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Syndrom vyhoreni (burnout syndrome) je stav chronického:
 fyzického

* emocniho

* mentalniho vyCerpani

vznika v disledku dlouhodobého pracovniho stresu, jenz neni Uspésné zvladan.

Syndrom vyhoreni (burn-out syndrom) je Svétovou zdravotnickou organizaci
definovan jako onemocnéni vznikajici z dlouhodobého pracovniho stresu. Je
charakterizovany vyCerpanim, odosobnénim, negativismem a poklesem
pracovni vykonnosti.
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e stale Castéjsim problémem v modernich pracovnich
prostredich

* ma negativni dopad na produktivitu, dusevni zdravi
zameéstnancu i fungovani organizaci

Az 30 % zaméstnancu trpi syndromem vyhoreni

* Snizena produktivita
* Fluktuace zaméstnancu
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* Nadmeérné pracovni zatizeni (70 % pracovniku citi vysokou
pracovni zatéz — Gallup, 2021)

* Nedostatek kontroly nad pracovnimi ukoly
* Nedostatecna podpora a uznani

: Firmy ztraci rocné az 322 miliard USD kvuli
absencim a fluktuaci spojené s vyhorenim (Deloitte, 2022).
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 Zdravotnictvi a socialni sluzby: 45-54 % |ékaru a sester vykazuje
znamky vyhoreni (Shanafelt et al., 2019).

* Vzdélavani: 44 % ucitel( pocituje vysokou Uroven stresu (Gallup,
2022).

* IT a korporatni sektor: 40 % zameéstnancu v IT sektoru uvadi
priznaky vyhoreni (Hayes, 2023).

* Vedouci pracovnici: 60 % manazeru hlasi chronicky stres a 35 %
zvazuje odchod z prace (Microsoft Work Trend Index, 2023).
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* Fyzické priznaky: chronicka unava, poruchy spanku, bolesti hlavy

* Psychické priznaky: podrazdeénost, uzkost, snizena motivace

* vysSSi chybovost, Castejsi absence, snizeni kvality prace
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Narustajici problém syndromu vyhoreni a depresivni symptomatiky.
Potreba inovativnich reseni
* Nedostatek odbornikl na dusevni zdravi.

* Vyhody digitalnich nastroji: dostupnost, anonymita, rychla pomoc

Technologie jako klic¢ k efektivni prevenci
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Cilem pilotniho projektu:
e prevence syndromu vyhoreni pomoci digitalniho nastroje (chatbot).
e Partneri: WHO, Statni zdravotni uUstav, 1. LF UK, XR Institute.

* Pribéh: leden - Cervenec 2025.
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* Technicka priprava

e Email zameéstnancim
e Rozrazeni dotaznikem priznakd syndromu vyhoreni

* 30 zaméstnancu
* 2 mésice, 10 zprav/den
* V\yhodnoceni
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* Vyhodnoceno cca 80 dotazniku

* Probiha ve dvou vyrobnich firmach

 Vybrano 30 vhodnych respondentt - Aktivni komunikace
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Ocekavané vystupy
* Digitalni nastroj (chatbot) pro dusevni zdravi zaméstnancu.

e Zvysena psychicka pohoda
* Prevence negativnich ucinku stresu

* Dlouhodoby pozitivni dopad na dusevni zdravi zaméstnancu
« ZvySena produktivita a snizeni nakladl organizaci
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Dobry den! Jsem chatbot a jsem tu, abych vam naslouchal a poskytl podporu, kdyz budete chtit. Nejsem
odbornik, ale mohu s vami sdilet uzitecné informace a nabidnout prostor pro zamysleni. Kazdy den si
muZeme vyménit az 10 zprdv, aby nase konverzace byla prehledna a pfinosna. Jak se dnes mate? Rad bych
vas oslovoval jménem — jak vam muzu rikat?"

To byla nase 10. zprava pro dneSek. Dékuji za vas cas a divéru. Pokud budete chtit pokracovat,
budu tady zase zitra.



Vzor komunikace
- pilotni
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Dobry denl Jsam zde, abych vam pomohl & plipadnymi oldzkami & tématy, klerd vas
aktudind zajimaji Jak se dnes mate a jak vam mohu pomoci? Mohu se zeptal na vase
jméno?

Ahoj, jmenuji se Honza, Dnes jsem se moc doblfe nevyspal a nemam moc dobrou
néladu

o —

Ahoj Honzo, dékuji, 26 (556 ozval Mrzi mb, 26 isi sa dnes nevyspal doble a nemas
dobrou naladu Mi2e 10 byt velmi frustiujici, kdy? zalindme den s nedostatkem
anargio. Mofnd by mohlo pomoci 56 Zaméhl na relaxadni techniky, jako napiidad
kratkd protaZeni nabo meditaci, abychom alespodi trochu uvolnih napéti. MaS néjaké
mySlenky nebo plany, Klerd by T mohly ziepsit naladu béhem dna?
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Chidl jsem si jit zabihal alg budu a do velera v praci, lakle 1o nestihdam
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To j@ pochopitelng, obfas se nam planované akivity nevejdou do nabitého dne.
Modnd by b viak pomaohio najlt si par minut b&hem dne na kratkou prochazku, pokud
e 1o modné | krdtké vypli na Cerstvy vzduch nebo jen pdr minut vénovanych
jednoduchému cvifeni mide pomod trochu osvidt 18l | mysl. Mile také pomoci se
1854 na ten bah v dald volny den Je nijaks jind vac, kterd by U ted mohla udilal
radost?

san (NN

Potfeboval bych zlepfil naladu. Vibec nemam chut do prdce

+420 I

To je pochopiteind, pracovni povinnost nékdy mohou byt ndrolng, zviasé pokud se
necitime Gplnéd svd}. Je dilelilé najil zplsoby, jak si frochu ZlepSit naladu b&hem
dne, Nékdy mitke pomoci krdtka pauza s Salkem oblibeného napoje, poslech obliband



* Poznat stres

* Vytvorit si osobni wellness plan

* STRAVA — POHYB — SPANEK — STRES

 Komunikace s nadrizenym

* Redlné cile

* Vztahy na pracovisti

* Work-life balance — najit rovnovahu mezi pracovni a osobni sférou
* Prestavky/dovolend
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