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ABSTRAKT

Tato diplomova prace se zaméiuje na problematiku syndromu vyhoieni v kontextu Armady
Ceské republiky a na moZnosti jeho prevence. Syndrom vyhofeni je v armadnim prostfedi
obzvlasté zadvaznym jevem, jelikoz vojaci ¢eli dlouhodobému stresu, vysokému pracovnimu
nasazeni a psychicky i fyzicky narocnym situacim. Cilem prace je identifikovat hlavni
faktory piispivajici k rozvoji tohoto syndromu u piislugnikit ACR, analyzovat jeho projevy
a dopady a navrhnout u¢inna preventivni opatieni. Teoretickd Cast prace piedstavuje
syndrom vyhoteni jako psychologicky fenomén, popisuje jeho pticiny, disledky a specifika
v armadnim prostiedi. Praktickd ¢ast vychazi z empirického vyzkumu provedené¢ho mezi
ptislusniky ACR, jehoZ cilem bylo zjistit uroveii rizika vyhofeni, identifikovat hlavni

stresové faktory a zhodnotit efektivitu dosavadnich preventivnich opatieni.

Kli¢ova slova: syndrom vyhoteni, stres, prevence, psychicka odolnost, vojenska psychologie

ABSTRACT

This thesis focuses on the issue of burnout syndrome in the context of the Army of the Czech
Republic and the possibilities for its prevention. Burnout syndrome is particularly serious in
military environments, as soldiers face prolonged stress, high workloads, and both mentally
and physically demanding situations. The aim of the thesis is to identify the key factors
contributing to the development of burnout among ACR personnel, analyze its
manifestations and impacts, and propose effective preventive measures. The theoretical part
of the thesis introduces burnout syndrome as a psychological phenomenon, describing its
causes, consequences, and specific aspects within the military environment. The practical
part is based on empirical research conducted among ACR personnel, aiming to assess the
risk level of burnout, identify major stress factors, and evaluate the effectiveness of existing

preventive measures.

Keywords: burnout syndrome, stress, prevention, psychological resilience, military

psychology
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UvVOD

Syndrom vyhoieni pfedstavuje zdvazny psychologicky a socidlni problém, jehoz
vyznam v soucasné dob¢ neustale roste. Tento fenomén je spojen zejména s dlouhodobym
stresem, nadmérnou pracovni zatézi, nedostatecnym odpocinkem a pocity nedostatecného
finan¢niho ohodnoceni. Tyto faktory mohou mit zdvazné negativni dopady na psychické
1 fyzické zdravi jednotlivcl, coZz nasledné¢ ovliviiuje kvalitu jejich Zivota a pracovni
vykonnost a socidlni vztahy. Problematika syndromu vyhoteni je obzvlasté aktualni
v profesich, které kladou vysoké naroky na odolnost, soustfedéni a schopnost zvladat
stresové situace. Jednou z profesnich skupin s vyraznym rizikem vzniku syndromu vyhoteni

jsou piislusnici Armady Ceské republiky.

Armada Ceské republiky se vyznacuje specifickym pracovnim prostiedim, které klade
daraz na fyzickou zdatnost, odborné znalosti, psychickou odolnost a schopnost efektivni
spoluprace v naro¢nych a Casto rizikovych podminkach. Vojaci se pravidelné setkavaji
s extrémnimi situacemi, at' uz jde o bojové operace, humanitdrni mise nebo plnéni
kazdodennich sluzebnich povinnosti. Tyto podminky mohou vést k fyzickému
a psychickému vycerpani, které je jednim z kliCovych faktorti ptispivajicich k rozvoji
syndromu vyhoteni. Chronicka expozice stresovych podminek, nedostatek odpocinku
a socialni izolace zvySuji riziko vzniku tohoto jevu, ktery nasledné ovliviiuje nejen

individudlni pohodu vojaki, ale i celkovou vykonnost a soudrznost vojenskych jednotek.

Syndrom vyhoteni u piisluinikit ACR maé dalekoséahlé disledky pro jednotlivce i pro
celou organizaci. Kromé zdravotnich komplikaci, jako jsou poruchy spanku, tzkostné stavy
¢i deprese, mliZze vést k poklesu motivace, sniZzeni pracovniho vykonu a zvysené fluktuaci
personalu. Tento jev miiZe mit negativni dopad na operativni schopnosti armadnich jednotek
a jejich pfipravenost plnit tkoly v krizovych situacich. Je nezbytné vénovat zvySenou
pozornost identifikaci rizikovych faktorti, prevenci a zavedeni efektivnich podpirnych

opatrenti.

Cilem této diplomové prace je podrobna analyza problematiky syndromu vyhoteni
v prostiedi Armady Ceské republiky, identifikace hlavnich rizikovych faktorti a navrh
ucinnych strategii prevence. Vyzkum bude zaméfen na specifické aspekty armadniho
prostfedi, hodnoceni soucasnych preventivnich opatfeni a identifikaci efektivnich
ptistupt, které by mohly pfispét ke snizeni vyskytu syndromu vyhoteni a minimalizaci jeho

dopadt na jednotlivce 1 organizaci jako celek. Zvlastni pozornost bude vénovana faktorim,
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jako jsou pracovni podminky, mira stresové zatéze, systém podpory a moznost

psychologické pomoci.

Teoretickd ¢ast této prace se zabyva vymezenim syndromu vyhofeni, jeho
definicemi, pfi¢inami a disledky. Je v ni analyzovano, jak se tento jev projevuje v riznych
profesnich skupinach se zvla§tnim drazem na prostfedi Armady Ceské republiky.
Pozornost je vénovana i psychologickym a socidlnim aspektiim syndromu vyhoteni, véetné
jeho dopadu na mezilidské vztahy a pracovni vykon. Déle jsou zkoumany specifické
faktory, které prispivaji k jeho rozvoji v armadnim prostiedi, jako je dlouhodoby

stres, odlouceni od rodiny, naro¢né pracovni podminky a nedostatek relaxace.

Prakticka ¢ast je zaméfena na empiricky vyzkum formou dotaznikového Setfeni mezi
Gi¢astniky kariérového praporéického a diistojnického kurzu v Armadé Ceské republiky.
Cilem Setfeni je zjistit miru vyskytu syndromu vyhoteni, identifikovat klicové rizikové
faktory a vyhodnotit efektivitu stavajicich preventivnich opatfeni. Ziskana data jsou
analyzovana kvantitativnimi metodami s dirazem na identifikaci konkrétnich opattent, ktera
by mohla pfispét k prevenci a zmirnéni dopadi syndromu vyhoteni. Vysledky vyzkumu
budou vyuzity k formulaci doporuceni pro zlepSeni pracovniho prostfedi a posileni

psychické odolnosti piislusniki Armady Ceské republiky.

Zavérem diplomové prace jsou navrzena konkrétni opatfeni zaméfend na prevenci
syndromu vyhoteni a doporuceni pro implementaci efektivnich podplrnych strategii v ramci
Armady Ceské republiky. Navrzena opatfeni by méla piispét ke zlepSeni pracovnich
podminek, sniZeni stresové zatéze a podpoie duSevniho zdravi vojaki, ¢imZ by se zvysila

jejich spokojenost, vykonnost a dlouhodobé profesni stabilita.
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I TEORETICKA CAST
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1 OZBROJENE SIiLY A SPECIFIKA VOJAKA Z POVOLANI

Profese vojéka z povolani v Armadé Ceské republiky (ddle ACR) se vyznaduje fadou
specifickych charakteristik, které ji odliSuji od jinych civilnich povoldni. Jednim z hlavnich
znakll je vysoka mira fyzické a psychické naro€nosti, kterd je spojena s pozadavkem na
neustalou pfipravenost plnit sluzebni tkoly i v extrémnich podminkach. Vojaci z povolani
musi spliiovat pfisné zdravotni a fyzické normy, které jsou pravidelné¢ kontrolovany
a aktualizovany. Profese vojdka je charakteristickd vysokou mirou discipliny, loajality
a schopnosti podridit se rozkaziim nadfizenych, coz je zésadni pro fungovani hierarchické
struktury armady. Specifikem vojenské sluzby je omezeni nékterych prav
a svobod, naptiklad svobody projevu ¢i prava na stavku, coz zajiStuje zachovani operacni
schopnosti a jednotnosti. Na rozdil od civilnich zaméstnani jsou vojaci povinni vykonavat
sluzbu nejen na Gzemi Ceské republiky, ale v zahrani¢i, kde se ucastni vojenskych
a humanitarnich misi. Tento aspekt je spojen s dlouhodobym odlou¢enim od rodiny, coz
pfedstavuje vyraznou psychickou zatéz. DalSim charakteristickym rysem je nepfetrzita
sluZzebni pohotovost, kdy vojaci musi byt pfipraveni k nasazeni kdykoli dle potieb armady.
Vojenské profese klade diiraz na kolektivni spolupraci a schopnost jednat ve stresovych
a krizovych situacich, €asto s ohrozenim vlastniho Zivota. Odménovani vojaka se fidi
zvlastnimi pravnimi pfedpisy a zahrnuje kromé zakladniho platu i riizné piiplatky, naptiklad
za sluZzbu v rizikovych podminkach, zahrani¢ni operace nebo pohotovostni sluzbu. Vojaci
zpovolani maji povinnost neustdle se vzdélavat a rozvijet své odborné dovednosti
prostiednictvim specializovanych kurzii a vycviki. Prace v ACR vyzaduje schopnost rychle
se adaptovat na ménici se situace a dodrZovat piisné bezpecnostni protokoly. Tento typ
povolani je tedy nejen fyzicky, ale i psychicky velmi ndro¢ny a vyZaduje od vojakl vysokou

miru odpovédnosti, flexibility a odhodlani slouZit vlasti.

1.1 Charakteristika prace ozbrojenych sil

Ozbrojené sily a bezpecnostni sbory plni obecné a specialni ukoly bezpecnostniho

charakteru, které vyplyvaji z bezpecnostni politiky statu. Patii sem:
e Obrana suverenity a izemni celistvosti CR a jeji branéni pied vnéjsim napadenim
e QOchrana celospolecenskych zajmii a hodnot

e Ochrana pravnickych a fyzickych osob, majetku, zivotl, zdravi, lidské distojnosti
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e Plnéni a organizovani ukoll pozarni ochrany, civilntho nouzového
planovani, integrovaného zachranného systému, krizového  fizeni

a dalsich (Nsp.cz, 2025).

Vojak z povolani je pfislusSnikem ozbrojenych sil, jehoz profesni dréha zacina pfijetim
do sluzebniho poméru a absolvovanim vycviku ve specializovaném zatizeni. Po GspéSném
dokonceni zakladniho vycviku je vojak na zdkladé svého funkéniho zafazeni ptidélen
k prislusnému vojenskému utvaru, kde vykonava sluzbu v hodnosti odpovidajici jeho
dosazenému vzdélani a odbornosti. Kariérni postup vojaka z povoléani je ovlivnén nékolika
faktory, mezi které¢ patii dosazené¢ vzdélani, délka sluzby v dané hodnosti a vysledky
sluZzebniho hodnoceni. Béhem sluzby se vojék aktivné podili na plnéni tkold ozbrojenych
sil. Ukoly mohou byt vykonavany nejen na izemi Ceské republiky, ale v zahraniéi, zejména
v ramci mezinarodnich misi a operaci. Vojéci z povolani hraji klicovou roli v zajistovani
obrany a bezpecnosti stitu a jsou vyznamnym prvkem krizového fizeni a humanitarnich

operaci (Army.cz, 2025).

Profese vojaka z povolani se vyznaCuje tfadou specifik, kterd ji odliSuji od jinych

povoléani. Mezi hlavni vyhody kariéry vojaka patii.

e Spolecenskd prestiz a patriotismus. Vojenskd sluzba je tradicné spojovéna
s vysokou spoleCenskou prestizi a dulezitosti pro bezpecnost statu. Mnoho uchazeci

je motivovano patriotismem a touhou pfispét k obrané vlasti.

¢ Financni ohodnoceni a benefity. Vojaci z povolani maji narok na atraktivni finan¢ni
ohodnoceni, které zahrnuje zékladni plat, rlizné piiplatky, naborovy ptispévek
a dal$i benefity. Dalsi vyhodou je nadstandardni pocet dnit dovolené a moznosti

rekreace v armadnich zafizenich.

e Prace s moderni technikou a profesni rozvoj. Vojaci maji ptileZitost pracovat
s nejmodernéj$i vojenskou technikou a zbranémi, coZ jim umoziuje neustalé
profesni zdokonalovdni. Ucast na zahrani¢nich operacich poskytuje cenné

zkuSenosti a piilezitosti k cestovani (mocr.mo.gov.cz, 2024).
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Prestoze profese vojaka z povolani nabizi mnoho vyhod, je spojena s fadou naro¢nych

aspekti:

e Fyzické a psychické pozadavky. Uchaze¢i musi splnit pfisnd vstupni kritéria, ktera
zahrnuji fyzické testy, psychologické zkousky a Iékaiské prohlidky. Zakladni
vojensky vycvik, ktery trva tii mésice, je velmi intenzivni a klade vysoké naroky

na fyzickou 1 psychickou odolnost.

e Omezeni a regulace. Vojaci z povolani podléhaji zvlastnim regulacim, vcetné
omezeni v oblasti politické angazovanosti a vefejného vystupovani. Tyto pozadavky
zajistuji neutralitu a profesionalitu ozbrojenych sil, ale zaroveil omezuji nékterd

obCanska prava.

e Osobni Zivot a bezpe¢nostni rizika. Vojenska sluzba ¢asto vyzaduje casté odlouceni
od rodiny a blizkych, zejména béhem zahrani¢nich misi. To miize mit vyznamny
dopad na osobni a rodinny Zivot. Dal§im rizikem jsou nebezpecné situace spojené

s vojenskymi operacemi, zejména v oblastech s vysokou mirou ohrozeni bezpec¢nosti.

Vojaci z povolani piedstavuji kliGovy pilif narodni bezpednosti a obrany Ceské
republiky, jejichz role je nezastupitelnd v rdmci ochrany statu, jeho suverenity a obyvatel.
Vojaci z povolani jsou vysoce kvalifikovani odbornici, ktefi prochazeji narocnym vycvikem
a odbornymi Skolenimi, kterd je pfipravuji na Sirokou Skalu vojenskych, humanitarnich
a krizovych situaci. Celkové lze fici, Ze bez profesionalnich vojaka by obrana Ceské
republiky nebyla tak efektivni, flexibilni a komplexni, jak je tomu dnes. Tato slozka armady
zUstava zasadni pro udrzent stability, ochrany prav a svobod obyvatel Ceské republiky a pro

plnéni zadvazki na mezindrodni scéné.

1.2 Armada Ceské republiky soudasti ozbrojenych sil

Ustiednim tikolem Armady Ceské republiky (ACR) je zabezpedeni obrany tzemi
Ceské republiky a aktivni u¢ast v mezindrodnich operacich a kooperace v ramci
mezinarodnich organizaci, do kterych je Ceska republika zapojena. Cinnost je souéasti
SirStho rdmce mezindrodniho bezpecnostniho systému, ktery vyzaduje koordinaci
a spolupraci s dalsimi stity a mezinarodnimi institucemi. Organizace a struktura ACR
je zaloZzena na zakoné &. 219/1999 Sb., o ozbrojenych silach Ceské republiky, ktery definuje

jeji poslani, strukturu a ptisobnost véetné pravidel pro jeji Cinnost.
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Piimé fizeni a veleni ozbrojenym silam zabezpecuje Generalni $tdb ACR, ktery je

v Cele s nacelnikem Generdlniho $tabu.
Armada Ceské republiky se ¢leni do ti{ hlavnich sloZek:
e pozemnich sil,
e vzdus$nych sil,
e Velitelstvi vycviku — Vojenské akademie (VeV-VA).

V ramci téchto slozek se armada dale strukturalizuje na bojové slozky, slozky bojové
podpory a slozky bojového zabezpeceni, které maji za ukol efektivné plnit specifické tikoly
v ramci vojenské operace. Vojaci v ¢inné sluzbé€ tvoii jadro ozbrojenych sil, a jejich sluzebné
pravni vztahy jsou upraveny zvlaStnimi pravnimi pfedpisy, zejména zdkonem ¢. 221/1999
Sb., o vojacich z povolani. Uvedené ptedpisy definuji podminky a povinnosti vojaki, v¢etné
jejich préva a povinnosti slouzit v ozbrojenych silach. Vztahy v ozbrojenych silach jsou
postaveny na principu nadfizenosti a podiizenosti, coZ je nezbytné pro efektivni fungovani

vojenské struktury a plnéni stanovenych tkola.

Vedle vojakt v ¢inné sluzbé, ktefi tvoti hlavni profesni slozku ozbrojenych sil, plisobi
v ramci Armady Ceské republiky ob&ansti zaméstnanci, ktefi tvoii civilni personal. Ob&ansti
zaméstnanci, ackoli nejsou soucasti vojenskych jednotek, hraji klicovou roli v podpote
a zajiSténi béZného fungovani armady. Civilni persondl je nezbytny pro vykondvani Sirokého
spektra administrativnich, logistickych, technickych a dalSich podplirnych Cinnosti, které
umoziuji vojakiim soustiedit se na jejich specifické vojenské ukoly a povinnosti. Mezi tikkoly
obcanskych zaméstnancl patii naptiiklad zajisténi administrativni podpory, sprava
vojenskych zafizeni, logistické zaji§téni zasobovani, udrzba techniky a vyzbroje, technicka
podpora v oblasti informacnich technologii, zdravotni péce a dalsi Cinnosti, které jsou
nezbytné pro efektivni fungovani celé armady. Civilni personal vykondva ¢innosti, které
jsou na prvni pohled neviditelné, ale jejich vyznam pro spravné a efektivni fungovani
ozbrojenych sil je neocenitelny. Pracovni vztahy obCanskych zaméstnanct jsou regulovany
zakonikem prace, ktery stanovi podminky jejich pracovniho pomeéru, prava a povinnosti.
Pravni ramec se vztahuje na vSechny pracovniky, ktefi nejsou vojaky, ale pracuji
pro ozbrojené sily. Zakonik prace upravuje podminky zaméstndni, vcetné¢ pracovnich
hodin, pracovnich smluv, mzdovych narok, dovolené a dalSich aspektl pracovniho prava.
Pravni pfedpis zajiStuje, Ze obCansti zaméstnanci maji stejné zakladni pracovni podminky

jako pracovnici v jinych statnich institucich, a zaroven spliiuje specifické potieby
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a pozadavky, které jsou nevyhnutelné spojeny s vojenskym charakterem jejich prace. Civilni
persondl v ozbrojenych sildch tedy plni nezastupitelnou roli v podpote vojenské Cinnosti
a zajisténi administrativnich, logistickych a technickych procesi, které umoziuji armadeé
efektivné vykonavat své ukoly. Jejich pfitomnost v armadni struktuie je klicova pro udrzeni
operacni schopnosti a pripravenosti ozbrojenych sil na jakékoli krizové situace nebo

vojenské operace, které mohou nastat jak na narodni, tak i na mezinarodni Grovni.

Ozbrojené sily Ceské republiky jako celek zahrnuji nejen ACR, ale Vojenskou kancelaf
prezidenta republiky a Hradni straz. Tyto sloZzky maji specifické ukoly a pravomoci, které
jsou rovnéz vymezeny zakonem & 219/1999 Sb., o ozbrojenych silaich Ceské
republiky, ve znéni pozdéjSich predpisi. Tento zdkon stanovi podminky
pro organizaci, ¢innost a fizeni vSech slozek ozbrojenych sil, ¢imz zajistuje jejich efektivni

fungovani a pfipravenost na plnéni narodnich a mezinarodnich zavazk.

Ozbrojené sily CR

Armada Vojenska Hradni straz
Ceské republiky kancelar
prezidenta

republiky

Obrazek 1: Ozbrojené sily Ceské republiky

Zdroj: interni

1.3 SluZebni pomér vojaka z povolani

Zajemce o profesi vojaka z povolani je povinen nejprve podat Zadost o ptijeti do sluZebniho
poméru v souladu s ustanovenim § 2 zdkona &. 221/1999 Sb., o vojacich z povolani.
Po podéani zadosti nasleduje vybérové fizeni, v jehoz rdmci jsou posuzovany pozadavky
stanovené v § 3 tohoto zakona. Vybé&rové fizeni zahrnuje hodnoceni fyzické a psychické
zpusobilosti uchazece, jeho vzdélani, odborné kvalifikace, moralnich vlastnosti a dalSich
kritérii, které jsou nezbytné pro vykon sluzby v ozbrojenych silach Ceské republiky.

Podminky a postupy tohoto vybérového fizeni jsou detailné upraveny v platné legislativeé
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a smérnicich, které zajist'uji transparentnost a spravedlivy vybér vhodnych kandidati pro

vojenskou sluzbu:
e obcan CR ve véku plnoletosti,
e sloZeni vojenské pfisahy,

e absence Clenstvi v politické stran€, politickém hnuti, odborové organizaci, dale pak
absence podpory, propagace ¢i sympatizace s ur¢itym hnutim, které by prokazatelné
sméfovalo k potlacovani prav a svobod cloveka, piipadné pak hlasalo

narodnostni, ndbozenskou nebo rasovou zast nebo zast’ vii¢i jiné skupiné osob,
e trestni bezithonnost,
e splnéné pozadované zdravotni zptisobilosti,
e kvalifikace odpovidajicimu sluzebnimu zafazeni vojaka z povolani.

Témto predpokladiim se podrobné vénuje zakon ¢. 221/1999 Sb., o vojacich z povolani,
spolu s ptislusnymi provadécimi predpisy. V prabchu zkusSebni doby, jejiz délka Cini tfi
meésice, ma vojak moznost pozadat sluzebni organy o pferuseni nebo ukonceni vycviku.
V praxi to mize vést k ukonceni sluzebniho poméru. Zakladni vycvik, jenz nasleduje
po prijeti do sluzebniho poméru, je primarné zaméien na ovéfeni a rozvoj fyzickych
a psychickych schopnosti nové pfijatych ptislusnikli, stejné jako na posileni moralnich
hodnot a discipliny, které jsou nezbytné pro vykon vojenské sluzby. Sluzebni pomér vojaka
z povolani je sjednavan na dobu urcitou, kterd se pohybuje v rozmezi od dvou do dvaceti let.
Tento pomér muze byt nasledné prodlouzen, jak stanovi zakon o vojacich z povolani. Vybér
do této profesni drahy, spolu s vycvikem a podminkami sluZzebniho poméru, je v souladu

s ptisnymi kritérii, kterd zajiSt'uji pfipravenost a profesionalitu pfisluSniki armady.

Po pfijeti do sluzebniho poméru je vojék z povolani zafazen na odpovidajici sluzebni
misto na zdklad¢ dosazené¢ kvalifikace, délky vykonu sluzby v ptislusné hodnosti a vysledkli
sluZzebniho hodnoceni. Podle § 6 zdkona €. 221/1999 Sb., o vojacich z povolani, je konkrétni
sluZzebni misto ur¢eno v souladu s organiza¢ni strukturou a s ptihlédnutim ke slozitosti
vykonavanych sluzebnich tkold, stanovené hodnosti a pozadované kvalifikaci. V ramci
sluZzebniho zatazeni je vojak opravnén setrvat po tzv. rozhodnou dobu, ktera se v zavislosti
na charakteru zatazeni pohybuje v rozmezi dvou az patnacti let, jak je uvedeno v § 19 tohoto
zakona. Tento systém zafazeni zajiStuje efektivni vyuziti schopnosti a dovednosti

vojéki, pfi¢emz respektuje jak jejich profesni rist, tak potieby armady.
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Problematiku zéniku sluzebniho poméru upravuje § 18 zdkona o vojacich z povolani.
Mezi pravni divody ukonceni tohoto poméru patii uplynuti sjednané doby, propusténi
vojaka, odejmuti hodnosti vojaka z povolani nebo rozhodnuti soudu vedouci ke ztraté
vojenské hodnosti. Sluzebni pomér dale zanikd v dasledku tmrti vojaka, jeho prohlaseni
za mrtvého, pozbyti stitniho obdanstvi Ceské republiky, omezeni svépravnosti nebo
ukonceni poméru ve zkuSebni dob€. Zanik sluzebniho poméru rovnéz nastdva pii ztraté

zdravotni zpiisobilosti, pokud tuto skute¢nost potvrdi rozhodnuti pfezkumné komise.

Pokud jde o propusténi ze sluzebniho pomeéru, zdkon v § 19 specifikuje
situace, za nichz lze k tomuto kroku pfistoupit, naptiklad pii dosazeni diichodového
véku a vzniku naroku na starobni dichod nebo pfi pozbyti odpovidajici zdravotni
zpusobilosti. Naopak podle § 20 téhoz zdkona nelze sluzebni pomér ukoncit z divodu
doCasné pracovni neschopnosti zplisobené nemoci ¢i  Grazem, t¢hotenstvi

vojakyné a dalSich taxativné vymezenych divodu.

1.4 Rizikové faktory spojené s vykonem sluzby vojika z povolani

Profese vojaka z povolani je spojena s fadou rizik, ktera maji fyzicky, psychicky
a socialni charakter. Samotna existence zvlaStniho pfiplatku, ktery je soucasti systému
odmeénovani vojakl z povolani, reflektuje zvysenou psychickou zatéz i redlnou moznost
ohroZeni zdravi ¢i zivota v disledku vykonu sluzby. Riziko zranéni je pfitomno b&hem
samotného vycviku, ale i pfi plnéni operacnich ukoll, kde mize mit zdvazné, v nékterych

ptipadech 1 trvalé nasledky nebo vést k umrti.

Dalsi bezpecnostni hrozbu ptedstavuje manipulace se zbranémi a vojenskou
technikou, kde neodborné zachazeni mulze vést k fatdlnim incidentim. Kromé toho jsou
vojaci vystaveni riziku nehod, Umyslnych utoki nebo cilenych atentatd. Zvlasté
problematicka je jejich zvySena expozice nasili ze strany civilnich osob €1 extremistickych
skupin. Historicky dolozené ptipady takovych incidentd poukazuji na to, Ze vojaci
z povolani mohou byt vnimani jako cile pro nepfatelské aktéry. Pravni ramec tyto utoky
klasifikuje jako nasili proti Ufedni osobé ve smyslu § 325 zdkona ¢. 40/2009 Sb., trestniho

zakoniku.

Vedle fyzickych rizik je nutné zohlednit psychické a socidlni dopady spojené
s vykonem této profese. Dlouhodobé vystaveni stresovym faktoriim, Gi¢ast na zahrani¢nich
misich ¢i pfechod z vojenského do civilniho sektoru mohou vést k rozvoji negativnich

psychosocialnich jevii. Mezi nejCastéjSi patii deprese, syndrom vyhoteni, zvySena
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pravdépodobnost suicidalniho chovéni, zavislostni tendence nebo socidlni vylouceni

a v krajnich ptipadech i bezdomovectvi (Binkova, 2019).

Z vyse uveden¢ho vyplyva, ze vykon sluzby vojdka z povolani predstavuje profesi
s vysokymi fyzickymi i psychickymi naroky, které¢ se odrazeji v celkové narocnosti této
kariéry. Zvlastni pozornost si zasluhuji bezpe€nostni rizika spojend s nasazenim
v zahrani¢nich operacich, kterd nejen zvySuji pravdépodobnost piimého ohrozeni
zivota, ale mohou mit i dlouhodobé psychologické dasledky. Detailni analyza téchto rizik

bude predmétem nasledujici podkapitoly této diplomové prace.

1.5 Zahranicni operace nedilnou ¢asti vojenské sluzby

Vojenskad profese je Uzce spojena s UcCasti vojakll na tzv. zahrani¢nich operacich, které
jsou v odborné i laické terminologii ¢asto oznacovany také jako ,,zahrani¢ni mise* jednoduse
»mise*“. Pravni vymezeni tohoto pojmu je zakotveno v § 40a zdkona o vojacich
z povolani, kde je zahrani¢ni operace definovana jako vykon sluzby mimo tizemi Ceské
republiky. Primarnim tkolem vojakl v rdmci téchto operaci je plnéni stanovenych ukol
ozbrojenych sil, pfiCemZ pravni ramec jejich plsobeni vychazi ze zvlaStnich pravnich
predpist, zejména ze zdkona ¢&. 219/1999 Sb., o ozbrojenych silach Ceské

republiky, ve znéni pozdé¢jsich predpist.

Zahrani¢ni operace pfedstavuji zdkladni zplsob koncentrovaného a koordinovaného
pouziti typicky vojenskych sil, popt. sil a prostfedkti vladnich a nevladnich
organizaci, v daném prostoru a ase. Pouziti sil a prostiedkit ACR k prosazeni narodnich
a spojeneckych zajmua nebo zajmu spolecenstvi stati (OSN, NATO, EU, OBSE) je piijato
na politicko-strategické tirovni fizeni statu. Vojenské operace mohou mit charakter narodni
(vedené pouze jednim statem) nebo nadnarodni (pouziti sil a prostfedkll vice statl)

(Mazurek, 2004)

1.5.1 Motivace k ucasti vojaki na zahrani¢nich operacich

Motivace vojakii Armady Ceské republiky (ACR) pro ti¢ast na zahraniénich operacich
je casto komplexni a zahrnuje fadu faktorti. Krom¢ tradi¢niho profesniho a sluzebniho
hlediska, jako je plnéni ukoll ozbrojenych sil, hraji vyznamnou roli 1 finanéni pobidky.
Vojéci z povolani jsou Casto motivovani i konkrétnimi finanénimi vyhodami, které jsou
spojeny s uCasti na zahranicnich misich. Odmeéna, ktera muize zahrnovat zvySeny

plat, ale i riizné dalsi benefity, je pro mnohé z nich vyznamnym faktorem, ktery ovliviiuje
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jejich rozhodovani. I ptesto, ze penize nejsou podle nekterych studii povazovany za hlavni
motivaci (Lastovkova a Bernadova, 2010), je ziejmé, ze finanéni kompenzace predstavuje
dalezity doplnék k profesnim a osobnim diavodim pro ucast na misich. Podle vyzkumu
Lastovkové a Bernadové (2010), ktery zahrnoval vzorek pfiblizné¢ 300 vojaka
z povoladni, se ukazuje, ze financni motivace je jednim z faktort, které hraji roli pfi
rozhodovani o Gcasti na zahrani¢ni operaci, i kdyz mezi ostatnimi ditvody neni na prvnim
misté. Graf niZze ukazuje hlavni divody vojakl z povolani jak muzského, tak zenského

pohlavi pro zapojeni se do zahranicnich operaci, jak byly identifikovany v jejich vyzkumu.
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Obrazek 2: Hlavni diivody pro zapojeni se piislusnikii ACR do zahr. Operaci

Zdroj: vhu.cz

1.5.2 Stresové faktory v zahrani¢nich operacich

Paulik (2017) uvadi, Ze tzkost muze byt vnimédna jako stabilni osobnostni rys
(anxiozita). Je dulezité zkoumat jeji vyskyt jako aktualni, docasny psychosomaticky
stav, ktery mize byt vyvoldn konkrétnimi situacemi nebo okolnostmi. Vysvétleni a analyza
a klasifikaci je tieba vzit v ivahu n€kolik alternativnich hledisek. Mezi t€émito alternativami
patii otazky tykajici se plivodu téchto jevi, napiiklad zda jsou vrozené (tedy souvisejici
s genetickymi dispozicemi) nebo ziskané (rozvijené v pribéhu zivota vlivem okoli
a zkuSenosti). Dale je tfeba rozliSovat, zda Uzkost ¢i strach pfedstavuji pfi¢inu (tedy
podnét, ktery spousti urcitou reakci), nebo zda se jedna o nésledky n¢jaké udalosti (reakce
na podnét). Dllezitym faktorem je zjisténi, zda tyto psychické stavy jsou spiSe ovlivnény

vnéj$imi faktory (napf. stresujicimi situacemi, socidlnimi podminkami) nebo vnitinimi
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faktory (napf. individualnimi predispozicemi, osobnimi prozitky a vnitinimi konflikty).
Komplexnost ¢ini studium uzkosti a strachu velmi naro¢nym, protoze je tfeba zohlednit

Sirokou Skalu moznych vlivii a faktord, které mohou ovlivnit jejich vznik a prozivani.

Kuncova a Kajanova (2018) uvadi, ze béhem tcasti na zahrani¢ni operaci mohou vojaci
celit fade psychickych stresort, které mohou vyrazné ovlivnit jejich dusevni zdravi. Jednim
ze zasadnéjSich faktort, ktery ma negativni dopad na psychicky stav vojaka, jsou osobni
problémy, zejména ty spojené s rodinnym zivotem. Dlouhodoba odloucenost
od rodiny, nevyiesené konflikty nebo obavy o blizké mohou vojakovi zpiisobovat vyrazny
emocionalni stres. Ten muze mit negativni vliv na jeho schopnost plné¢ se soustiedit
na plnéni sluzebnich ukolt. Dalsim faktorem, ktery miize ovlivnit psychiku vojéka, jsou
problémy v rdmci samotné jednotky. Konflikty mezi kolegy, napéti v mezilidskych vztazich
nebo nedostatecnd podpora ze strany nadfizenych mohou vést k pocitu
izolace, frustrace a stresu. Nasledkem miize byt naruSeni moralky a celkové efektivity
jednotky. Tyto problémy mohou v koneéném dusledku zptsobit zavazné psychické
potize, které ovliviiuji nejen jednotlivce, ale 1 celkovy vykon a stabilitu jednotky béhem

opcerace.

Z hlediska naroc¢nosti plnéni sluzebnich kol v zahrani¢nich misich je kladen velky
diiraz na existencialni uzkost, ktera je spojovana s védomim pomijivosti zivota a s pocitem
bezmocnosti. Oproti tomu, adekvatni reakce na skutecné ohroZeni, doprovazené fyzickymi
projevy jako zblednuti, Zalude¢nimi potiZemi, zrychlenim srde¢niho tepu a dechové
frekvence, je normalnim jevem. Uzkost, na druhé strang, piedstavuje strach
bez konkrétniho podnétu, pficemz v kontextu potencidlnich nebezpeci je rozliSeni nékdy
nejednoznacné. Vyraznou psychickou i fyzickou zatézi pro jednotlivce se stavaji extrémni
podnéty, které presahuji inosnou mez a mohou vést k akumulaci n€kolika nepiijemnosti

¢i dlouhodobé vystaveni zatézujicim vliviim.

Vojenské prostiedi specificky zahrnuje fenomén bojového stresu, ktery je vétSinou
spojen s vaznymi zranénimi, smrti nebo s pfitomnosti hrozby téchto udélosti. Dtlezitou roli
v tomto kontextu hraji traumatické situace a zazitky, s nimiz se vojaci mohou béhem misi
setkat. Mohou to byt naptiklad pfestielky, bojové akce, dopravni nehody, utoky
improvizovanymi ndstraznymi vybuSnymi zafizenimi, zajeti a podobné. V "Zavérecné
zpravé vyzkumného projektu Ministerstva obrany Ceské republiky z obdobi od 1. 10. 2005
do 31. 12. 2007" autofi identifikuji pét zékladnich charakteristik vysoce stresujicich

vojenskych udalosti:
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e VyhroZujici: hrozba stielby béhem prestielky

e Zdrcujici: konfrontace se smrti spolubojovnika

e Neocekavané: Sokujici zprava z domova béhem nasazeni
e Nejisté: ticast na misi s neznamym datem navratu

e Nejednoznaéné: reakce na incident, kde pravidla pouziti sily nejsou jasné

definovana

Autofi této zpravy zdiraznuji kliCovy vyznam informovanosti veliteli o rizicich
spojenych s piisobenim v zahrani¢nich misich. Velitelé¢ by méli byt dostatecné informovani
o potencidlnich hrozbach a vyzvach, které mohou nastat v pribéhu téchto misi, a to jak
z hlediska fyzického, tak psychického zdravi vojaka. Duraz je kladen na jejich schopnost
efektivné spolupracovat s odbornym personalem, vcéetné 1ékaiti a psychologt, kteti jsou
nezbytni pro v€asné rozpoznani a feSeni zdravotnich problému. VEasna a adekvatni prvotni
péce je naprosto nezbytna, nebot’ jeji zanedbani miize vést k vaznym a dlouhodobym

zdravotnim nasledkiim pro vojaky.
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2 SYNDROM VYHORENI

Syndrom vyhotfeni pochédzi z roku 1974. Tento jev takto pojmenoval jako prvni
americky psychoanalytik Herbert J. Freudenberger v jeho stati, publikované v Casopise
,Journal of Social Issues®. V USA byl pojem burnout pouzivan v souvislosti s narkomany
v chronickém stadiu, pozdéji byl spojen do souvislosti s pracujicimi lidmi, ktefi projevovali
zoufalstvi, apatii, nezjem, bezmocnost apod. Casto se setkime i s jinym pojmenovanim,
jako je: syndrom vypaleni, syndrom vyhaslosti, syndrom
vycerpani, burnout, burnout syndrome. Pfi¢emz burnout pochéazi z anglictiny: ,,to burn‘
znamena hoftet a ve spojeni ,,.burn out” pak dohoftet, vyhotet, vyhasnout. V psychologické
roviné¢ symbolizuje siln¢ hofici ohent vysokou motivaci, nasazeni, zajem, aktivitu

(Stock, 2010).

WHO ve své Mezinarodni klasifikaci nemoci (MKN-11) oznacuje syndrom vyhoteni

jako ,,faktor ovlivitujici zdravotni stav®, pficemz ho definuje tfemi hlavnimi dimenzemi:

1. Emoé¢ni vyéerpani — pfetrvavajici pocit psychického 1 fyzického vycerpani, ktery
nelze obnovit béZznym odpocinkem. Dochdzi k naruSeni homeostazy
organismu, coZ se muze somatizovat napiiklad formou

r~r

insomnie, tachykardie, bolesti hlavy ¢i gastrointestinalnich obtizi.

2. Depersonalizace a cynismus — negativni a distancovany postoj Vvuci
préci, kolegiim ¢i klientiim, Casto spojeny s iritabilitou, frustraci a pocitem odcizeni.

Clovék se emocionalné odpojuje od své profese a ztraci empatii.

3. SniZena profesionalni efektivita — pocit nekompetentnosti, pokles pracovni
vykonnosti a celkova frustrace z nedostatecné seberealizace. Postupné dochazi

k naruseni pracovniho sebevédomi a neschopnosti plnit ukoly s ptivodni preciznosti.

WHO zatadila syndrom vyhoteni do doplitkové kategorie diagn6z v ramci Mezinarodni
klasifikace nemoci. Toto zafazeni znamend, Ze syndrom vyhoteni neni oficidln¢ uznavan
jako samostatné onemocnéni, ale spiSe jako faktor ovliviiyjici zdravotni stav. Z tohoto
divodu mohou lidé trpici timto syndromem celit znaénym
nevyhoddm — zdravotni pojistovny jim nehradi 1écbu, 1ékaii nemohou vystavit pracovni
neschopnost a postizené osoby jsou tak nuceny pokraCovat v praci i pres vycerpani.
V disledku toho mize dojit k prohloubeni psychické i fyzické vycerpanosti, coz ¢asto vede

az k uplnému odcizeni od vlastni profese a v krajnim pfipad¢ i k nutnosti jejiho opusténi.
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Symptomy syndromu vyhoieni

Symptomy
syndromu

vyhoteni

socialni

psychické

fyzické

utlum sociability

lhostejnost k hodnoceni od druhych osob

»Mam toho po krk®, ,,Citim se vyzdimany*

utlum pracovni aktivity, spontdnni iniciativy, invence
a kreativity

sebelitost, pocit nedostatku  uznani, pfesvédceni
o vlastni bezcennosti a nekompetentnosti

drazdivost, vznétlivost, interpersondlni precitlivélost
redukce Cinnosti na rutinni postupy, uzivani stereotypt
a klisé

unava organismu, apatie ochablost

vegetativni potize (srde¢ni, zazivaci, dechové)

bolesti hlavy, poruchy spanku, poruchy krevniho obéhu

rust frekvence a délky pracovni neschopnosti

2.1 Rizikové faktory syndromu vyhoreni

Rizikové faktory jsou ty, které mohou pfispivat k tomu, Ze osoba skutecné za¢ne znaky

syndromu vyhoteni vykazovat. Jeklovda a Reitmayerova (2006). Faktory déli do tii

zakladnich skupin: faktory vnéjsi, profesni a vnitini. Vné&jsi faktory tvofi oblast zaméstnani

a organizace prace, rodina a spolecnost. Oblastem je pfifazen konkrétni vycet rizikovych

ey ee

by se mohlo zdat, Ze rodina by méla byt jednoznacné faktorem protektivnim, ale maze byt

1 zcela naopak.

Vnéjsi rizikové faktory

e Zaméstnani a organizace prace

e dlouhodobé a opakované jednani s lidmi

e nedostatek ocenéni prace ze strany vedeni ¢i klientd o pfili§ ndroéné pracovni

podminky a dlouhodobé trvani téchto podminek
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e snaha o postup na profesnim zebiiCku atd. - Rodina o pfehnana pozornost

problémiim ostatnich o neutéSené bytové ¢i financni podminky

e nemoc ¢i jind zatéz v rodin€, zvlast¢ dlouhodoba o partnerské problémy

a konflikty
e soutezivy charakter nasi spolecnosti
e faleSny obraz uspéchu — $t’astny je ten, kdo vydé€lava penize a je spolecensky
uzndvany a uspesny
e tlak vyvijeny na Zeny v domacnosti, aby nastoupily do prace
e tempo nasi spolecnosti
Vnitini rizikové faktory

K vné&jsim rizikovym faktorim se pfipojuji vnitini faktory, jakymi jsou v podstaté
osobnostni znaky ¢lovéka, ale jeho fyzicky stav i zplsoby chovani a reagovani. Jeklova

s Reitmayerovou (2006) uvadégji tyto:
e pfiliSné nadSeni pro praci
e vnitini tendence k soutézivosti, ke srovndvani s druhymi
e subjektivni vnimani obtiznosti vlastnich Zivotnich podminek
e Spatné vnitini sebehodnoceni
e silné vnimani netspéchu
e Spatny fyzicky stav
e nizka aroven zdravé asertivity

e kladeni pfili§ vysokych naroki na sebe sama

neschopnost aktivniho i pasivniho odpocinku ¢i relaxace, atd.

Ktivohlavy (2012) tfadi mezi vn&jsi faktory pracovni podminky, dlouhodoby kontakt
s lidmi, nedostatecné ocenéni ¢i vysoké ndaroky na vykon, rodinné a spoleenské
vlivy, naptiklad finan¢ni ¢i partnerské problémy nebo tlak spole¢nosti na vykon a uspéch.
Vnitini faktory souviseji s osobnostnimi rysy jedince, jako je perfekcionismus, nizké

sebehodnoceni, sklon k soutéZivosti a neschopnost relaxace. Kiivohlavy dale
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zdiiraznuje, ze kombinace zminénych faktori zvySuje riziko vyhoteni, a proto je dilezita

prevence zameétend na pracovni podminky a na individualni zvladani stresu.

2.2 Priznaky syndromu vyhoreni

Kallwass (2007) uvadi, ze syndrom vyhoteni nevznikd néhle, ale rozviji se postupné
jako reakce na dlouhodoby stres a psychickou zatéz. Zpocatku se objevuji nenapadné
varovné signaly, které mohou byt prehlizeny nebo podcenovany. Jejich ignorovani muze
vést k prohloubeni obtizi a nasledné i ke vzniku vazné€jSich zdravotnich problémt. Syndrom
vyhoteni lze chapat jako prechodny stav mezi zdravim a nemoci, ktery miize narusit
fyzickou a psychickou rovnovédhu jedince a stat se spoustécem dalSich chronickych

onemocnéni.

Na fyzické trovni se syndrom vyhoteni projevuje fadou zdravotnich potizi, mezi které
patii opakujici se bolesti hlavy, poruchy spanku, zalude¢ni a travici obtize, bolesti
zad, zvySené svalové napéti, alergické reakce nebo vysoky krevni tlak. Zhorsuje se celkova

odolnost organismu, coz vede k ¢ast¢jSim infekcim a oslabeni imunitniho systému.

V oblasti socialnich vztahli dochdzi ke ztraté z4jmu o praci, klienty ¢i kolegy. Lidé
postizeni syndromem vyhoifeni se stdvaji negativnimi, podrazdénymi, nespokojenymi
a mohou projevovat nepratelsky postoj ke svému okoli. Snizuje se jejich pracovni
produktivita, schopnost tvofivosti a motivace. Disledkem mize byt celkova
nespolehlivost, problémy s objektivitou a narusené vztahy na pracovisti i v osobnim

a rodinném zZivote.

Psychickd stranka syndromu vyhofeni zahrnuje piedevSim pocit vnitini
prazdnoty, vycerpani, sebelitost, frustraci, stres a depresivni stavy. Postizeni jedinci ¢asto
prozivaji pocity marnosti, beznad&je, uzkosti a zoufalstvi. Objevuji se zmény
nalad, podrazdénost, ztrata energie a celkovy pocit dusevniho vycCerpani. Tyto symptomy
negativné ovliviiuji schopnost soustfedéni 1 komunikaci s okolim, coZ prohlubuje socialni

izolaci a zhorSuje celkovy psychicky stav ¢loveka.
Lidé se snazi pfiznaky vyhoteni feSit sami pomoci piti alkoholu, cerné kavy

s cukrem, ji malo nebo hodné, uzivaji léky na spani, uklidnéni, Casto neptetrzité

koufii. (Potterova, 1997)
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2.3 Vyvoj syndromu vyhoreni

Hartl a Hartlova (2000) ¢leni vyvoj syndromu vyhoteni do Ctyf fazi, pficemz kazda
z nich postupné prohlubuje psychickou 1 fyzickou vycerpanost jedince. Prvni faze
je charakteristicka silnou motivaci k dosazeni tGspéchu. Navzdory vynalozenému usili
se oc¢ekavané vysledky nedostavuji, coz vede k zesileni pracovniho nasazeni. Ve druhém
stadiu se objevuje tlak na vykon a nartistajici pocit, Ze prace postrada strukturu a smysl. Tieti
faze se vyznacuje projevy neurdzy, vnitinim neklidem a chaosem v myslenkach
1 jednani. V zavérecném stadiu dochdzi k obratu od piivodniho postoje ,,musim zvladnout
vse*“ k rezignaci ve smyslu ,nemusim nic“. Jedinec ztrdci posledni zbytky ziajmu

amotivace, coz vede k celkovému vyc€erpani, hlubokému zklaméni a emocionélni otupé€losti.

Oproti tomu Kallwass (2007) popisuje vyvoj syndromu vyhotfeni jako proces
probihajici pouze ve dvou fazich. V prvni fazi se zacinaji objevovat varovné signaly, mezi
néz patii nadmérna angazovanost doprovazena dlouhodobym pocitem vycerpani. Postizeny
jedinec si uvédomuje, Ze jeho pracovni vykon klesda, trpi Castymi vykyvy nalad a ztraci
schopnost kvalitné¢ odpocivat. V dusledku oslabeni organismu se také snizuje jeho
imunita, coz zvySuje nachylnost k infekcim. V této fazi doporucuje dikladné zanalyzovat
vlastni situaci — zaméfit se na své pracovni i osobni naroky, pfehodnotit ocekavani
a ptipadné iluze tykajici se vztaht ¢i zaméstnani. Klicovou roli hraje prevence v podobé
psychohygieny, kterd zahrnuje obnovu socidlnich kontaktl, dostatek spanku, pravidelny

pohyb, vyvazenou stravu a vénovani se konickim.

Druhé faze se vyznacuje vyraznym utlumem angazovanosti, poklesem zajmu o okoli
a nartstem depresivnich nebo agresivnich reakci. Dochazi ke ztraté motivace, sniZeni
pracovniho vykonu a emoc¢nimu vyhoteni, které se mizZe projevit na duchovni, socidlni
i psychické urovni. Casto se objevuji psychosomatické potiZe spojené s kardiovaskularnim
systémem, travici soustavou nebo svalovym napétim. Jedinec v této fazi pocit'uje hlubokou
beznad¢j, frustraci, a v n¢kterych ptipadech se mohou objevit i myslenky na sebeposkozeni
€1 sebevrazdu. V této fazi je nezbytné vyhledat odbornou pomoc psychologa nebo
psychiatra, piipadné zvazit farmakoterapii. Soucasn¢ vSak upozoriiuje, Ze klicem
k pfedchazeni této extrémni fazi je v€asna sebereflexe a vyuziti dostupnych terapeutickych

metod, které mohou zabranit plnému propuknuti syndromu vyhoteni.



30 UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii

2.4 Diagnostické metody

Rozpoznat stav psychického vyhotfeni lze mnoha zpisoby. Pii odborném
psychologickém vysetieni ma vysokou vypovidaci hodnotu pozorovani, rozhovor,
vyhodnoceni podrobné anamnézy klienta a jiné. Velmi vyznamnym prvkem jsou
dotaznikové metody. Dotaznikové metody se mohou délit na jednodimenzionalni, pracujici
s jednou hlavni dimenzi syndromu vyhoteni, nebo multidimenzionalni, které syndrom
vyhoteni definuji vice dimenzemi. Setkdvame se také s formou orientaCnich
samoobsluznych dotaznikt, které neni potieba vyhodnocovat s psychologem nebo jinym
odbornikem, ale orientacni skore si zjisti respondent sdm. Existuji samoziejmé specifické
odborné dotazniky. Vyhodnotit je miize pouze psycholog ¢i jedinec vyskoleny k praci
s danym manuélem a jeho interpretaci. Pomocnikem pfi diagnostice vyhaslosti mohou byt
také jiné odborné dotazniky jako je napi. Logotest, Dotazniky Zivotni spokojenosti aj.

(Kebza, Solcova, 1998).

2.4.1 Metoda Maslach Burnout Inventory

Maslach Burnout Inventory (MBI) je psychologicky néstroj slouzici k méfeni Grovné
syndromu vyhoteni u jednotlivel, zejména v profesich zaméfenych na praci s lidmi, jako
jsou zdravotnici, ucitelé nebo socialni pracovnici. Test byl vyvinut Christinou Maslach
a Susan Jackson v 80. letech a postupné se stal jednim z nejrozsifenéjSich diagnostickych

nastroju v této oblasti.
MBI hodnoti tfi hlavni slozky vyhoteni:

1. Emo¢ni vyCerpani — jedinec se citi fyzicky i1 psychicky vycerpany v disledku

pracovniho stresu.

2. Depersonalizace — dochazi k odcizeni vii¢i koleghm nebo klientim, objevuje se

cynismus a lhostejnost.

3. SniZeny pocit osobniho tspéchu — ¢lovék ma pocit, Ze jeho prace nema smysl

a vnima pokles vlastni kompetence.

Dotaznik obsahuje 22 vyrokd, které respondent hodnoti na Skéle podle frekvence
vyskytu danych pociti. Na zaklad¢ vysledkl 1ze urcit miru vyhoteni a navrhnout vhodna
opatfeni k jeho zvladani. MBI se vyuZiva v klinické praxi a v pracovnim prostiedi jako
nastroj prevence a véasného rozpoznani rizikového chovani vedouciho k vyhoteni (Maslach,

Leiter, 1997).
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2.4.2 Metoda The Meier Burnout Assessment

MBA vznikl v roce 1984, jeho autorem je Meier. Jedna se o 23 polozkovy
dotaznik, jehoz tvrzeni jsou posuzovana na Skale pravda — lez (true — false). MBA byl
vyvinut z teoretického modelu vyhoieni Meiera a nésleduje Jacksonovou v sekvencnim
systému tvorby Skaly. Meier definuje syndrom vyhoteni jako stav snizenych ocekavani
pro ziskani pozitivnich pracovnich vysledkt (,,Burnout is a state of lowered expectations for
obtaining valued work reinforcement®). Korelace s MBI dosahovala hodnot r= .54 az r=.79.
Meier se ve svych vyzkumech zamétuje piedevsim na odliSeni deprese a syndromu vyhoteni

(Meier, 1984)

2.4.3 Freudenbergiiv dotaznik

Podle Honzaka (2018) byl Herbert J. Freudenberger nejen uznavanym klinickym
psychologem plsobicim na Manhattanu, ale také vazenym védcem, jehoz prace byla
ocenéna nékolika prestiznimi cenami. V 60. letech rozsitil své pusobeni o zalozZeni bezplatné
kliniky pro mladistvé zavislé, bezdomovce a socidlné znevyhodnéné osoby v Harlemu.
Freudenberger nepopiral vliv neptiznivych vnéjSich okolnosti na vznik syndromu vyhoteni,
avSak kladl diraz pfedev§im na roli osobnostnich charakteristik, postojii a chybnych
rozhodnuti, které k vyhofeni vyznamné pftispivaji. Tento pfistup sdilela i tfada jeho
nasledovniktll. Freudenbergerovo stanovisko vyuziva vystiznou otdzku: ,,Co asi délam Spatné
ja?%, ktera by méla zaznit v momenté, kdy ma ¢lovek pocit, Ze se mu nic nedati a cely svét

je proti nému.

Dotaznik se zaméfuje na niterni pocity za uplynulého pulroku, kazda otazka méla
rozmezi 1-5 bodi a u vyhodnoceni byly urceny hranice bodt, které poukazuji na soucasny
psychicky stav respondentti. Dotazany, ktery by dosahl nad 65 bod, je v kritickém stavu a

je ohroZeno psychické i fyzické zdravi.
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3 VYHORENI VE VZTAHU K PRACI VOJAKA Z POVOLANI

Vojéaci z povolani ¢eli vysoké fyzické a psychické zatézi, ktera mize vést k syndromu
vyhoteni. KliCovym aspektem v tomto ohledu je prevence, ktera zahrnuje uvédoméni
si vlastnich limitt, spravné nakladani s energii a aktivni péc¢i o zdravi. Zakladnim prvkem
prevence je efektivni zvladani negativnich emoci, jako jsou hnév, strach, tizkost a udrzovani
dobré fyzické kondice prostiednictvim pravidelného cvic¢eni. Dllezitym faktorem je rovnéz
vyvazovani pracovniho a osobniho zivota, efektivni fizeni cCasu, delegovani tkoll
a stanoveni realistickych cili. Vojaci by méli dbat na dostate¢ny odpocinek, vénovat
se konickiim a neustdle se vzdélavat. Psychickd odolnost zahrnuje schopnost vyhledat
pomoc, vyhnout se pfetézovani, byt asertivni a zdroven projevovat empatii vici ostatnim.
Péce o zdravi, prevence nemoci a udrzovani pozitivniho piistupu k Zivotu jsou nezbytné pro
udrzeni dlouhodobé vykonnosti a dusevni pohody. Pouze vojak, ktery pecuje o své télo
amysl, je schopen dlouhodobé podéavat kvalitni vykon a byt oporou pro svij tym.

(mocr.mo.gov.cz, 2024)

Zahrani¢ni vojenské mise ptfedstavuji pro vojaky znacnou zatéz, ktera miize vyrazné
prispét k rozvoji syndromu vyhoteni. Vojaci nasazeni v zahrani¢nich misich ¢eli fyzickym
narokiim spojenym s kazdodennimi tukoly a operacemi v naro¢nych a nehostinnych
podminkach, stejné jako psychickému stresu, jenz vyplyva z neustalé nejistoty a rizika, které
tyto mise obndseji. Dlouha odlouceni od rodiny, izolace, nepfetrzity stres z bojovych situaci
a napéti pii1 kontaktu s civilnim obyvatelstvem mohou vést k vy€erpani na mentalni 1 fyzicke

urovni.

Vojéci jsou Casto vystaveni extrémnim emocim a zatéZzovym situacim, které mohou
vést k jejich emociondlnimu vycerpani. ZatéZ spojend s neustalym stresem a dlouhymi
pobyty v oblastech konfliktli, bez adekvatni podpory a odpocinku, podstatné zvySuje riziko
rozvoje syndromu vyhoteni. Kombinace vyc€erpani, izolace a psychického tlaku miize vést
k celkové ztraté¢ motivace, demotivaci a znacnému zhorSeni duSevniho a fyzického zdravi
vojaki. Tento stav ma vazny dopad na jejich schopnost plnit stanovené tkoly a dlouhodobé

vykondvat vojenskou sluzbu.
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Mazev operace Region Cil operace

Mise v Pobalti (Estonsko, Pobalti (Estonsko, Litva, Posileni obranyschopnosti NATO na wychodni hranici

Litva, Lotyssko) Lotyssko)

Operace Resolute Support Afghanistan Poradenstvi a wycvik afghanskych bezpeénostnich =il

Operace Barkhane Mali Boj proti terorismu a podpora bezpecnosti v Sahelu

Mise KFOR (Kosovo Force) Kosovo Udrzeni bezpeénosti a stability v regionu

Mise UNIFIL Libanon Monitorovani pfiméfi mezi Libanonem a lzraelem

Operace Atalanta Somalsko Ochrana namofni dopravy pred piratstvim

Mise UNSCOM Irdk Monitorovani zbrani hromadnéhao niceni a jejich
likvidace

Mise UNGCI Kuwvajt Dohlizeni na rozdélovani humanitarni pomoci v

oblasti Zalivu

Mise na Slovensku Slovensko Posileni obranyschopnosti NATO v regionu a

spoluprace se slovenskymi silami

Obrazek 3: Soucasné zahrani¢ni operace ACR

(zdroj: vhu.cz)
3.1 Priciny syndromu vyhoreni u vojaki z povolani

Pfic¢iny syndromu vyhoteni u vojakl z povolani jsou komplexni a ovlivnény profesnimi
nebo osobnimi faktory. Vojaci Celi specifickym vyzvadm, které jsou €asto mimo ramec
béZnych profesi, a tyto naroky mohou byt klicovym faktorem pfi vzniku vyhoteni. Jednim
z hlavnich faktorii je dlouhodoby stres spojeny s neustalym vystavenim riziku
v bojovych misich nebo pifi plnéni ndroénych operaci. Chronicky stres mize vést
k vycCerpani, tizkostem a celkovému zhorSeni dusevni pohody. Déle je tieba vzit v ivahu
1 faktory spojené s fyzickymi néaroky, jako jsou dlouha pracovni doba, naro¢né fyzické
podminky a casté zmény prostiedi, které mohou vycerpat té€lo a mysl (Hénik
a Fiedor, 2024). Dalsim dulezitym faktorem je nedostatecnd podpora ze strany
nadfizenych, kolegii nebo rodiny. Vysledkem miiZe byt pocit izolace a ztrata motivace. Casta
a dlouhd odlouceni od rodiny a blizkych, zejména pii UCasti na zahrani¢nich
misich, zhorSuji schopnost vojéka regenerovat se a udrZzovat rovnovdhu mezi pracovnim
a osobnim Zivotem. K tomu se pfidava i1 faktor profesni naro€nosti, kdy vojaci casto celi
vysokym ocekavanim a tlakiim na vykon, coz mlze vést k neschopnosti plné se vénovat
duSevni pohod€¢ a regeneraci. VSechny tyto faktory mohou spolecné pfispét k rozvoji

syndromu vyhofeni, ktery negativné€ ovliviiuje osobni i profesni Zivot vojakd.
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3.1.1 Psychosocialni faktory

Psychosocidlni faktory jsou kli¢ové pro pochopeni pfi¢in syndromu vyhoteni
u vojaki. Dlouhodoby stres, emocionalni naroky a psychologické tlaky, které vojaci
celi, mohou zasadn¢ ovlivnit jejich schopnost zvladdat pracovni zatéz. Vojaci se Casto
nachézeji v extrémnich a nevyzpytatelnych situacich, kde jsou vystaveni riziku Zivota. Toto
riziko vyvolavad vysokou uroven stresu. Dlouh4d obdobi odlouceni od rodiny, napéti
ve vztazich s kolegy a nadfizenymi, stejné jako izolace, mohou vyrazné piispet k pocitu
vycerpani. Vzhledem k povaze vojenské sluzby, kterd casto vyzaduje emocionalni odolnost
a schopnost zachovat klid v krizovych okamzicich, se mize vojak citit osamoceny
a pod tlakem, coz zvySuje riziko vzniku syndromu vyhoteni. Vojaci, ktefi nemaji
dostate¢nou psychologickou podporu, mohou pocit'ovat frustraci a ztratu motivace, vedouci

ke zhorSeni jejich schopnosti efektivné plnit své ukoly. (Balaban a Pernica, 2015)

3.1.2 Vliv platového ohodnoceni

Platové ohodnoceni vojakii z povolani v Ceské republice dlouhodobé neodpovida mite
inflace a rlstu redlnych mezd v civilnim sektoru vedouci k negativnimu ovlivnéni jejich
zivotni irovné a pracovni motivace. Podle udajii Ceského statistického ttadu (CSU) vzrostla
ve 4. ctvrtleti 2024 priméma hruba mésicni mzda o 7,2 % meziro¢né, realné
pak 0 4,2 % (csu.gov.cz, 2024). I pfes tento rust zlstavaji platy ve vojenském sektoru casto
pod urovni civilniho sektoru. Vyse uvedeny rozdil mize vést k frustraci a demotivaci mezi

vojaky.

Zruseni Fondu kulturnich a socialnich potieb (ddle FKSP) ve vojenském sektoru mélo
dalsi negativni dopad na spokojenost vojaki. Fond dfive umoznoval vojakiim vyuzivat
finan¢ni prostiedky na rtizné benefity, jako byly dovolené, wellness sluzby, permanentky
do posiloven a dalsi aktivity, které pomahaly zlepSovat jejich regeneraci a pohodu.
Po zruSeni FKSP byly tyto benefity prakticky eliminovany. ZruSeni vedlo
k tomu, Ze vojaci maji omezeny ptistup k moznostem odpocinku a regenerace, které jsou pro
prevenci syndromu vyhoteni klicové. Tato zména mohla zvysit stres a negativné ovlivnit

celkovou spokojenost a psychickou pohodu vojakii.
Kombinace neadekvatniho platového ohodnoceni a zruSeni FKSP muze tedy pfispét
k vy$§imu riziku syndromu vyhoteni mezi vojaky z povoldni. Pro zlepSeni této situace

by bylo vhodné zvazit upravu platovych tarifii tak, aby Iépe odrazely inflaci a zivotni
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naklady, a obnovit nebo nahradit benefity, které¢ byly dfive poskytovany prostiednictvim

FKSP, aby se zvysila spokojenost a psychicka pohoda vojakii. (mocr.mo.gov.cz, 2024)

3.1.3 Pracovni prostiedi a stres

Dziakova (2009) popisuje pracovni prostiedi jako dalsi klicovy faktore, ktery ovlivituje
vznik syndromu vyhoteni u vojakli. Armadni prostfedi je ¢asto charakterizovano vysokym
tlakem na vykon, rigidnimi pravidly a nepfetrzitym nasazenim, které mulze byt
vycerpavajici. Vojaci, ktefi se ocitaji v neustalé pohotovosti a musi se ptizplisobit neustalym
zménam, mohou pocitovat chronicky stres vedouci k vyhoteni. Pracovni prostfedi armady
muze byt také emociondlné narocné, zejména v krizovych oblastech, kde vojaci celi
nebezpecnym situacim, jako jsou stfety s nepfitelem, humanitarni katastrofy nebo neustalé
nasazeni v terénu. Krom¢ fyzické naro¢nosti mohou pracovni podminky pfispét k zatézi
i v oblasti dusevni pohody, kdy vojaci =zazivaji neustdly stres, strach
z nebezpedi a izolaci. Vysoké naroky na plnéni ukolt, neustaly dozor a kontroly ze strany
nadfizenych mohou vést k vyCerpani a frustraci. Dlouhodobé vystaveni témto stresovym
faktoriim, bez adekvatni regenerace, mize mit za nasledek kognitivni a emocionalni

unavu, coz je klicovym faktorem pii rozvoji syndromu vyhoteni.

3.2 Diusledky syndromu vyhoreni na vykon a psychickou pohodu vojakii

Syndrom vyhoteni ma u vojakili z povolani zavazné dasledky, které negativné ovliviiuji
jak jejich pracovni vykon, tak psychickou pohodu. Vojaci, ktefi jsou postizeni
vyhofenim, mohou vykazovat vyrazny pokles v pracovni vykonnosti. Vyhoteni
se projevuje ve snizené efektivité plnéni tikold, ztraté motivace a apatii. Tento stav miize mit
pifimy dopad na schopnost vojaki rychle reagovat v krizovych situacich. Pro armadni
prostiedi je motivace naprosto kli¢ova. Na psychické Grovni vyhoteni vede k vysoké mife
stresu, Uzkosti, deprese a vycCerpani, coz snizuje celkovou dusevni pohodu vojaki.
V dasledku tohoto stavu mohou vojaci ztracet schopnost efektivné komunikovat
a spolupracovat v tymu a ohrozit celkovou kohezi jednotky. Syndrom vyhofeni rovnéz
zvySuje riziko zdravotnich problémi, vcetné¢ dlouhodobého stresu, ktery muze vést
k somatickym onemocnénim, jako jsou srde¢ni onemocnéni, problémy s imunitnim
systémem nebo psychické poruchy, coz déle ovliviiuje celkovou pohodu a schopnost slouZit.
Diusledky vyhoteni nejsou omezeny pouze na jednotlivce, ale mohou mit SirSi negativni

dopad na celkovy vykon jednotky a jeji bojovou pfipravenost.
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Dziakova (2009) uvadi jako disledky syndromu vyhoteni u vojadkd z povolani

nasledovné:

e Pokles pracovni vykonnosti — Snizena efektivita pfi plnéni ukoll, dlouhodoba

apatie a ztrata motivace.

e Snizena schopnost rozhodovani — Zpomaleni reak¢niho Casu a nedostatecné

rozhodovani v krizovych situacich.

e Vysoka mira stresu a uzkosti — Dlouhodoby stres miize vést k tizkostnym staviim,

coz negativné ovlivituje psychickou stabilitu.

e Deprese a vyCerpani — Prohlubujici se deprese a vycCerpani, které mohou vést
az k Gplné ztraté¢ zajmu o préci a osobni zZivot.
e NaruSeni tymové spoluprace — Ztrata motivace a negativni emoce mohou narusit

tymovou soudrznost a komunikaci.

e Zdravotni problémy - Dlouhodoby stres zvySuje riziko somatickych

problémil, jako jsou srde¢ni onemocnéni, problémy s travenim a poruchy spanku.

e VysS§i absence z prace — ZvysSend mira nemocenskych dnli nebo zranéni

zpusobenych fyzickym nebo psychickym vycerpanim.

e SniZena schopnost regenerace — Nedostatecna schopnost dusevniho a fyzického

zotaveni, coZ dale zhorSuje celkovy zdravotni stav.

e Riziko dlouhodobého vypadku z sluzby — Vyhoteni mize vést k dlouhodobé

pracovni neschopnosti nebo k rozhodnuti vojaka opustit sluzbu.

e ZhorsSeni vztahi s rodinou a kolegy — Vysoky stres a psychické problémy mohou

negativné ovlivnit osobni vztahy, coz vede k izolaci a konfliktim.

Tato kombinace disledkti ma negativni vliv nejen na jednotlivce, ale i na celkovy vykon

vojenské jednotky a miiZze mit dlouhodoby dopad na jeji efektivitu a pfipravenost.
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4 PREVENCE SYNDROMU VYHORENI

Prevence ptedstavuje zdsadni aspekt v predchdzeni syndromu vyhoteni a hraje kliCovou
roli v udrzeni dusSevni a fyzické pohody jednotlivce. Venglafova a kol. (2011)
uvadi, ze dilezitym preventivnim opatfenim je adaptacni praxe, kterd spociva v uvédomeéni
si moznych rizik spojenych s vykonavanou profesi a v systematické podpofe ze strany
zkuseng¢jSich kolegii. Ti mohou novym pracovniklim poskytnout cenné rady, piredavat jim
své zkuSenosti a pomahat jim 1épe zvladat narocné situace, s nimiz se mohou v pocatcich
své kariéry setkat. Moznost konzultovat své pracovni postupy, sdilet své obavy a mit oporu
v n€kom, kdo jiz proSel podobnymi profesnimi vyzvami, vyznamné piispiva k prevenci

psychického vycerpani.

Dalsim kli¢ovym prvkem prevence je podle autorky péce o sebe sama, kterd zahrnuje
fyzické a psychické aspekty. K tomu patii naptiklad schopnost mit rad sam sebe, piijimat
vlastni slabiny i silné stranky a vénovat si dostatek ¢asu na regeneraci a relaxaci. Nedilnou
soucasti prevence je umeéni v€as si pfiznat, kdy ¢lov€k sam nestaci na feSeni urcité
situace, a nebat se pozddat o pomoc. Dilezité je mit kolem sebe lidi, kteti dokézou
naslouchat, poskytovat podporu a pomahat piekonavat obtizné obdobi. Podstatna je rovnéz
role nadfizenych, ktefi by méli umét ocenit dobfe vykonanou praci, ¢imz posiluji pracovni

motivaci a spokojenost zaméstnancil.
Autorka Prief3 (2015) popisuje ,,Dvandact pravidel pro zachovani vykonnosti a zdravi:

e Usilyjte o trvaly dialog v Sesti oblastech svého Zivota: prace, rodina / partnersky
vztah, zdravi / fyzickd kondice, socidlni kontakty, individualita/konicky

a vira/spiritualita.

e Pravidelné odpocivejte. Alespont jednou denné byste méli mit pocit, ze cilené

relaxujete.
e Planujte si piestavky. Je-li to mozné, délejte v jednu chvili jen jednu véc.
e Neuhybejte konfliktim kompenzacemi. Usilujte o jasné odpoveédi a jasna feSeni.

e Musite-li kompenzovat, pak dbejte na to, aby byla kompenzace co nejzdravéjsi, aby

se nestala vaSim dal$im problémem.

e Neuhybejte pted problémy. Snazte se je co nejdiive vyftesit.
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e Stravujte se vyvazen¢ — jste to, co jite. Zejména v okamzicich vypéti dbejte

na dostatecny pfisun vitamina (pfedevsim vitamini skupiny B a vitaminu C).
e Nejméné¢ jednou za dva dny dé€lejte néco jen pro sebe.
e Dbejte na dostatek spanku.
e Pravideln¢ si davejte volno.
e Stanovujte si priority a stijte si za nimi. Naucte se fikat ne — ostatnim 1 sami sob¢.

e Kontrola: Pravideln¢ pozadejte nékoho, koho si vazite, o zpétnou vazbu. Berte ji

X e

vazng.
4.1 Individualni prevence

Syndrom vyhoteni je ¢asto vysledkem dlouhodobého stresu a pretizeni, které ¢lovek
nedokaze efektivné zvladat. Proto je dilezité zaméfit se na osobni strategie, které¢ pomahaji

vvvvvv

sebepoznani, psychohygiena, regulace emoci a nastaveni osobnich hranic.

4.1.1 Sebepoznani a sebehodnoceni

Sebepoznani je klicem k vcasné identifikaci prvnich varovnych signdlti syndromu
vyhoteni. Kazdy ¢lov€k reaguje na stres jinak, a proto je dilezité sledovat vlastni reakce
a rozpoznat zmény ve svém chovani ¢i psychickém stavu. Mezi typické ptiznaky patii
chronickd unava, podrazdénost, ztrdta motivace nebo snizend vykonnost. Dillezité je takeé
sebehodnoceni — umét realisticky posoudit své schopnosti a ocekavani, abychom
se vyhnuli pfiliSnému tlaku na vykon. Pravidelna reflexe vlastniho duSevniho stavu pomaha

pfijmout opatieni jeSté predtim, neZ se vyhoteni rozvine do vaznéjsi faze (Plaminek, 2013).

4.1.2 Psychohygiena

DusSeni hygiena je interdisciplinarni obor, ktery se ve svém Sir§im pojeti zamétuje
na otazky hledani a nalézani efektivniho zplisobu zivota a optimalni Zivotni cesty
pro kazdého cloveéka V uZSim pojeti je se jedna o obor, ktery se zabyva problematikou
uchovani duSevniho zdravi. Usiluje o interpretaci multifaktoridlni determinace Zivota
clovéka. Nezaméiuje se tedy pouze na moznosti uchovani dusevniho a psychického zdravi

Cloveka, ale stale vice na otdzky harmonického rozvoje osobnosti. (Bedrnova, a kol. 1999)
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Pravidla dusevni hygieny hraji klicovou roli v prevenci psychické zatéze a syndromu
vyhofteni, pficemz rtizni autofi k tomuto tématu pfistupuji z odliSnych perspektiv. Micek
(1984) zdlraziuje predevsim vyznam autoregulace, tedy schopnosti jedince ovliviiovat svij
psychicky stav prostfednictvim védomého fizeni sebe sama a aktivniho pfetvaieni svého
prostiedi. Pristup klade diraz na individudlni odpovédnost za vlastni dusevni pohodu
a schopnost prizpiisobit si vnéjsi podminky tak, aby neptsobily nadmérny stres. Naproti
tomu Kebza a Solcova (2003) akcentuji piedev§im socialni aspekty dusevni
hygieny, zejména dulezitost sdileni emoci, vyjadfovani vlastnich pocitli a vyuzivani socialni
opory, napiiklad prostfednictvim skupinovych setkdni nebo neformalnich rozhovora
s kolegy. Dalsim kli¢ovym faktorem prevence je podle autorii oddélovani pracovniho
a osobniho zZivota. Oddélovani pomahd predchdzet dlouhodobému pietizeni
a naslednému vyhoteni. Oba pfistupy se vzdjemné dopliuji, nebot’ efektivni péce o dusevni
zdravi vyzaduje schopnost samostatné pracovat se svymi emocemi a nastavit si vhodné

hranice a aktivni hledani podpory v socialnich vztazich.

4.1.3 Psychoterapie

Prasko a PraSkova (2007) uvadéji, Zze psychoterapie je 1écebna metoda, kterd vyuziva
psychologickych znalosti k posileni zdravych aspektii osobnosti. Forma terapie zahrnuje
ruzné pristupy, jako je rodinna, individualni nebo skupinova terapie, a vyuziva techniky jako
umélecké vyjadieni, rozhovory, dramatizaci, psychogymnastiku, hrani roli a trénink
dovednosti. Hlavnim cilem psychoterapie je pomoci jednotlivci obnovit pfirozenou kontrolu
nad svymi mysSlenkami, emocemi, vnimanim a chovanim. Ve své publikaci autofi zminéni

vySe uvadeji, Ze terapeut pomaha jedinci:
e Porozumét tomu, co se déje.
e Oddgélit zdrave proziva, od ,,nezdravého®.

e Ohranicit, zmirnit ¢i omezit a odstranit patologické prozitky, znovu obnovit Zebticek

hodnot.

e Rozvinout a také podpofit vSe zdravé.

e Znovu nalézt pfimétenou a pfirozenou divéru v sebe 1 svét kolem.

e Vytvortit pocit samoziejmosti a bezpeci, piirozenou kontrolu nad svym zivotem.

e Najit cesty k pfekonéani soucasnych Zivotnich problémad.
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4.2 Fyzicka a zdravotni prevence

Fyzicka prevence hraje klicovou roli v ochrané pied syndromem vyhoteni, protoze
télesna kondice a celkové zdravi maji pfimy vliv na psychickou odolnost a schopnost
vyrovnavat se se stresem. Dlouhodobé fyzické pretizeni, nedostatek spanku nebo Spatné
stravovaci navyky mohou vést k unavé a vyCerpani a zvysit riziko vyhoteni. Diraz
na fyzickou prevenci zahrnuje pravidelnou télesnou aktivitu, kvalitni spanek, spravnou

vyzivu a celkové zdravi téla.

4.2.1 Pravidelna fyzicka aktivita

Pravidelny pohyb je zasadni pro udrzeni dobré fyzické a psychické kondice. Cviceni nejen
zlepsuje fyzickou zdatnost, ale ma také pozitivni vliv na naladu, redukuje stres a zlepSuje

spanek. Mezi nejefektivnéjsi formy cviceni pro prevenci vyhoteni patfi:

Kardio cviceni (b¢h, jizda na kole, plavani) zvySuji hladinu endorfind, coz pomaha

zmirnit stres a zlepsit celkovou pohodu.

o Silové tréninky (posilovani) zlepSuji télesnou silu, coz ptispiva k lepSimu zvladéani

stresovych situaci.

o Joga a pilates zlepSuji flexibilitu, podporuji relaxaci a uvolnéni napéti

ve svalech, coZ ma pozitivni dopad na psychiku.

e Prochazky v prirodé ¢i turistika pfindseji fyzické a psychické benefity, jelikoz

propojuji pohyb s kontaktem s pfirodnim prostredim.

Idedlni je zahrnout fyzickou aktivitu do kaZzdodenni rutiny, a to 1 v kratkych
intervalech, protoze pravidelny pohyb poméahd télu lépe se vyrovnavat se stresem

(Hamplova, 2019)

4.2.2 Kvalitni spanek

Spanek je zékladem regenerace téla a mysli, a jeho kvalitni délka a struktura jsou klicové
pro prevenci vyhoteni. Nedostatek spanku nebo jeho Spatna kvalita mohou zvySovat uroven
stresu, Unavy a podrazdénosti, coZz v konecném dusledku vede k psychickému vyc€erpani.

Dtlezité aspekty spankovych navykt podle Walkera (2021) zahrnuji:

e Spanek v pravidelnych intervalech — snazit se chodit spat a vstavat kazdy den

ve stejnou dobu, coz podporuje stabilni vnitini biologicky rytmus.
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o Kbvalitni spanek — zajistit si klidné¢ a tmavé prostiedi, které napomaha hlubokému
spanku. Dale je dulezité vyhnout se stimulujicim latkdm (napf. kofeinu, alkoholu)

a intenzivnimu mentalnimu zatiZeni tésn¢ pied spanim.

4.3 Pracovni prevence a organizace ¢asu

V dnesni dobé¢, kdy je pracovni vytizeni mnohdy extrémni a tempo zivota stale
zrychluje, se stdva prevence syndromu vyhoteni klicovym tématem nejen v naro¢nych
profesich, ale v jakémkoli pracovnim prostiedi. Jednim z nejucinnéjSich nastroji prevence
je spravnd organizace Casu, kterd pomaha udrzet rovnovahu mezi pracovnim a osobnim
zivotem, minimalizovat stres a zvysit dlouhodobou odolnost vici pietizeni. Efektivni
planovani ukolil, stanoveni priorit a dodrzovani pravidelnych pfestdvek umoziluje nejen
vys$si produktivitu, ale také snizuje pocit vy€erpani a ztraty motivace. Nezbytnou soucasti
prevence je také diraz na psychohygienu — schopnost védomé pracovat s vlastnim
stresem, dbat na dusevni i fyzickou regeneraci a nastavovat si zdravé hranice mezi
pracovnimi povinnostmi a osobnim zivotem. Dlouhodoba pracovni zatéz bez dostatecné
prevence muze vést ke snizeni pracovniho vykonu a spokojenosti nebo k vaznym zdravotnim
problémum, jak fyzickym, tak psychickym. Prave proto je dtilezité, aby organizace ¢asu byla
vnimana jako prostfedek ke zvySeni efektivity, a jako nastroj k ochrané dusevniho zdravi

a celkové kvality Zivota.

4.3.1 Planovani ¢asu a psychicka odolnost

Efektivni fizeni ¢asu hraje klicovou roli v udrZeni psychické pohody a odolnosti viici
stresu. V dneSnim rychlém Zivotnim tempu, kde je na c¢lovéka kladeno stile vice
pozadavkd, je schopnost organizovat svilj ¢as nezbytna pro prevenci pretizeni a vyhoteni.
Dobré planovani pomahé optimalizovat pracovni vykon i vyvaZené&jsi rozloZeni ¢asu mezi
povinnosti a odpocinek. Mezi efektivni techniky patii napiiklad stanovovani priorit podle
dilezitosti a naléhavosti, rozdélovani velkych ukoli na mensi kroky, vyuzivani digitalnich
nastroju pro organizaci prace nebo pldnovani dostate¢nych prestavek k regeneraci. DileZité
je také umét rozliSovat mezi produktivitou a neustalym vytiZzenim — prace bez jasnych hranic
muze vést k chronické tnavé a ubytku motivace. Lidé, ktefi maji dobré navyky v oblasti
time managementu, jsou ¢asto odolngjsi viici stresu, protoze maji veétsi kontrolu nad svymi
povinnostmi a Iépe zvladaji neocekavané situace. Pravé pocit kontroly a schopnost efektivné
fidit svilj cas mohou vyrazné ptispet k psychické stabilité a celkové spokojenosti v osobnim

1 pracovnim zivot¢. (Paulik, 2017)
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4.3.2 Regenerace a cvifeni

Regenerace a pravidelnd fyzicka aktivita hraji klicovou roli v prevenci vyhoteni
a udrzeni celkové psychické 1 fyzické pohody. Dlouhodoby stres a ndrocné pracovni tempo
mohou vést k vyCerpani, snizeni koncentrace a ztrat¢ motivace, pokud té€lo a mysl
nedostavaji dostatek prostoru k obnové sil. Duckworth (2017) uvadi, ze regenerace zahrnuje
kvalitni spanek a dalsi aktivni zplsoby odpoCinku, jako jsou relaxacni
techniky, pobyt v pfirodé nebo vénovani se konickiim. Krom¢ pasivniho odpocinku
je stejn¢ dulezity 1 pohyb, ktery pfispiva k uvolnovani stresu, zlepSeni krevniho ob&hu
a zvySeni hladiny endorfini. Spanek ma pozitivni vliv na naladu i duSevni stabilitu.
Pravidelné cvic¢eni — at’ uz jde o dynamické sporty, silovy trénink nebo jemnéjsi formy
pohybu, jako je joga Ci pilates — pomahé udrzovat fyzickou kondici a zvySuje psychickou
odolnost. Fyzicka aktivita navic podporuje kvalitni spanek a zlepSuje schopnost zvladat
stresové situace. Vyvazena kombinace regenerace a pohybu piedstavuje efektivni nastroj

nejen pro zlepSeni celkové vitality, ale 1 pro dlouhodobou prevenci vyhoteni.
4.4 Dlouhodoba prevence a osobni rozvoj

Rozhodujici vyznam maji pfi feSeni zivotnich situaci mé aktivni pfistup
k zivotu, jedna se o nasi schopnost tvrd¢ a usilovné¢ bojovat vlastnimi silami se vSemi

obtiZzemi, které nas v Zivot€ potkaji. Aktivni pfistup zahrnuje nésledujici zasady:

e Otevienost tomu, co se kolem nas déje, snaha pochopit veskeré udalosti v okoli jako
smysluplné a zajimavé.

e Nebat se zmén, pfijimat je jako néco beéZného a pfirozeného. PovaZovat
je za prilezitost k uk4azani toho, co dovedeme.

e Nebyt pasivni pii setkani se stresujicimi Zivotnimi udéalostmi, ale aktivné hledat
zpusoby ¢i kroky, jak situaci Celit, podniknout protiakci.

e Musime pocitat se stresujicimi situacemi, uvédomit si, ze tyto situace k dneSnimu

svétu patii a nevyhneme se jim.

e Naucit se izolovat stres od ostatnich Zivotnich aktivit, naptfiklad nechat pracovni

starosti za dvefmi kancelafe nebo naopak nenosit do zaméstnani své osobni starosti.
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Péstovat dobré a hojné vztahy s ostatnimi. Pevni zakotveni ve vztazich s druhymi
lidmi a dobré socidlni zazemi nam pomaha pti zvladani stresu. Pocit podpory

ze strany naSich blizkych ndm poméha se 1épe vyrovnat s zivotnimi té€zkostmi.

Vytvoteni pfiznivého prostiedi kolem sebe, zaméfit se na naS zdroj stresu, najit
si uspokojujici praci, aktivné fesit prubézné problémy.

Osvojit si zdravy zivotni styl, aktivni odpovédnost za naSe zdravi a aktivni pfistup
k zivotu jsou spojeny s dostatkem spanku, dodrzovanim Zivotospravy a dostatkem
pohybové aktivity, a to s vylou¢enim nezddoucich navyku (alkohol, koufeni a jiné

zavislosti), (Kebza a Solcova, 2003)
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PRAKTICKA CAST
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5 METODOLOGIE VYZKUMU

Teoretickd vychodiska prace poskytla hlubsi vhled do problematiky syndromu
vyhoteni a jeho prevence v armadnim prostiedi. V praktické Casti je realizovan vyzkum
zaméfeny na zmapovani vyskytu syndromu vyhoteni u vojékii z povolani Armady Ceské
republiky a na identifikaci moznych preventivnich opatfeni. Kapitola se vénuje
charakteristice vyzkumné c¢asti diplomové prace, popisu zvolené metodologie a priabéhu
sbéru dat. Cilem je ziskat relevantni informace o mife povédomi, zkusenostech a postojich
vojaki k této problematice, které mohou piispét k efektivngjSim strategiim prevence
a zmirnéni dusledkti syndromu vyhoteni v armédnim prostiedi. Pro vyzkum byla zvolena
kvantitativni metoda Setfeni, kterou lze pomoci nckolika proménnych vyjadfit Cisly.

Vysledek je poté dosazen méfenim a sestavenim stupnice hodnot (Chraska, 2016).

5.1 Vyzkumny cil a vyzkumné otazky

Vyzkumnym cilem této diplomové prace bylo zjistit rozsah syndromu vyhoteni
u vojaktl z povolani Armady Ceské republiky a identifikovat mozZnosti jeho prevence.
Zamérem bylo poskytnout ucelenéjsi pohled na problematiku syndromu vyhoteni
v armadnim prostiedi, se zamétenim na faktory, které k nému pfispivaji, a na mozné strategie

prevence a podpory vojakill v ramci jejich profesniho Zivota.

Cilem prace bylo zodpovézeni hlavni vyzkumné otazky (HVO): Jaké faktory prispivaji
k rozvoji syndromu vyhoreni u vojikii z povoldni v ACR a jakd opatieni mohou pomoci v

jeho prevenci?
Dil¢i vyzkumné otazky zjist'uji:

1. Jaka je v soucasnosti mira syndromu vyhoreni

2. Do jaké miry maji vojdci z povolani pristup k psychologické podpore a jinym
preventivnim opatrenim proti syndromu vyhoreni?

3. Jaky vyznam mad financni ohodnoceni a jeho vnimani vojaky z hlediska
prevence syndromu vyhoreni?

4. Jak déle slouzici vojaci vnimaji soucasné naborové prispevky a benefity pro
noveé prichozi rekruty v kontextu vlastni pracovni motivace?

5. Jaky vliv maji pracovni podminky a zahranicni mise na miru syndromu

vyhoreni u vojakii ACR?
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5.2 Popis metody

Zdrojem informaci pro praktickou ¢ast této prace byly dva anonymni dotazniky. Prvni
byl zaméfeny na problematiku syndromu vyhofeni u vojaki z povolani v Armadé Ceské
republiky. Dotaznik obsahuje pouze uzaviené a polooteviené otdzky a je strukturovan
do nékolika tematickych sekci, které se zaméfuji na demografické udaje, vyskyt syndromu
vyhoteni, pracovni podminky a prevenci, financni ohodnoceni a celkovou spokojenost
s praci. Jeho cilem je ziskat relevantni data o faktorech ovliviiujicich syndrom vyhoteni
a 0 moznostech jeho prevence v armadnim prostiedi. Tento dotaznik byl vytvoren specialné
pro vojaky z povolani, aby reflektoval specifika jejich profesniho zivota a umoznil 1épe

pochopit, jaké aspekty sluzby mohou pfispivat k psychické a fyzické zatézi.

Druhy dotaznik zamétujici se na vSeobecné vyhoteni byl pievzat z publikace Jaroslava
Kiivohlavého: Jak neztratit nadseni a slouzi k posouzeni miry rizika syndromu vyhoteni.
Obsahuje 18 polootevienych otazek, na které respondenti odpovidaji pomoci pfedem
stanovené bodové skaly. Na zéklad€ souctu bodi 1ze provést sebehodnoceni prostrednictvim
vyhodnocovaci stupnice, kterd poskytuje okamzitou zpétnou vazbu o aktudlnim stavu
respondenta ve vztahu k syndromu vyhoteni. Dotaznik umoziiuje identifikaci rizikovych
faktorti a mize slouzit jako indikator pracovniho zatizeni a jeho dopadi na psychické
a fyzické zdravi. Poskytuje objektivizované sebehodnoceni vnimani stresu a vycerpani

v pracovnim kontextu.

Oba dotazniky jsou soucasti této diplomové prace a jsou piiloZeny v ptilohéach. Jejich
kombinace umoziuje ziskat kvantitativni data o syndromu vyhoteni u vojakt z povolani

a poskytnout zédkladni podklady pro analyzu této problematiky v armadnim prostredi.

5.3 Vzorek respondentii

Sbér dat probihal mezi posluchaci praporcického a distojnického kurzu, které jsou
soucasti kariérového vzdélavani v Armadé Ceské republiky a probihaji ve Vojenské
akademii VySkov (VeV-VA Vyskov). Tyto kurzy zahrnuji vojaky pozemnich
i vzdu$nych sil v§ech hodnostnich sbori a vSech utvari. Praporcicky kurz je uréen pro
vojadky z hodnostniho sboru muZstva, poddlstojnikli, ktefi maji byt povySeni
do praporcickych hodnosti, a pro vojaky, ktefi v tomto hodnostnim sboru slouzi, ale musi si
zpétné splnit kariérovy kurz. Dustojnicky kurz zahrnuje distojniky v aktivni sluzbé

1 vojaky, ktetfi se na diistojnickou hodnost pfipravuji. Tento zplisob umoznil zahrnout
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respondenty muzského i zenského pohlavi s riiznou délkou sluzebni praxe, odliSnym

Obrazek 4: Logo vojenské akademie

Zdroj: Acr.mo.gov.cz
5.4 Pribéh sbéru dat

Pro vyzkum bylo stanoveno minimaln¢ 100 respondentii, a proto bylo distribuovano
dostate¢né mnozstvi dotaznikii. Sbér dat probihal v obdobi od 6. 1. 2025 do 17. 1. 2025.
Byly vyuZity dva typy dotaznikl, které byly nahodné rozdéleny mezi ucastniky
praporcického a dustojnického kurzu ve VeV-VA Vyskov. Konkrétné bylo 55 dotaznikti
kazdého typu distribuovano mezi posluchace praporcického kurzu a dalSich 60 dotazniki
kazdého typu mezi posluchace diistojnického kurzu. Pocet dotaznikli byl zvolen na zakladé

kapacity posluchacii obou kurzi.

Dotazniky byly pfedavany osobné s vysvétlenim jejich ti€elu a ptipadné nejasnosti byly
ithned objasnény. Po ukonceni Setfeni, dne 20. 1. 2025, byly dotazniky shromézdény
a podrobeny kontrole. Celkem bylo obdrzeno 115 dotaznikli obou typtl, avSak 5 z kazdé
skupiny bylo vyfazeno pro netplné vyplnéni. Do findlniho vyhodnoceni bylo zahrnuto 110
kompletné vyplnénych dotaznikli obou typt. Tento postup zajistil dostatecny vzorek dat pro

relevantni analyzu.
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6 ANALYZA DAT

V této kapitole bude probihat vyhodnoceni ziskanych dat. Byla vyuzita ¢arkovaci
metoda s tabulkou absolutni a relativni Cetnosti v procentech. Dale byla aplikovana metoda
vypoctu priiméru a stanoveni modusu. U polootevienych otazek byly odpovédi rozdéleny do

kategorii podle ¢etnosti jednotlivych vyjadieni

6.1 Vyhodnoceni vlastniho dotazniku

Otazka ¢.1: Pohlavi

Odpovédi Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost [%]
Muz 72 66
Zena 38 34

Tabulka 1: Otazka ¢.1
Vyhodnoceni

V ramci provedené¢ho Setfeni tvorili vétSinu respondenti muzi, kterych bylo
72 (66 %), zatimco Zen bylo 38 (34 %). Tento vysledek reflektuje obecné zastoupeni pohlavi
v ramci Armady Ceské republiky, kde dlouhodobé pievazuje muzska slozka. Piestoze

v poslednich letech dochézi k nérGstu poctu Zen v ozbrojenych silach.

Otazka ¢.2: Vék

Odpovédi Absolutni ¢etnost | Relativni Cetnost [%]
18-30 47 43
31-40 42 38
41-50 18 16
51 avic 3 3

Tabulka 2: Otazka ¢.2
Vyhodnoceni

Vysledky ukazuji, Ze nejvétsi skupinu respondentli tvoii vojaci ve veku 18-30
let, a to v poctu 47 (43 %). Druhou nejpocetnéjsi vékovou kategorii jsou respondenti ve véku
31-40 let, kterych bylo 42 (38 %). Skupina ve véku 41-50 let zahrnuje 18 respondentii

(16 %), zatimco nejmensi zastoupeni maji vojaci starsi 51 let, kterych bylo pouze 3 (3 %).
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Otazka ¢.3: Jak dlouho slouzite?

Odpovédi Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost [%]
Méné nez 2 roky 9 8
3-5 let 16 15
6-10 let 41 37
11-15 let 26 24
16-20 let 13 12
21 a vice let 5 4

Tabulka 3: Otazka ¢.3

Z hlediska délky sluzebniho poméru bylo zjisténo, Ze nejvetsi skupinu respondentt
tvoii vojaci slouzici 6-10 let, a to 41 (37 %). Druhou nejpocetnéjsi skupinou jsou
respondenti s délkou sluzby 11-15 let, kterych bylo 26 (24 %). Vojaci s praxi 3-5 let
predstavuji 16 osob (15 %), zatimco ti s kratsi, nez dvouletou sluzbou tvoii mensi cast
vzorku, konkrétné 9 osob (8 %). Délka sluzby mezi 16-20 lety byla uvedena

u 13 respondentd (12 %), zatimco nejzkuSenéjSi vojaci, kteti slouzi 21 a vice

L4

Tento rozptyl ukazuje, Ze respondenti zastupuji Siroké spektrum sluzebniho véku, coz
umoziuje komplexnéj$i pohled na problematiku syndromu vyhotfeni v riznych féazich
vojenské kariéry. Zajimavé je, ze nejvice respondentid spada do stiedni faze sluzby
(615 let) kdy jiz maji dostatek zkuSenosti, ale stdle nejsou v nejvysSSich hodnostnich
sborech. Tato skupina muze byt obzvlasté nachylnad k vyhoteni, zejména pokud se u nich
objevi pocit stagnace, omezené kariérni moznosti ¢i nadmérna pracovni zatéz. Naopak
nejniz8i zastoupeni maji vojaci s vice nez 21 lety sluzby, coz mize naznafovat vyssi
fluktuaci v pozd¢jsi fazi kariéry nebo odchod do civilniho sektoru. Stejné tak relativné nizky
pocet respondentti s krat§im ,nez dvouletym sluzebnim pomérem naznacuje, ze vyzkum
se zaméfuje spise na dlouhodobéjsi perspektivu pracovniho vyhoteni, coz mize poskytnout
cenné informace pro preventivni opatfeni zaméfend na udrzeni motivace a snizeni miry

odchodu ze sluzby.
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Otazka ¢.4: V jakém jste hodnostnim sboru?

Odpovédi Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost [%]
Muzstvo 3 3
Poddiistojnicky sbor 31 28
Praporcicky sbor 38 35
Niz$i distojnicky sbor 29 26
Vyssi distojnicky sbor 9 8

Tabulka 4: Otazka ¢.4
Vyhodnoceni

Zastoupeni respondentti podle hodnostniho sboru ukazuje, zZe nejvétsi skupinu tvoii
vojaci z praporcického sboru, a to 38 (35 %). Nasleduji podduistojnici, kterych
je 31 (28 %), a vojaci z nizsiho dastojnického sboru, zastoupeni 29 respondenty (26 %).
Vyssi distojnicky sbor pfedstavuje mensi ¢ast vzorku, konkrétné 9 osob (8 %). Nejnizsi
zastoupeni ma muzstvo, kde se nachazi pouze 3 respondenti (3 %). Nizké procento
u hodnostniho sboru muzstva je z diivodu, Ze muZstvo tvoii v ACR pouze vojaci s hodnosti

svobodnik.

Otazka ¢.5: Absolvoval/a jste zahrani¢ni misi?

Odpovédi Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost [%]
Ano 62 56
Ne 48 44

Tabulka 5: Otazka ¢.5
Vyhodnoceni

Vétsina respondentli, konkrétné 62 (56 %), mé zkuSenost se zahrani¢ni misi, coz
naznacuje, Ze pro vice nez polovinu vojaku je zahranicni nasazeni soucasti jejich profesni
dréhy. Naopak 48 (44 %) respondentli tuto zkuSenost nemd, coz muize byt ovlivnéno
napiiklad specifickym zafazenim ve sluzbé, délkou sluzby nebo individualnimi
podminkami, které neumoZiiuji UCast na  zahranicnich misich. Vysledky
ukazuji, Zze zahrani¢ni mise jsou u vojakli pomérné bézné, ale 1 ptesto se vyskytuje vyrazna

Cast téch, ktefi s nimi zkuSenosti nemaji.
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Otazka ¢.6: Jaky je celkovy pocet zahrani¢nich misi, kterych jste se zucastnil/a?

Odpovédi Absolutni Cetnost | Relativni ¢etnost [%o]
0 48 44
1 31 28
2 19 17
3 9 8
4 3 3

Tabulka 6: Otazka ¢.6

Vyhodnoceni

Nejvétsi ¢ast respondentt, konkrétné 48 (44 %), se nezucastnila zadné zahrani¢ni

mise. 31 (28 %) respondentil se zii¢astnilo jedné zahrani¢ni mise, 19 (17 %) se zc¢astnilo

dvou misi, 9 (8 %) tfi misi a 3 (3 %) se Gcastnili tyf misi. Tato data ukazuji, Ze vétSina

respondentl ma zkuSenost s maximalné¢ jednou zahrani¢ni misi, pficemz mensi podil

respondentl ma zkusenosti s nékolika misemi.

Otazka ¢.7: Jak casto se citite unaveny/a po praci?

Odpovédi Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost [%o]
Velmi Casto 10 9
Casto 19 17
Ziidka 30 28
Velmi Ztidka 41 37
Vibec 10 9

Tabulka 7: Otazka ¢.7

Vyhodnoceni

Nejveétsi podil respondentil, konkrétné 41 (37 %), pocituje unavu po praci velmi

ziidka. 30 (28 %) respondentl pocituje unavu ziidka, 19 (17 %) casto a 10 (9 %) velmi

Casto. Stejne 10 (9 %) respondentii uvedlo, Ze po praci viibec nepocituji tinavu. Vysledky

naznacuji, Ze vétSina respondentli po praci neproziva €astou Unavu, pfi¢emz pouze mensi

¢ast respondentil pocit'uje inavu pravidelné.
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Otazka ¢.8: Mate pocit, Ze VaSe prace nema smysl nebo Vas nenapliiuje?

Odpovédi Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost [%]
Velmi Casto 12 11
Casto 18 15
Ziidka 29 27
Velmi Ztidka 39 37
Vibec 12 10

Tabulka 8: Otazka ¢.8
Vyhodnoceni

Z vysledkt vyplyva, Zze nejvice respondentt, konkrétné¢ 39 (37 %)
uvedlo, Ze pocit, Ze jejich prace nema smysl nebo je nenaplituje, zazivaji velmi zfidka. Dalsi
vyznamna skupina 29 respondenti (27 %) zvolila odpoveéd ,zfidka“. Celkem tedy
68 respondentti (64 %) uvedlo, ze tento pocit zazivaji jen vyjimecné. Naopak 12 respondenti
(11 %) odpovédelo, Ze tento pocit zazivaji velmi Casto, a dalSich 18 respondentti (15 %)
uvedlo odpovéd’ ,.Casto. Celkem tedy 30 respondentt (27 %) uvedlo, Ze se s timto pocitem
setkavaji pravidelné. Zbyvajicich 12 respondentti (10 %) uvedlo, Ze jejich prace pro né nema
smysl nebo je nenapliiuje viibec. Vysledky ukazuji, Ze vétSina vojaki z povolani svou praci
vnimd jako smysluplnou a napliujici, pficemz jen menSi cast respondentl
se s pocity, ze jejich prace nema smysl, setkava Castéji. Tento trend naznacuje, Ze navzdory
narocnosti a specifickym vyzvam vojenské profese maji vojaci zpravidla dostatecnou
motivaci a vnitini uspokojeni z vykonu své sluzby. Zaroven je vSak patrné, ze vice nez
¢tvrtina respondentl pocituje ur€ity stupen nespokojenosti nebo ztraty smysluplnosti prace.
Tento faktor by mohl souviset s pracovnim prostiedim, kariérni perspektivou, nadmérnou

zatézi ¢i nedostatkem uznani.
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Otazka ¢.9: Vnimate zhorSeni svého fyzického nebo psychického zdravi v souvislosti

s vykonem sluzby?

Odpovédi Absolutni Cetnost | Relativni ¢etnost [%o]
Ano 59 54
Ne 51 46

Tabulka 9: Otazka ¢.9
Vyhodnoceni

Vétsina respondent, konkrétné 59 (54 %), vnimd zhorSeni svého fyzického nebo
psychického zdravi v souvislosti s vykonem sluzby. Naopak 51 (46 %) respondentil
uvedlo, Ze nezaznamenali zadné zhorSeni svého zdravi v souvislosti s vykonem sluzby. Tyto
vysledky naznacuji, ze vice nez polovina vojaki mize pocitovat negativni dopady sluzby
na své zdravi. To miize byt indikatorem potieby zlepSeni podpory a péce o fyzickou

a psychickou kondici vojak.

Otazka ¢.10: Setkal jste se ve své sluzbé s kolegou, u kterého jste pozoroval znaimky

syndromu vyhoreni?

Odpovédi Absolutni ¢etnost | Relativni Cetnost [%]
Ano 85 77
Ne 25 23

Tabulka 10: Otazka ¢.10

Vyhodnoceni

U této otazky odpovédelo 85 respondentl (77 %), ze se setkali s kolegou, u kterého
pozorovali znamky syndromu vyhoteni. Naopak 25 respondentt (23 %) uvedlo, Ze se s touto
situaci v rdmci své sluzby nesetkali. Tento vysledek naznacuje, Ze v armadnim prostiedi
je pfitomnost syndromu vyhotfeni béZna a je duleZité se témito piipady zabyvat pfi

zajiStovani vhodné podpory pro vojaky.
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Otazka ¢.11: Jaka je dle Vas vhodna doba pro setrvani na jedné pozici

pi‘ed povySenim/zménou sluZebniho zarazeni?

Odpovédi Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost [%]
1-2 roky 5 4
3-4 roky 61 56
5-6 let 25 23
7-8 let 17 15
9 a vice let 2 2

Tabulka 11: Otazka ¢.11

Vyhodnoceni

Respondenti uvedli, Ze nejvice vhodnou dobou pro setrvani na jedné pozici pred
povysenim nebo zménou sluZzebniho zatazeni je 3-4 roky, coz zvolilo 61 (56%) respondent.
Na druhém misté se umistila odpoveéd’ ,,5-6 let”, kterou oznacilo 25 (23%) respondentt.
17 (15%) respondentti preferuje dobu setrvani 7-8 let, 5 (4%) respondenti zvolilo dobu 1-2
roky a pouze 2 (2%) respondenti povazuji za optimalni dobu setrvani 9 a vice let. Vysledky
naznacuji, ze vétSina vojakl preferuje rotaci pracovnich pozic v rozmezi 3-6 let, coz miize
souviset s potiebou profesniho rozvoje, prevenci stereotypu a udrzeni motivace. Delsi
setrvani, zejména nad 7 let, uz volila mensi ¢ast respondentli, coz miize znamenat, Ze vojaci
vnimaji pfili§ dlouhou dobu na jednom misté€ jako rizikovy faktor pro syndrom vyhoteni.
Naopak kratkodoba setrvani pod 2 roky jsou povaZovana spise za nevhodna, pravdépodobné
kvuli nutnosti del$i adaptace a ziskani potfebnych zkusenosti. Tento trend mulze byt
dilezitym voditkem pro planovani kariérniho postupu v ACR a nastaveni optimalni délky

sluZzebnich zafazeni.
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Otazka €.12: Co by pro Vas predstavovalo nejvétsi prekazku v pripadé sluZzebniho

zarazeni na jiné misto nebo povySeni?

Odpovédi Absolutni Cetnost | Relativni ¢etnost [%o]
Vzdalenost od mista bydlisté 28 25
Odlouceni od rodiny 58 53
Obava z ptijeti novym kolektivem 11 10
Stres ze zvladnuti nové prac. ¢innosti 10 9
Jiny divod 3 3

Tabulka 12: Otazka ¢.12

Vyhodnoceni

V ramci analyzy piekazek, které by respondenti vnimali pfi sluzebnim zafazeni na
jiné misto nebo povyseni, nejCastéji uvedli ,,odlouceni od rodiny*, coz oznacilo 58 (53%)
respondentl. Na druhém misté se umistila ,,vzdalenost od mista bydlisté*, kterou oznacilo
28 (25%) respondentd. Mén¢ cCasté byly odpovédi ,,obava z pfijeti novym kolektivem™
a ,,stres ze zvladnuti nové pracovni ¢innosti‘, které vybralo 11 (10%) a 10 (9%) respondentt.

Pouze 3 (3%) respondenti zminili jiny divod. Tento vysledek ukazuje, Ze osobni a rodinné

faktory hraji rozhodujici roli pifi ochoté ke zménadm v pracovnim zafazeni nebo povyseni.

Otazka &.13: Mate k dispozici dostateénou psychologickou podporu v raimci ACR a

vyuZzivate ji?

Odpovédi Absolutni ¢etnost | Relativni Cetnost [%]
Ano a vyuzil jsem/vyuzivam ji 23 21
Ano, ale doposud jsem ji nevyuzil 62 57
Ne, ale vyuzil jsem ji 5 4
Ne a doposud jsem ji nevyuzil 20 18

Tabulka 13: Otazka ¢.13
Vyhodnoceni

Na otazku dostupnosti psychologické podpory v ramci ACR odpovédélo 23 (21 %)
respondentti, Ze podporu maji k dispozici a zarovei ji vyuzili. Nejvétsi skupina 62 (57 %)

respondentt uvedla, ze psychologickou podporu sice maji k dispozici, ale dosud ji nevyuzili.
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Dale 5 (4 %) respondentt uvedlo, ze podporu sice nemaji formalné¢ dostupnou, ale ptesto ji
vyuzili. Zbylych 20 (18 %) respondenti uvedlo, ze podporu nemaji k dispozici
a ani ji nevyuzili. Z vysledkii vyplyva, Ze vétSina vojakit ma piistup k psychologické
podpote, avSak znacna ¢ast z nich této moznosti zatim nevyuzila. Mensi ¢ast respondentti se

s zadnou dostupnou podporou nesetkala.

Otazka ¢.14: Jaké relaxacni a volnocasové aktivity nejvice vyuzZivate pro zvladani

stresu?
Odpovédi Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost [%]

Pravidelné sportovni aktivity 30 28
Joga, meditace nebo dechova cviceni 6 5
Knihy, sledovani filma, poslech hudby 24 22
Rybafteni, turistika, pobyt v ptirodé 11 10
Spolecenské aktivity 11 10
Videohry a jiné formy digitalni zabavy 14 13
Twviiréi ¢innosti 8 7

Zadné specifické aktivity 5 4

Jiné aktivity 1 1

Tabulka 14: Otazka ¢.14

Vyhodnoceni

V otazce tykajici se relaxacnich a volnocasovych aktivit, které respondenti vyuzivaji
pro zvladani stresu, nejvice uvedenou aktivitou byly pravidelné sportovni aktivity, které
zvolilo 30 (28 %) respondentli. Nasledn¢ byly uvedeny knihy, sledovani filmt a poslech
hudby, které zvolilo 24 (22 %) respondentli. Rybafeni, turistika a pobyt v ptirod¢ byly
uvedeny 11 (10 %) respondenty, stejné jako spolecenské aktivity. Videohry a jiné formy
digitalni zabavy byly zvoleny 14 (13 %) respondenty. Dalsi ¢innosti, jako joga, meditace
nebo dechova cviceni, uvedlo 6 (5 %) respondenti, a tvirci ¢innosti 8 (7 %) respondentt.
Vsechny ostatni specifické aktivity, nebo jejich absence, byly uvedeny v menSim poctu.
Z téchto vysledk je patrné, ze nejveétsi podil respondentl se zamétuje na sportovni aktivity

jako primarni prostfedek ke zvladani stresu.

Otazka ¢.15: Myslite si, Ze Casté zahrani¢ni mise zvySuji riziko syndromu vyhoreni?
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Odpovédi Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost [%]
Ano 76 69
Ne 34 31

Tabulka 15: Otazka ¢.15
Vyhodnoceni

V  odpovédich na tuto otazku se vétSina respondentli, konkrétné
76 (69%), vyjadrila, ze casté zahranicni mise mohou zvySovat riziko syndromu
vyhoteni, zatimco 34 (31%) respondentii tento nazor nesdili. VétSina respondentti tedy
povazuje Casté zahranicni mise za faktor, ktery zvysuje riziko syndromu vyhoteni, coz

naznacuje, Ze naro¢nost misi miize pispivat k psychickému vycerpani.

Otazka ¢.16: Jaka z uvedenych moZnosti opatieni by podle vas nejlépe pomohla

v prevenci syndromu vyhoreni u vojaki ACR?

Odpovédi Absolutni ¢etnost | Relativni Cetnost [%o]

Lepsi psychologicka podpora 12 11
Lepsi finan¢ni ohodnoceni 39 35
Vice stmelovacich akci/teambuilding 31 28
Lepsi pracovni podminky 21 19
Méné zahrani¢nich operaci 3 3
Nevim 2 2

Jiné 2 2

Tabulka 16: Otazka ¢.16
Vyhodnoceni

V odpovédich na tuto otdzku uvedlo 39 (35%) respondentti, Ze by nejvice pomohlo
lepsi finan¢ni ohodnoceni, 31 (28%) respondentii se vyslovilo pro vice stmelovacich
akci/teambuilding, 21  (19%) respondentli by preferovalo lepS§i pracovni
podminky, a 12 (11%) respondentti zvolilo lepsi psychologickou podporu. Mensi pocet
respondentll se priklonil k moZnosti méné zahrani¢nich operaci (3, 3%) nebo jiné moZnosti

(2, 2%), a 2 (2%) respondenti uvedli, Ze nevi.
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Otazka ¢.17: Jste spokojen/a s finanénim ohodnocenim vzhledem k narocnosti

a rizikovosti prace?

Odpovédi Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost [%]
Ano 13 12
SpiSe ano 23 21
Spise ne 41 37
Ne 33 30

Tabulka 17: Otazka ¢.17
Vyhodnoceni

Otazka ¢. 17 ukézala, ze 13 (12%) respondentli je spokojeno s finan¢nim
ohodnocenim vzhledem k naroc¢nosti a rizikovosti prace, zatimco 23 (21%) odpovédélo spise
kladn€. Na druhou stranu 41 (37%) respondentti oznacilo své finan¢ni ohodnoceni za spise
nevyhovujici a 33 (30%) se s nim zcela nespokojenymi. Tento vysledek
naznacuje, zZe vétSina respondentl pocit'uje nespokojenost s vysi mzdy vzhledem k ndroktim,

které na né sluzba klade.

Otazka €. 18: Domnivate se, Ze nizké finan¢ni ohodnoceni miiZe prispivat k syndromu

vyhoreni?
Odpovédi Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost [%]
Ano 86 78
Ne 24 22

Tabulka 18: Otazka ¢.18
Vyhodnoceni

V ramci otazky ¢. 18 se 86 (78%) respondentll vyjadfilo, Ze nizké finanéni
ohodnoceni mulize piispivat k rozvoji syndromu vyhofeni, zatimco 24 (22%)
se domniva, Ze tento faktor nema vliv. Tento vysledek ukazuje, Ze vétSina respondentl
povazuje vysi svého platu za dllezity aspekt, ktery mtize ovlivnit psychickou zatéz a celkovy

pracovni vykon vojakii, coz mize byt jednim z faktorti vedoucich k syndromu vyhoteni.
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Otazka €. 19: Myslite si, Ze zlepSeni platovych podminek by vedlo ke sniZeni miry

syndromu vyhoreni mezi vojaky?

Odpovédi Absolutni Cetnost | Relativni ¢etnost [%o]
Ano 103 94
Ne 7 6

Tabulka 19: Otazka ¢.19
Vyhodnoceni

Respondenti v tomto piipadé vétsinové uvedli, ze zlepSeni platovych podminek
by vedlo ke sniZeni miry syndromu vyhoteni mezi vojaky, pficemz 103 (94%) respondentti
souhlasilo s timto ndzorem. Naopak pouze 7 (6%) respondentii se domniva, ze platové
podminky nemaji vliv na miru vyhoteni. Tento vysledek ukazuje silnou pievahu
nazoru, ze adekvatni financni ohodnoceni je kliCovym faktorem v prevenci syndromu

vyhoteni v armadnim prostiedi.

Otazka ¢.20: Jak vnimate, z pohledu déle slouziciho vojiaka, soucasné naborové
prispévky a benefity pro nové prichozi rekruty a bonus 15.000k¢ za dokonceni

vyeviku, které za doby vaseho nastupu do ACR nebyly?

Odpovédi Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost [%o]

Nevadi mi. Jsou spravedlivé a 4 3
motivujici pro rekruty
Jsou potiebné, ale je dulezité myslet i 72 66
na stavajici personal
Jsou pfilis vysoké a demotivujici pro 27 25
dlouhodobé slouzici vojaky

Nemam na to vyhranény nazor 5 4
Jiny nazor 2 2

Tabulka 20: Otazka ¢.20
Vyhodnoceni

V této Casti vyzkumu vétSina respondentll vyjadfila nazor, Ze soucasné ndborové
prispevky a benefity pro nové ptichozi rekruty, véetné bonusu 15 000 K¢ za dokonceni
vycviku, jsou potiebné, ale zarovei je dilezité myslet i na stavajici personal. Tento nazor
podpofilo 72 (66%) respondentl. 27 (25%) respondentt uvedlo, Ze tyto ptispévky povazuji

za prili§ vysoké a demotivujici pro dlouhodobé€ slouZici vojéky, zatimco pouze 4 (3%)
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respondenti povazuji naborové prispévky za spravedlivé a motivujici pro rekruty. 5 (4%)
respondentll nemélo na tuto problematiku vyhranény nézor a 2 (2%) respondenti uvedli jiny
nazor. Tento vysledek naznacuje, ze z hlediska dlouhodobé slouzicich vojaka je tieba

vénovat pozornost vyvazeni benefiti pro nové rekruty a stavajici personal.

6.2 Vyhodnoceni dotazniku syndromu vyhoreni

Pro vyhodnoceni syndromu vyhoteni byl pouzit dotaznik ,,SYNDROM VYHORENI*
od Jaroslava Kftivohlavého, ktery zahrnoval 18 projevii syndromu vyhoieni. Respondenti
byli dotazovéani na kazdy projev a odpovédi byly vyjadieny volbou hodnoty na bodové
stupnici od 0 do 5, pficemz 0 znamenalo zcela nesouhlasi a 5 znamenalo stoprocentné
souhlasi. Pro lepsi orientaci byla kazdé ¢iselné hodnoté ptifazena slovni definice: 0 — zcela
nesouhlasi, 1 — zfidka souhlasi, 2 — obcas souhlasi, 3 — naptl souhlasi, 4 — casto
souhlasi, 5 — stoprocentné souhlasi. Vysledna hodnota mohla byt v rozmezi 0 az 90, pficemz
byla pouzita pfedem stanovena stupnice pro vyhodnoceni: rozmezi 0 — 25 naznacovalo zadné
ptiznaky vyhoteni, 26 — 35 znamenalo zvySeny stres, 36 — 50 oznac¢ovalo mirné ptiznaky
vyhoteni, 51 — 65 stfedni ptiznaky vyhoteni a rozmezi 66 — 90 bylo povazovano za jasny

znak vyhofteni.

Odpovédi Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost [%]
Bez ptiznaku vyhoteni 65 59
Zvysena mira stresu 27 25
Mirné ptiznaky vyhoteni 11 10
Stfedni pfiznaky vyhoteni 6 5
Riziko vyhoteni 1 1

Tabulka 21: Vysledky dotazniku syndromu vyhoteni
Vyhodnoceni

Vysledky dotazniku k mife syndromu vyhoteni ukazuji nasledujici rozdéleni.
Nejveétsi podil respondentti, konkrétné 65 (59%), neprojevuje Zadné ptiznaky vyhoteni.
Dalsich 27 (25%) respondentil vykazuje zvySenou miru stresu, coz naznacuje, Ze se
nachdzeji v oblasti, kde je stres siln¢ pfitomen, ale jeste¢ se nejednd o ptiznaky vyhoteni.
Mirné ptiznaky vyhotfeni byly zaznamendny u 11 (10%) respondentl. Stfedni ptiznaky

vyhoteni uvadi 6 (5%) respondentt a pouze 1 (1%) respondent oznacil své ptiznaky za riziko



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 61

vyhoteni. Tento vysledek ukazuje, ze vétSina respondentli se nachazi v nizsich rizikovych

kategoriich, pficemz pouze maly pocet dosahuje stfedni nebo vyssi tirovné vyhoteni.
Hodnoceni dle priiméru a modusu

Hodnoceni bylo provedeno na zéklad¢é vypoctu praméru a ur¢eni modusu, pfic¢emz
poslednim krokem bylo identifikovani nejrizikovéj$i oblasti spojené s ohrozenim
syndromem vyhoteni, kterd byla ur¢ena podle bodovych hodnot jednotlivych otazek.
Pro vypocet priméru byly vSechny ¢iselné hodnoty ptidélené ke konkrétni otazce secteny
a nasledné vydéleny celkovym poctem respondentti. Vyslednd hodnota byla pfifazena
k odpovidajici trovni a doplnéna o slovni hodnoceni v rozmezi 0-5: 0 — zcela
nesouhlasi, 1 — zfidka souhlasi, 2 — obc¢as souhlasi, 3 — naptl souhlasi, 4 — casto
souhlasi, 5 — stoprocentn¢ souhlasi. Tento postup umoznil identifikovat, ktera z otazek

pfedstavovala pro respondenty nejvétsi riziko v souvislosti se syndromem vyhoteni.

Otazka Primér | Modus
Citite, Ze se v posledni dobé unavujete snadnéji nez drive? 2,47 2
Mpyslite si, Ze momentdlné nemdate dostatek energie a citite se 1,05 0
celkove vycerpani?
Je vase pracovni tempo vysoké, ale stdale vam nedava pocit 2,38 2

uspokojent z vykonané prace?

Zlobi vas, kdyz ostatni komentuji, Ze nevypadate dobre, jak tomu 1,42 0

byvalo drive?

V komunikaci s ostatnimi se o své praci casto vyjadrujete 2,12 1
negativne?

Mate casto pocity smutku nebo bezdiivodného zoufalstvi? 1,25 1

Vsimate si, Ze ¢im dal vice zapominate na pracovni zaleZitosti? 1,35 1

Citite, Ze se snadno rozcilite nebo vas néco vytoci? 2,12 2

Pozorujete u sebe zvyseny cholericky az agresivni postoj viici 1,28 0

kolegiim nebo praci?
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Vadi vam, kdyz je na pracovisti pritomnost dalsich lidi? 1,13 0

Omezuje vas vase prace v setkavani se s prateli a blizkymi? 1,20 1

Neddva vam prdce cas na oblibené cinnosti, kterym jste se drive 1,45 1
venovali?

Mate castejsi telesné obtize, jako jsou bolesti hlavy, zad, svalii 2,10 2

nebo kloubn?

Po skonceni pracovniho dne mdte pocit zmatku a nejste si jisti, 1,38 1

Jjestli jste zvladli vse, co bylo potreba?

Pocitujete radost méne nez v minulosti? 1,25 1
Chybi vam v posledni dobé smysl pro humor? 1,05 1
Citite se k partnerovi/partnerce chladni a mate nizsi chut' na 0,98 0

intimni kontakt?

Mate pocit, Ze ostatnimu nemdate co rict? 1,28 1

Tabulka 22: Vysledky v priméru a modus
Vyhodnoceni

Na zékladé vysledkli hodnoceni dotazniku k mife syndromu vyhoteni Ize
fict, Ze vojaci vykazuji jen mirné pfiznaky syndromu vyhoteni. Primérné hodnoty odpovédi
se pohybuji vétSinou kolem 1 (coz naznacuje obCasné souhlasy) a modusy se nejcastéji
vyskytuji u hodnoty 1 nebo 0, coZz ukazuje na prevazujici nizkou miru problému
souvisejicich s vyhotfenim. Nékteré otazky vykazuji primérné hodnoty tésné nad 2, coz
naznacuje, ze pro urCitou C¢ast respondentll je pracovni tempo nebo neschopnost
odpovidajiciho odpocinku o néco vyrazngjsi. Nicméné, vétsina vojakl neprojevuje vyrazné
nebo trvalé pfiznaky, a celkové vysledky ukazuji spiSe na ziidka pfitomné symptomy
vyhoteni. To nasvédCuje tomu, Ze syndrom vyhofeni neni mezi vojaky Castym

problémem, ale v n€kterych ptipadech miiZze byt pfitomen na niz$i urovni.
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7 SHRNUTI VYZKUMU A DOPORUCENI PRO PRAXI

Cilem této prace bylo zodpovédét hlavni vyzkumnou otazku (HVO): Jaké faktory
piispivaji k rozvoji syndromu vyhoteni u vojakt z povolani v ACR a jaké opatieni mohou
pomoci v jeho prevenci? Na zdkladé provedeného vyzkumu byly ziskany nésledujici

poznatky.

Prvni dil¢i vyzkumna otazka se zamétovala na aktudlni miru syndromu vyhoteni mezi
vojaky ACR. Vysledky dotaznikového etieni ukazaly, Ze vétsina vojakil (59 %) nevykazuje
zadné priznaky vyhoteni, zatimco 25 % respondentil pocituje zvySenou miru stresu, ktera
by mohla vést k rozvoji syndromu vyhoteni. Mirné pfiznaky vyhoteni byly zaznamenany
u 10 % vojaki, stfedni ptiznaky vykazuje 5 % respondent a pouze 1 % spadéa do kategorie
vysokého rizika syndromu vyhoteni. Z téchto vysledkl vyplyva, ze 1 kdyz vétSina vojakil
neni pfimo ohroZena, ur€ité skupiny se potykaji s vysokym psychickym tlakem, ktery mize

vést k dalSimu zhorSeni jejich stavu.

Druha dil¢i vyzkumna otdzka zkoumala dostupnost psychologické podpory
a preventivnich opatfeni proti vyhoteni. Vojaci z povolani maji ve vétSin€ piipadi piistup k
psychologické podpore v ramci ACR, pii¢em? ji vétsina respondenti povazuje za piinosnou.
Presto vSak velkda cast vojakt tuto podporu dosud nevyuzila. Vysledky dale ukazuji, ze
informovanost o preventivnich opatfenich proti syndromu vyhoteni je nedostate¢na a v

nékterych jednotkach zcela chybi aktivni pfistup k podpotfe dusevniho zdravi.

Tteti dil¢i otazka se zamétovala na vyznam finan¢niho ohodnoceni v kontextu prevence
syndromu vyhoteni. Vysledky ukézaly, Ze mnoho vojakii vnima finan¢ni ohodnoceni jako
nedostate¢né, zejména s ohledem na naro¢nost sluzby a poZzadavky kladené na jejich profesi.
Nizkéa aroven spokojenosti s platovymi podminkami byla ¢astym faktorem pfispivajicim
ke ztrat¢ motivace a nespokojenosti v praci. U vojaki s vys$Sim platovym ohodnocenim byla

naopak zaznamendna niz§i mira stresu a mensi sklon k vyhoteni.

Ctvrta otazka se soustfedila na vnimani naborovych piispévki a benefitli ze strany déle
slouzicich vojaka. Vysledky ukézaly, ze ¢ast vojakt s dlouholetou sluzbou pocituje
nespravedlnost v rozdilném pftistupu k novym rekrutim a ke stavajicim profesionaliim.
Zavadeéni atraktivnich benefiti pro nové vojaky mize u déle slouzicich vojaki vyvolavat
pocity demotivace a frustrace, zejména pokud nejsou obdobné pobidky nabizeny

i dlouholetym piislusnikiim ACR.
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Pata otazka zkoumala vliv pracovnich podminek a zahrani¢nich misi na miru syndromu
vyhoteni. Bylo zjisténo, zZe sluzba v naroénych podminkéch, jako jsou ¢asté presuny, dlouhé
sluzby, administrativa a vysoka mira odpoveédnosti, pfedstavuje vyznamny stresovy faktor.
Respondenti, ktefi se ucastnili zahrani¢nich misi, ¢asto uvadeli zvySenou psychickou zatéz
a obtizn&jsi ndvrat k béznému zivotu po ukonceni mise. U nekterych vojakti dochazelo po

navratu k poklesu motivace a vy$§imu riziku vyhoteni.

Na zakladé ziskanych dat Ize konstatovat, ze syndrom vyhoteni v prostfedi Armady
Ceské republiky nepiedstavuje plo§ny ¢i akutni problém napi#i¢ celym systémem, nicménd
urcitd specificka skupina vojaka vykazuje vyss§i miru zranitelnosti vici tomuto fenoménu.
Tito jedinci jsou casto vystaveni kombinaci nékolika rizikovych faktort, které se
dlouhodobé kumuluji a mohou vést ke zhorSeni psychického i fyzického stavu. Z vyzkumu
jednoznaéné vyplyva, ze klicovymi determinanty pfispivajicimi k rozvoji syndromu
vyhoteni jsou zejména chronicky a nefeSeny stres, nerovnomérné rozlozeni pracovnich
povinnosti, nedostatek kvalitni a dostupné psychologické podpory a dlouhodoba

nespokojenost s vysi finanéniho ohodnoceni.

Dlouhodoby stres se Casto poji s vysokymi naroky na vykon, ¢asovou flexibilitu
a odpovédnost, pficemz vojaci jsou ¢asto konfrontovani se situacemi, které vyzaduji rychlé
a presné rozhodovani v naroénych podminkéach. Pokud neni tento stres kompenzovan
odpovidajicim odpocinkem, podporou ¢i ventilaci, stava se vyznamnym rizikovym faktorem

pro vyhoteni.

Nevyvazend pracovni zatéz pak mulze mit rizné podoby — od castého stfidani
sluzeb, ptes nadmérnou administrativni zat€z, az po vykonavani ¢innosti, které¢ neodpovidaji
kvalifikaci ¢ ocekdvani  daného  vojaka. Takova  situace cCasto  vede
k frustraci, pocitu nedocenéni a vnitfnimu vycerpani, které je Zivnou pidou pro vznik

psychického pretizeni.

Nizka  spokojenost s  finanénim  ohodnocenim byla rovnéz  Castym
tématem, které se v odpovedich respondentii opakovalo. Mnozi vojaci vnimaji nesoulad
mezi naro¢nosti sluzby a jeji finanéni kompenzaci. Tato dlouhodobé nespokojenost miize
podkopavat motivaci, loajalitu a vnitfni uspokojeni z vykondvané prace, coz jsou

faktory, které jsou zasadni pro udrzeni psychické rovnovahy a profesni stability.

Z t&chto zjisténi vyplyva, Ze prevence syndromu vyhoteni v ACR by se méla soustiedit

nejen na jedince samotné, ale i na systémové zmény — tedy na zlepSeni pracovnich
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podminek, dostupnosti odborné pomoci, optimalizaci zatéze a spravedlivé nastaveni
odménovaciho systému. Pouze komplexni pfistup muze piinést dlouhodobé vysledky

v oblasti ochrany dusevniho zdravi vojakd.
Navrh moZnych opatieni prevence proti syndromu vyhoreni

Tato diplomova prace spolu s provedenym dotaznikovym Setienim poskytuje cenné
udaje, které mohou byt vyuzity jako podklad pro dalsi analyzy a vyzkumy v rdmci Armady
Ceské republiky. Ziskané informace o mife syndromu vyhoteni, pracovnich podminkach
a prevenci vyhoteni u vojaki z povolani mohou slouzit jako inspirace pro rozsifeni vyzkumu
a zlepSeni pracovniho prostiedi nejen pro vojaky, ale i pro obanské zaméstnance v resortu
Ministerstva obrany. Dilezité je zaméfit se na dlouhodoba opatfeni v podobé podpory
vojaktl, implementaci efektivni psychologické pomoci, a to jak ve formé individualnich

konzultaci, tak i ve formé& skupinovych programt a supervizi.
Tato opatfeni zahrnuji:

1. Zavedeni pravidelnych psychologickych screeningii — kazdych Sest mésicti by mél
kazdy vojék absolvovat preventivni konzultaci s psychologem, kterd by pomohla
identifikovat pocatecni projevy syndromu vyhoteni. Tim se zvysi informovanost

o moznostech psychologické pomoci.

2. Podpora vzajemné  kolegialni pomoci —  zavedeni peer-to-peer
programt, kdy by vojaci mohli sdilet své zkuSenosti a radit si mezi sebou, mtize snizit

stres a pocit osamélosti v problémech.

3. Zajisténi pravidelnych volnych dni po naroénych tukolech — naptiklad
po intenzivnim vycviku nebo dels§i sluzbé v terénu by mél nasledovat povinny

odpocinek, aby se predeslo dlouhodobé kumulaci stresu.

4. Lepsi psychologicka priprava pred misi — vojaci by méli absolvovat intenzivnéjsi

Skoleni zaméfené na zvladani stresu, krizovou komunikaci a dusevni odolnost.

5. ZlepSeni podminek na pracovisti — revize kvality ubytovani, stravovani a moznosti
regenerace (sportovni vyziti, rehabilitace, relaxaéni zény) by mohla pfispét
ke zvySeni spokojenosti vojak.

6. Vyrovnani benefiti mezi novymi a stavajicimi vojaky — zavedeni systému, kdy
by dlouhodobé slouzici vojaci dostdvali obdobné ptispévky jako nové

ptichozi, naptiklad formou vérnostnich bonusi.
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7. ZvySeni zakladniho platu a priplatki — pifehodnoceni tarifnich tfid a zvySeni
finan¢ni kompenzace za sluzby v naro¢nych podminkach, jako jsou nocni
smeny, pohotovosti a operacni nasazeni.

8. Lepsi podpora pri prechodu do civilniho sektoru — zajisténi vzdélavacich

programt a pracovniho poradenstvi pro vojaky, ktefi planuji ukoncit sluzbu, aby se
snizil jejich stres z budoucnosti.
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ZAVER

Ackoliv je fenomén syndromu vyhoteni dobfe znamy a Casto diskutovany, stale je tfeba
mu veénovat zvySenou pozornost, zejména ve specifickych profesich, jakou je vojenska
sluzba. Tato diplomova prace se zaméiuje na vyzkum syndromu vyhofeni u vojaka
z povolani v Armadé Ceské republiky (ACR). V teoretické &asti prace je popsana
charakteristika vojenské sluzby, specifika prace vojaka z povolani, a rizikové faktory, které
mohou piispét k rozvoji vyhoieni. Jednim z té€chto faktort jsou stresové situace, které vojaci
zazivaji, predevSim v souvislosti se zahrani¢nimi operacemi, kde jsou vystaveni vysoké
psychické a fyzické zatézi. Prace se ddle zaméfuje na syndrom vyhoteni jako takovy, jeho
ptiznaky, vyvoj a mozné pficiny, které mohou vést k jeho rozvoji. V teoretické ¢asti jsou
také diskutovany metody diagnostiky vyhoteni, zejména Maslach Burnout Inventory
a Meier Burnout Assessment, které umoziuji objektivni hodnoceni miry vyhoteni. Déle
je prozkouména prevence syndromu vyhotfeni, a to jak na individudlni twrovni
(psychoterapie, psychohygiena), tak na organizacni Urovni, kterd zahrnuje prevenci
prostfednictvim pracovniho prostiedi, fyzické a zdravotni péce a efektivniho planovani ¢asu.
Prakticka ¢ast diplomové prace se zaméfila na empirické zkoumani aktualni situace v ACR.
Vyzkum byl proveden formou dotaznikového Setfeni mezi vojaky z povolani, jehoz cilem
bylo zmapovat faktory, které ptispivaji k rozvoji syndromu vyhoteni, a identifikovat mozné
oblasti, ve kterych je tfeba zlepSeni. Dotaznik se zaméfil na faktory jako jsou pracovni
podminky, platové ohodnoceni, psychosocialni aspekty vojenské sluzby a dostupnost
psychologické podpory. Vysledky ukazaly, ze vojaci z povolani jsou vystaveni vysokému
stresu, coZ ma negativni vliv na jejich psychickou pohodu a vykonnost. Na zakladé
ziskanych vysledkil byla navrzena konkrétni opatfeni, kterd mohou pomoci v prevenci
syndromu vyhofeni u vojakd. Mezi doporucené kroky patii zlepSeni pracovniho
prostiedi, zvySeni dostupnosti psychologické podpory, a to jak v rédmci sluzebnich
podminek, tak i moZnosti regenerace a relaxace pro vojaky. Déle je zdliraznéna diileZitost
jasné strukturovaného planovani pracovniho a volného ¢asu a podpora fyzické aktivity jako

soucasti prevence vyhoteni.
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PRILOHA P I: DOTAZNIK ACR

Dotaznik — Syndrom vyho¥eni a jeho prevence v Armadé Ceské republiky

Jmenuji se Michal Goffa, Vas kolega a zaroven jsem studentem 2. ro¢niku magisterského
navazujiciho studia oboru Socialni pedagogika. Soucéasti mého studia je zpracovani
diplomové prace, kterd se zamétuje na problematiku syndromu vyhoteni a jeho prevenci v
kontextu Armady Ceské republiky. Timto bych Vas chtél pozadat o vyplnéni piilozeného
dotazniku, jehoz vyplnéni Vam zabere ptiblizn€ 5—10 minut. Dotaznik je zcela anonymni a
je uréen pro Vsechny vojaky z povolani. Ugast na vyzkumu je zcela dobrovolna a vysledky
budou slouzit pro ucely mé diplomové prace, kterd se bude zamétovat na analyzu syndromu
vyhoteni a doporuceni pro jeho prevenci.

Za Vasi ochotu a ¢as vénovany vyplnéni dotazniku predem velice dékuji.

I. DEMOGRAFICKE UDAJE
1. Jaké je vaSe pohlavi?

0 Muz
[0 Zena

2. Kolik Vam je let?
01 18-30
L3140
L1 41-50
L1 51 a vice

3. Jak dlouho slouzite?
L1 Méné nez 2 roky
L] 3-51let
1 6-10 let
Ll 11-15 let
L1 16-20 let
L] 21 a vice let

4. V jakém hodnostnim sboru se v sou¢asnosti nachazite?
L1 MuzZstvo
L1 Poddustojnicky sbor
U] Praporcicky sbor
L] Nizsi distojnicky sbor
L] Vyssi distojnicky sbor
5. Absolvoval/a jste zahrani¢ni misi?

0 Ano
O Ne



6. Jaky je celkovy pocet zahrani¢nich misi, kterych jste se zii¢astnil/a (v pripadé,
Ze jste misi neabsolvoval/a, uved’te 0)?

II. SYNDROM VYHORENI
7. Jak Casto se citite unaven/a po praci?

[ Velmi ¢asto
O Casto

] Ziidka

L] Velmi ziidka
[] Viibec

8. Mate pocit, Ze VaSe prace nema smysl nebo Ze Vas nenapliiuje?
[] Velmi ¢asto
[ Casto
O] Zridka
L] Velmi zridka
[] Viabec

9. Vnimate zhorSeni svého fyzického nebo psychického zdravi v souvislosti s
vykonem sluzby?
L1 Ano
[] Ne

10. Setkal jste se ve své sluzbé s kolegou, u kterého jste pozoroval znamky
syndromu vyhoreni?

0 Ano
] Ne

III. PRACOVNI PODMINKY A PREVENCE
11. Jaka je dle Vas vhodna doba pro setrvani na jedné pozici pred

povySenim/zménou sluZebniho zarazeni?
[1 1-2 roky

[1 3-4 roky

[15-6 let

[17-8 let

[19 a vice let



12. Co by pro Vas predstavovalo nejvétsi pirekazku v pripadé sluZebniho zarazeni
na jiné misto nebo povySeni?
L] Vzdalenost od mista bydlisté
L] Odlouceni od rodiny
L] Obava z prijeti novym kolektivem
L] Stres ze zvladnuti nové pracovni ¢innosti
1 Jiny diivod (uved’te):

13. Mite k dispozici dostate¢nou psychologickou podporu v ramci ACR a
vyuzivate ji?
L] Ano a vyuZil jsem/vyuzZivam ji
L] Ano, ale doposud jsem ji nevyuzil
L1 Ne, ale vyuZil jsem ji

L1 Ne a doposud jsem ji nevyuzil

14. Jaké relaxacni a volnocasové aktivity nejvice vyuZivate pro zvladani stresu?
Ll Pravidelné sportovni aktivity (béh, posilovna, plavani, cyklistika apod.)
L1 Joga, meditace nebo dechova cviceni
O Cteni knih, sledovani filmi nebo poslech hudby
L1 Rybafreni, turistika nebo pobyt v pfiirodé
L1 Spolecenské aktivity (setkavani s prateli, rodinné akce)
L] Videohry nebo jiné formy digitalni zabavy
L] Tviiréi ¢innost (kresleni, psani, modelafstvi apod.)
[0 Zadné specifické aktivity
L] Jiny diivod (uved’te):

15. Myslite si, Ze ¢asté zahrani¢ni mise zvySuji riziko syndromu vyhoieni?
L1 Ano
L] Ne

16. Jaka z uvedenych moZnosti opati‘eni by podle vas nejlépe pomohla v prevenci
syndromu vyho¥eni u vojakia ACR?
L] Lepsi psychologicka podpora
L] LepSi finan¢ni ohodnoceni
L] Vice stmelovacich akci/teambuilding
U] Lepsi pracovni podminky
L] Méné zahrani¢nich operaci
[ Nevim
L1 Jiny diivod (uved’te):




IV. FINANCNI OHODNOCENI A SPOKOJENOST S PRACI

17.

18.

19.

20.

Jste spokojen/a s finanénim ohodnocenim vzhledem k naro¢nosti a rizikovosti
prace?

L1 Ano

[1 SpiSe Ano

L] SpiSe Ne

[1 Ne

Domnivate se, Ze nizké finan¢ni ohodnoceni muzZe prispivat k syndromu
vyhoieni?

L1 Ano

[] Ne

Miyslite si, Ze zlepSeni platovych podminek by vedlo ke sniZeni miry syndromu
vyhoreni mezi vojaky?

1 Ano

[1 Ne

Jak vnimate, z pohledu déle slouziciho vojaka, souc¢asné naborové prispévky a
benefity pro nové prichozi rekruty a bonus 15.000 K¢ za dokonceni vycviku,
které za doby vaseho nastupu do ACR nebyly?

[1 Nevadi mi. Jsou spravedlivé a motivujici pro rekruty

[1 Jsou potiebné, ale je diilezité myslet i na stavajici personal

[1 Jsou prili§ vysoké a demotivujici pro dlouhodobé slouzici vojaky
[0 Nemam na to vyhranény nazor

[1 Jiny nazor (uved’te):




PRILOHA P II: DOTAZNIK SYNDROM VYHORENI
Zdroj: (Kiivohlavy, 1998)

SYNDROM VYHORENI Instrukce: Na kazdou uvedenou otazku si odpovézte dle bodové

stupnice 0 - 1 -2 -3 -4 -5, pficemz 0 = zcela nesouhlasi a 5 = stoprocentné¢ souhlasi.

Otazka Hodnota

Citite, Ze se v posledni dobé unavujete snadnéji nez drive?

Mpyslite si, Ze momentadlné nemdate dostatek energie a citite se

celkove vycerpani?

Je vase pracovni tempo vysoké, ale stdle vam nedavda pocit

uspokojeni z vvkonané prace?

Zlobi vas, kdyz ostatni komentuji, Ze nevypadate dobre, jak tomu

byvalo drive?

V komunikaci s ostatnimi se o své praci casto vyjadrujete

negativne?

Mate casto pocity smutku nebo bezdiivodného zoufalstvi?

Vsimate si, Ze ¢im dal vice zapominate na pracovni zaleZitosti?

Citite, Ze se snadno rozcilite nebo vas néco vytoci?

Pozorujete u sebe zvyseny cholericky az agresivni postoj vuci

kolegiim nebo praci?

Vadi vam, kdyz je na pracovisti pritomnost dalsich lidi?

Omezuje vas vase prdace v setkavani se s prateli a blizkymi?

Neddava vam prdce cas na oblibené cinnosti, kterym jste se drive

venovali?

vevr

nebo kloubu?

Po skoncent pracovniho dne mate pocit zmatku a nejste si jisti,

Jjestli jste zvladli vSe, co bylo potieba?




Pocitujete radost méne nez v minulosti?

Chybi vam v posledni dobé smysl pro humor?

Citite se k partnerovi/partnerce chladni a mate nizsi chut na

intimni kontakt?

Mate pocit, Ze ostatnimu nemdate co rict?

Celkem

Po secteni bodii si porovnejte sviij vysledek s nasledujicim hodnocenim:

0 az 25 bodi — Z vysledki nevyplyva, ze by vam aktudlné€ hrozil syndrom vyhoteni.
26 az 35 bodii — U vas lze pozorovat znamky stresu a zvySené psychické zatéze.
Doporucuje se piehodnotit své denni navyky a zptisob odpocinku.

36 az 50 bodi — Existuje zvysené riziko rozvoje syndromu vyhoteni. Zkuste zménit

svij zivotni styl a zaméfte se na regeneraci sil.

51 az 65 bodi — V&S stav miiZze odpovidat rozvinutému syndromu vyhoteni.

Nevahejte se obratit na odbornika, ktery vam pomuze situaci vyhodnotit.

66 az 90 bodi — Vysledek poukazuje na zdvaznou formu syndromu vyhoteni.
Doporucuje se neprodlené vyhledat pomoc psychologa nebo psychiatra a zahgjit

cilenou 1é¢bu.



