (verejnej) spravy. Vysledok na grafe ¢. 26 ukazuje, ze
najvacsi pomer uplnej znalosti je v medzinarodnych firméach, kde pojem pozna 88%
zamestnancov a ¢iasto¢né informacie ma 12% zamestnancov. O nie¢o niz§i pomer Uplnej
znalostipojmu je v Statnej sprave (institaciach), kdepojem pozna 85% zamestnancov, ¢iasto¢né

informéacie ma 10% zamestnancov, no vyskytli sa tu ako v jedinej skupine taki, ktori pojem
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nepoznali vdbec a ti predstavovali 5% z tejto skupiny. V domécich firméach bol pomer Uplnej

znalosti pojmu vyhorenie 78% a ¢iasto¢né informacie malo 22% zamestnancov tychto firiem.

Graf ¢. 26: Znalost’ pojmu vyhorenie (rozdelenie podla charakteristiky
zamestnania)
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Zdroj: vlastné spracovanie na zéklade dotaznika

V otazke zaujmu o psychické zdravie svojich zamestnancov neboli vysledné pomery
rozli¢né, no jednoznaéné. Graf ¢. 27 ukazuje nasledovné: Priemer zaujmu zamestnavatelov
0 psychické zdravie svojichzamestnancov je najvys$si v medzindrodnych firmacha predstavuje
2,95, ktory sme ziskali spriemerovanim odpovedi v kazdej oblasti. Dalej sme zistili, Ze priemer
v domécich firméach ziskal druhé miesto a je vo vyske 2,85 a najmenej maju zamestnavatelia
zaujem o psychické zdravie svojich zamestnancov v $tatnej sprave (institaciach), ktoré maju

priemer odpovedi 2,75.
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Graf¢. 27: Pocit'ujete zo strany zamestnavatela ziujemo Vase psychické zdravie?

(rozdelenie podla charakteristiky zamestnania)
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Zdroj: vlastné spracovanie na zéklade dotaznika

Ked'ze zamestnavatel’ dokaze priamo a dostato¢ne ovplyviiovat’ vztahy a atmosféru na
pracovisku tak nas zaujimalo, aku snahu o to maju zamestnavatelia naSich respondentov.
Pravidelné usporiadanie firemnychakciiur¢enénaudrziavaniea utuzovanie vztahov je jednym
z efektivnych sposobov. Na grafe ¢. 28 vidime vysledky, podla ktorych vieme dokazat’, ktora
oblast’ sa o uskuto€iiovanie tychto akcii snazi najviac. NajlepSie vysledky zaznamenavame
vV medzinarodnych firmach, kde az 58% respondentov odpovedalo, Ze ich zamestnavatel
uskutoc¢nuje tieto akcie pravidelne, pre 35% respondentov ojedinele a len pre 7% respondentov
vobec. Vyrazne horsie vysledky maji doméce firmy a Statna sprava (institiicie) Respondenti
domacich firiem odpovedali nasledovne: pre 32% su tieto akcie pravidelné, pre 44% ojedinelé
a pre 24% sanekonajuvobec. Pre 40% respondentov $tatnej spravy (institucif) je to pravidelnou
zélezitostou, pre 35% ojedinelou a 25% respondentov Statnej spravy (institicii) nema moznost’

utuzovat’ kolektivne vztahy tymto spésobom vdbec.
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Graf ¢. 28: Organizuje Vas zamestnavatel’ alebo nadriadeny firemné akcie za
ucelom zlepSenia vztahov na pracovisku? (rozdelenie podla charakteristiky

zamestnania)
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Zdroj: vlastné spracovanie na zéklade dotaznika

Moznost sa dovzdelavat’ vie rapidne zmenit’ vztah k praci a zmenit naSu motivaciu.
Zamestnavatelia tak ¢inia prostrednictvom kurzov, workshopov a pod., ktoré hradia svojim
zamestnancom s cielom zvysit’ ich motivaciu a predovsetkym produktivitu. Graf ¢. 29 opat’
rozdel'uje respondentov do troch skupin podrla typu firmy resp. institicie a zobrazuje moznost’
absolvovania kurzov na dovzdelavanie a pod. Najmenej tychto moznosti maji zamestnanci
domécich firiem, 41% sa dovzdelava pravidelne, 3% ojedinele a az 56% vbbec. 70%
respondentov zamestnanych v $tatnej sprave (institaciach) ma tito moznost pravidelne, 2,5%
respondentov ojedinele a 27,5% respondentov vobec. Najlepsi vysledok v tejto otazke maju
zamestnanci medzinarodnych firiem, ktorych az 83,5% sa dovzdelavaju pravidelne, 1%

ojedinele a 15,5% vdbec.
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Graf ¢. 29: Mate moZnost’ dovzdelavania sa prostrednictvom kurzov alebo
workshopov od Vasho zamestnavatel’a? (rozdelenie podlPa charakteristiky

zamestnania)
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Zdroj: vlastne spracovanie na zaklade dotaznika

Vzhl'adom na najvyssi podiel znalosti pojmu ,,vyhorenie* v medzinarodnych firméach,
Vnich aj najvyssi zdujem o psychické zdravie svojich zamestnancov, tiez firemné akcie
sucelom udrziavania dobrych vztahov vo wvnutri organizacie a najvys$$iu moznost
zamestnancov medzindrodnych firiem zucastiovat sa kurzov a workshopov mdzeme

vyhodnotit’, ze sa tito hypotéza potvrdila.

Hypotéza ¢&. 3: , Predpokladajme, Ze vdaka lepsej potencidalnej prevencii v medzindrodnych
firmach ich zamestnanci trpia priznakmi vyhorenia vdbec, resp. minimalne. Vychadzajic
Z tohto predpokladu by mal byt vyskyt zakladnych priznakov vyssi u zamestnancov domacich

«

firiem a Statnej spravy nez u zamestnancov medzindrodnych firiem. ‘

Prvym priznakom, ktory sme skumali je pocitovanie pracovného tlaku. Graf ¢. 30
zobrazuje vysledky naprie¢ tromi rozdeleniami podla typu firmy, resp. institicie. Respondenti

odpovedali na $kale od 1 do 5 (1 — nie, 2- skér nie, 3 — aj ano aj nie, 4 — skbr ano, 5 — ano), ¢o

78



LAAY4

pracovny tlak, s zamestnanci §tatnej (verejnej) spravy, resp. institcii, ich priemer odpovedi
je 3,02. Vysledky domaécich a medzinarodnych firiemsd podobné, respondenti domacich firiem

odpovedali a dosiahli priemer 3,62 a respondenti medzinarodnych firiem 3,58.

Graf ¢. 30: Pocitujete pracovny tlak? (rozdelenie podPa charakteristiky

zamestnania)
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Zdroj: vlastné spracovanie na zéklade dotaznika

Ak Clovek mysli vo volnom ¢ase na pracu, nemusi to hned’ znamenat’ negativny jav.
Vy¢lenili sme respondentov, ktori na pracu myslia vo volnom ¢ase. Zamestnancov domacich
firiem, ktori ¢asto myslia na pracu je 68, zamestnancov $tatnej spravy (institacii) 35
a zamestnancov medzinarodnych firiem 64. Graf ¢. 31 ukazuje, kol’ko zamestnancov v kazdej
oblasti mysli na pracu v pozitivnom a kolko v negativnom zmysle. Respondenti zamestnani
v dom@ci firmach a statnej sprave (institiciach) maji zhodné vysledky, 43% mysli na pracu
v pozitivnom a57% Vv negativnom zmysle. NajhorSie vysledky maji zamestnanci
medzinarodnych firiem, ktori ak na pracu myslia, tak len 28% v pozitivnom a 72%

v negativnom zmysle.
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Graf ¢. 31: Ak myslite na pracu, je to v pozitivhom alebo negativnom zmysle?

(rozdelenie podla charakteristiky zamestnania)
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Zdroj: vlastné spracovanie na zéklade dotaznika

Respondenti mali pocitovo na §kale od 1 po 5 (1 —nie, 2 — skér nie, 3 —aj &no aj nie, 4
—skoéréno, 5— ano) vyjadrit’, ako st schopnikazdodennerozdel'ovat' svojpracovny a sikromny
cas, ¢ize sme sa spytali: ,,Ste schopny rozdelovat' svoj pracovny a sukromny cas? “. Graf €. 32
graficky zobrazuje vysledky naprie¢ troma skimanymi skupinami. Vysledky sme
spriemerovali a zistili sme, ze najmenej vedia rozdelovat stikromny a pracovny cas
zamestnanci domécich firiem, ktorych odpovede dosiahli priemer 3,10. Dalsie dve skupiny

dosiahli tplne zhodny priemer a to vo vyske 4.
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Graf ¢. 32: Viete rozdelovat’ siikromny a pracovny ¢as? (rozdelenie podla

charakteristiky zamestnania)
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Zdroj: vlastné spracovanie na zéklade dotaznika

Pocitovanie stresu je zakladnym, hlavnym a najvyznamnej$im priznakom syndrému
vyhorenia, pri€om zo stresu vSetko ostatné prameni. Pocitovanie stresu mali opytani vyjadrit’
na Skale od 1 do 5 (1- nie, 2 — skor nie, 3- aj ano aj nie, 4 —skér ano, 5 — ano) a na grafe ¢. 33
mozeme vidiet' vysledky naprie¢ vsSetkymi skupinami. Najlepsi vysledok maju opytani
v skupine zamestnancov statnej spravy (institicii) s priemerom 3,12. Rozdiel v pocitovani
stresu je medzi medzinarodnymi a doméci firmami na zaklade odpovedi nasich respondentov
minimalny. Opytani z domécich firiem dosahuja v priemere hodnotu 3,37 a z medzinarodnych
firiem 3,32.
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Graf ¢. 33: Pocit’ovanie stresu (rozdelenie podl’a charakteristiky zamestnania)
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Zdroj: vlastné spracovanie na z&klade dotaznika

VéznejSim priznakom je aj seriozne zamyslanie sa nad zmenou zamestnania. Na Skale
0d1do5(1—nie, 2 —skdrnie,3—ajanoajnie, 4 —skbrano, 5— &no) malirespondenti vyjadrit,
¢i niekedy premyslali nad zmenou zamestnania. Na grafe ¢. 34 mdézeme vidiet’ vysledok
odpovedi, ktoré sme opit vyhodnotili na zaklade priemeru. Cim nizsi je priemer, tym lepsi je
vysledok v ramci skupiny. Najniz$i, teda zaroven najlepsi priemer ¢o sa tyka vyhorenia a jeho
priznakov maskupina zamestnancov v statnej (verejnej) sprave, resp. institiciacha ich priemer
odpovedi bol 2,62. Priemer 2,90 dosiahli zamestnanci domécich firiem a zamestnanci

medzinarodnych firiem skoncili s najvys$im priemerom - 3,05.
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Graf ¢. 34: Uvazovali ste niekedy o zmene zamestnania? (rozdelenie podl’a

charakteristiky zamestnania)
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Zdroj: vlastné spracovanie na zéklade dotaznika

Najtesnejsie vysledky naprie¢ skupinami boli v otazke 0 pocitovani zlého psychického
stavu zapri¢inenému zamestnanim. Skupiny v priemere na skale od 1 do 5 (1 — nie, 2 — skor
nie, 3 — aj ano aj nie, 4 — skor ano, 5 — 4no) mali pocitovo zaznacit odpoved’ na otazku, ¢i
niekedy pocitovali zly psychicky stav kvoli praci. Priemer domacich firiem bol 2,61, priemer

Statnych zamestnancov 2,62 a priemer zamestnancov medzinarodnych firiem 2,63.
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Graf¢. 35: Pocit’ovaliste niekedy zly psychicky stav kvéli praci? (rozdelenie podPa

charakteristiky zamestnania)
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Zdroj: vlastné spracovanie na zéklade dotaznika

V niektorych otdzkach boli vysledky otazok, ktoré sa tykaju hypotézy €. 3 tesné, avsak

ich sti¢et a kone¢ny vysledok je jednoznaény. Ani v jednej otdzke tykajlcej sa tejto hypotézy

nemali zamestnanci medzinarodnych firiem jednoznacny pozitivny vysledok a preto sa

hypotéza nepotvrdila.

3.3 Diskusia a odporucania

Vysledky hypotéz potvrdili a aj vyvratili hned’ niekol’ko faktov a predsudkov o vyhoreni.

Prva hypotéza potvrdila vac¢Sinova spokojnost’ s pracou, pozitivne vztahy s kolegami

v pracovnhom kolektive a pozitivne vztahy s nadriadenymi vo vicSine, ¢o sa da povazovat' za

pozitivny vysledok. Co vsak v tejto hypotéze prekvapilo bolo vyjadrenie respondentov

medzinarodnych firiem pri otazke vysnivaného zamestnania, kde az 71,7% z nich odpovedalo,

ze momentalne nevykondva svoje vysnivané zamestnanie, pricom odpovede respondentov
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domédcich firiem astatnej spravy (institicii) boli vyrovnané, dokonca pozitivne mierne

prevySovali.

Tento vysledok si mozeme vysvetlit' tym, Zze praca v medzindrodnych firméch je
priemerne lep$ie platend a aj napriek tomu, Ze to pre nich nie je vysnivané zamestnanie, st
ochotni na tychto poziciach pracovat’ predovSetkym kvoli finanénej odmene a inym
zamestnaneckym vyhodam. RieSenie je v tomto pripade komplikované. Zamestnanci
medzinarodnych firiem nepresadzuju svoje vysnivané prace kvoli vyhodnému finanénému
ohodnoteniu, ¢o im vSak moze stratu svojho idedlu o zamestnani Ciasto¢ne vynahradit,
u niektorych vd’aka financiam dochadza k nahradeniu svojho idealneho zamestnania svojim
aktudlnym zamestnanim kvolisvojej spokojnostiv terajsej praci. Potvrdzuje to aj fakt, ze velka
vicsina respondentov pracujucich v medzindrodnych firmach potvrdila alebo Ciastocne
potvrdila, Ze ich praca bavi. Zamestnanci medzinarodnych firiem vyuzivaji svoje schopnosti
V préaci v ovel'a mensej miere, ¢o moze znamenat’, Ze sa citia ovel'a menej vyuziti, ¢o moze
zhors$it’ stav vyhorenia.

Hypotéza €. 2 je zaujimava hned’ z niekol’kych hl'adisk. Nie len Ze sme zistili, ze najlepsi
vztah s nadriadenym (podla hypotézy ¢. 1) maji v priemere zamestnanci medzinarodnych
firiem, ale aj vSetky aspekty tykajice sa druhej hypotézy, ktoré sme skumali, vysli jasne
najlepsie pre medzinarodné firmy a preto vieme dedukovat aj medzi naSimi respondentmi, ze
plati vyrazne lepSia celkova prevenciaa jej prostriedky syndromu vyhoreniav medzinarodnych
firmach, nez v domécich alebo Statnej sprave (institucidch). RieSenim je teda posilnenie
prevencie v tychto dvoch oblastiach zamestnani, ¢o sa da docielit’ zdkonom, nariadeniami,

alebo zlepSenim vnutroorganizaénych politik.

V kombindcii s poslednou hypotézou by sa mohlo predpokladat’, Ze priznaky u l'udi
pracujucich v medzinarodnych firmach budu niZsie ako u ostatnych respondentov, to sa ale
nepotvrdilo. V otazke negativneho myslenia na pracu, tiez v otdzke uvazovania 0 zmene
zamestnaniaa v priemere pocitovania zlého psychického stavu kvoli praci mali tito respondenti
najhorsie vysledky aj napriek pre nich najlepsej dostupnej prevencii, ktora je im v rdmci ich
firmy a okolia poskytovana.

Mozeme konStatovat, Ze ani prevencia proti vyhoreniu na lepSej irovni nie je uple

schopné zabranit'vzniku a prejaveniu priznakov. I ked’ medzindrodné firmy vynakladaju usilie,
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ktoré si uvedomuju ich zamestnanci, nie je pravdepodobne dostato¢ne u¢inné. Mozn ostou je
prehodnotit’stresové zatazenie, mnozstvoloh a povinnosti, ktoré musiich zamestnanecsplnit’
a tie upravit' ku spokojnosti oboch stran. Finan¢né ohodnotenie je sice motivacnym, ale nie je
rieSenim stresu, pracovného tlaku alebo zlého psychického stavu. Dokazom, Ze by toto rieSenie
mohlo byt u¢inné je, ze zamestnanci v ostatnych sférach vykazuji mensie mnozstvo a slabsie

priznaky aj pri nizsej prevencii vyhorenia.
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Zaver

Syndrém vyhorenia je fenoménom ¢oraz viac znamym a prejavujucim sa v spolo¢nosti.
Vyskytuje sa hlavne u l'udi pracujicich, z poc¢iatku vysoko motivovanych a zapalenych do
prace. Toto zapalenie je vSak hrozbou a to preto, lebo sa Casom dokaze zmenit' na casovanii
bombu niciacu psychické zdravie ¢loveka, ktory je pracou dobrovolne zahlteny a je fiou az

posadnuty.

Prva cast’ prace ndm objasnila, ¢o tento fenomén znamena, jeho prejavovanie
v niekolkych fazach, po¢inajuc nad$enim a konéiace vyhorenim s psychickymi, fyzickymi
a emocionalnymi nasledkami. Ur¢ili sme spdsoby lieCby arieSenia, akymi su napr. relax,
mimopracovné aktivity, sustredenie sa na rodinu a spravne nastavenie psychiky, ale aj terapia,

alebo lie¢ba antidepresivami a inymi liekmi.

Ked’Ze sa vyhoreniu da predist’, zadefinovali sme spdsoby spravnej prevencie, ale aj
konkrétne pracovné pozicie a profesie, ktoré si vyhorenim ohrozenejsie, nez ostatné.
Vseobecne st nimi profesie pracujice s inymi 'ud’'mi, ako napr. lekari, zdravotny personél,
ucitelia, alebo aj l'udia pracujici dlhodobo dlhy pracovny ¢as. Praca skima vyhorenie v praxi
firiem a preto sme vo vSeobecnosti ur¢ili moznosti, ako sa firma moze postavit’ k vyhoreniu
svojich zamestnancov zodpovedne a tak podniknit’ kroky, ktorym mu bud’ zabrani, zabezpeci

prevenciu, alebo ho pomo6ze zamestnancom liecit’.

Cielom prace bolo zmapovat’ frekvenciu tohto javu v praxi slovenskych firiem,
medzin&rodnych firiem a profesiach Statnej (verejnej) spravy alebo institaciach. Prakticka Cast’
tak pozostava z dotaznikového prieskumu, ktory bol zamerany na ziskanie réznych dat
tykajucich sa vyhorenia, ktoré boli d’alej pouzité na vyhodnotenie troch skiimanych hypotéz,
ktorych spolo¢nym ciel'om bolo porovnat’ stav medzi domécimi firmami, medzinarodnymi
firmami a $tatnou spravou, resp. institiciami.

Spokojnost’ v zamestnani a jeho vnimanie respondentmi je zakladom celej problematiky.
Zistili sme, Ze vysledky niektorych odpovedi pracujiicich v medzindrodnych firmach sa
zésadne odliSuji od ostatnych. Maji najvacsie percento zamestnancov, ktori nenasledovali
svoje vysnivané zamestnanie, najmenej v praci vyuzivaju svoje schopnosti, akymi st napr.
kreativita a napady. Predpoklad, Ze v tejto praci ostavaju predovsetkym kvoli financiam sa

potvrdil, ked’ze vykazuju najvacsiu financnu spokojnost’ naprie¢ skupinami. Na zéklade tychto
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faktorov ateoretickej Casti vieme skonstatovat, Ze su preto najviac ohrozenou skupinou
vyhorenim a i napriek osobnému predsudku, ze najhorsie vysledky zaznamename v oblasti
Statnej spravy (inStitaciach), kvoli faktorom ako napr. praca s 'ud'mi a praca v pomocnych
zamestnaniach, ¢o sa nakoniec nepotvrdilo.

Predpokladali sme, Ze ked'ze medzinarodné firmy maji v rdmci organizacie ovela
kompetentnejSie zamestnanecké oddelenia, tak ich prevencia proti vyhoreniu, snaha mu
zabranit a riesit’ ho bude na vysokej urovni. Tento predpoklad sa potvrdil na zdklade hypotézy
¢. 2. Zamestnanci medzinarodnych firiem pocituju najvaési zaujem firmy o ich psychickée
zdravie, je im poskytovand pomoc Vv tejto oblasti zaroven s moznostami dovzdelavania, ktora
slizi ako vysoko motivacny faktor. Vac¢sie moznosti utuzovania vztahov zase svedcia o snahe

pravidelne zlepSovat’ atmosféru na pracovisku.

Vypovednou hodnotou tretej hypotézy bolo, ze aj napriek najsilnejSej prevencii priznaky
vyhorenia sa najviac vyskytuju prave u zamestnancov medzinarodnych firiem. Ani v jednej

otazke zameranej na priznaky nedosiahli pozitivny vysledok.

Vd’aka tejto analyze sme zhodnotili, Ze rieSenie v medzinarodnych firmach nemusi byt
v aktuélnej situacii tak efektivne, ako by zamestnavatelia v tejto oblasti o¢akavali, alebo chceeli.
Je mozné, ze by bolo nutné prehodnotit’ prevenciu, ktord je zamestnancami sice pozitivne
vnimanad, ale stale bud’ na slabej irovni, alebo v istych faktoroch tplne absentuje, o moze
sposobovat’ stale nie uplne pozitivne vysledky.

Kedze su tito zamestnancami podl'a nasho prieskumu najohrozenej$imi, je nutné prijat’ 0
to vicsie opatrenia, ako by bolo nutné v domdcich firmach alebo Statnej sprave (institiciach).
Ohrladne domacich firiem a Statnej spravy (institacii) sme zistili, ze ich aplikacia prevencie je
vel'mi slabd, a preto su aj vysledky tretej hypotézy v niekol’kych otazkach dost’ vyrovnané.
RieSenim by bolo zavedenie prevencie proti vyhoreniu, mozno aj na povinnej baze, vratane
Skoleni, ktoré by slazili na osvetu v oblasti psychického zdravia a jeho posilnenie medzi

zamestnancami.
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