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UvoD

Soucasny styl zivota lidi se stava ¢im dal vice uspéchanéj$im
a podmanujicim se kazdodennimu stresu. VSude kolem nas je tolik neptiznivych
faktord, které ndm znemoznuji lehké dosazeni cile. Proto je tfeba naucit se tyhle
piekazky obchazet nebo si je asponn umét ulehCit pro snadnéjsi byti. Mnoha
zaméestnani se odehravaji ve spolupréaci s dalsimi lidmi, se kterymi je tieba
vychazet a dokdzat nalézat kompromisy. Neni to vSak jen stres v praci, co nas
ovliviiuje a odrazi se na nasem chovani a vyjadfovani se v bézném vystupovani.
Doléhaji na nds povinnosti doma, v osobnim Zzivoté ¢i situace pii bézné denni
rutin€. Jsou tu totiZ faktory, které neovlivnime ani my sami. Okolni vlivy plsobici
na nasi osobu mohou byt nékdy nevyzpytatelné a neocekavané.

Burnout syndrom je v dnesni dobé znamy problém, ktery zasahuje celou
naSi populaci a neni Uplné netfeSitelny. Je mnoho odbornikd, ktefi se touto
problematikou zabyvaji. Problémem vSak miZze byt, ze neni docela lehce
odhalitelny a mtze trvat, nez si nékdo v§imne zmény nasi osobnosti nebo my sami
si uvédomime, Ze s nami neni néco v potradku.

Kdo by nechtél vykonavat praci, kterd ho bude bavit a bude se citit
vyjimecny a uzitecny. Hlavni je mit radost z prace, spokojit se s vysledky, kterych
dosahujeme a naucit se odpocivat. Realita je mnohdy hor$i. Nemusime nalézt
vstticnost kolegli, pochopeni a povzbuzeni od nadfizenych. Mnoho lidi si vSak
nedokdze ptiznat svou porazku a nechtéji vyhledat 1ékarskou pomoc. Jsou mezi
nami lidé, ktefi neumi z prace odejit s Cistou hlavou a nechat préci praci. Jsou
zapaleni do zivotu ostatnich a snazi se ob¢as vyfesit nevyieSitelné. O to je jejich
zklamani vétsi. Pocit, kdy vime, Ze jsme se snazili udélat vSe, co bylo v nasich
silach a nestacilo to. Vycitky svédomi v situacich, kdy jsme si mysleli, Ze jsme
mohli byt lepSimi.

Téma své bakalarské prace jsem si vybrala hned z nékolika dtvodi.
Vzhledem k mému oboru a profilu absolventa se o¢ekava, Ze sama budu jednou
pracovat s lidmi a ackoli se nejedna o pomahajici profesi, syndromem vyhoteni
muze byt ohroZen kdokoliv. V mém blizkém okoli je n€kolik lidi, jejichz povolani

je prace socialniho pracovnika a ne vzdy si praci zrovna chvali, a proto to byla



zrovna tahle cilova skupina, kterou jsem se chtéla zabyvat. Vykonavat praci
socialniho pracovnika neni zrovna lehky tkol. Denné se dostavaji do konfliktl
s takovymi lidmi, se kterymi by vétSina nasi populace ani pracovat nechtéla nebo
jimi pohrda. Jsou to napiiklad bezdomovci, narkomani, Romové, seniofi a matky
s détmi v azylovych domech. Vzhledem k vytizeni a obtiznosti prace jsou dle
mého ndzoru tito pracovnici nedocenéni. Jak finan¢né, tak spoleCnosti, ktera si
neuvédomuje, co vSechno prace socidlniho pracovnika obnasi.

Cilem této prace bylo zjistit, zda jsou pracovnici v socialnich sluzbach
pracujici v Olomouckém kraji ohrozeni syndromem vyhoteni, jestli jsou
dostateén¢ obeznameni stimto pojmem, jak jsou spokojeni se svou praci a
predevsim to, zda se domnivaji, ze by u sebe zvladli rozpoznat burnout syndrom a
dokazali by mu ptedejit.

Bakalafska prace je rozdélend na teoretickou a praktickou Ccast.
V nésledujicich kapitolach teoretické Casti objasnim pojem syndrom vyhoteni,
jeho priciny, dasledky a také moznou prevenci. V dal$i kapitole je blizsi
seznameni s pojmem stres, ktery je jednou z hlavnich pfi¢in syndromu burnout, a
tudiz uvedu jeho charakteristické projevy a to, jak stres zvladnout. V neposledni
fad€ Slo o vymezeni socialni prace a socialniho pracovnika, jeho kompetenci a
toho, jak a proc¢ je ovliviiovan syndromem vyhoteni ve svém povolani. Prakticka
¢ast je zaméfena na pruzkum, kdy metodou ke zjiSténi a ziskani dat bylo
dotaznikové Setfeni, diky kterému jsem mohla vyhodnotit a shrnout ziskané

vysledky.



TEORETICKA CAST
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1 SYNDROM VYHORENI

Prvni kapitola, zaméfend obecné na syndrom vyhoieni, je prvotnim
sezndmenim se syndromem vyhofeni v mé bakalaiské praci. Nastinim jeho
nejcastej$i projevy, priciny a dusledky, projevujici se v kazdodennim zivote.
V neposledni fadé se vénuji 1 prevenci, kde v kapitole budou uvedeny rizné typy

a praktiky, jak se burnout syndromu branit.

1.1 VYMEZENI POJMU

Pojem syndrom vyhoteni, ozna¢ovan také jako burnout syndrom, pochazi
z psychologie a psychoterapie ze sedmdesatych let 20. stoleti, kdy byl poprvé
pouzit americkym  psychoanalytikem némeckého plvodu Herbertem
J. Freudenbergerem. Ve své praci budu pouzivat pojem jak syndrom vyhoteni,
tak burnout syndrom. V dne$ni dob¢é se jedna o pomérné znamou zalezitost,
ktera ovliviiuje ve velké mife jak Zeny, tak 1 muze. VétSina lidi, zejména pak
pracovnici pomdhajicich profesi, jsou neustdle pod velkym tlakem. Vycerpani
a stres nepfichdzi jen v préci, ale i v domacnosti ¢i pfi béznych dennich aktivitach.
Nejde o problém uplné tak neznamy, spiSe jde o realitu, kterd je zanedbavana
a prehlizena. Casto byva pojem zaméfiovan se stresem. Ten je viak pouze jednim
z mnoha faktorl pfedchazejici syndromu vyhoteni (Ktivohlavy, 2012).

Herbert J. Freudenberger nahliZi na syndrom vyhofeni zcela jedinecné.
Srovnava jej s budovou zni¢enou ohném. ,,Jestli jste nekdy videli dum, ktery
shorel az do zakladii, pak vite, Ze to neni zadny prijemny pohled. Z kostry, kdysi
plné vitality a konani, ted’ nezbylo nic jiného nez drolici se memento byvalého
Zivota a sily. Mozna uvidite néjaké panely a okenni ramy, konstrukce domu
je jeste neporusSend. Kdyz vsak vejdete dovniti, spatiite skutecnou silu ohné
a zkdzy. “(in Maroon, 2012)

Srovnani je zcela ptesné. Osoba, kterou postihne syndrom vyhotent,
je ,prazdnd“ stejné jako vyhotely dim. ZevnéjSek ndm sice ukazuje osobu,
ale jedna se pouze o jeji vzhled, ktery nam mnohdy moc nevypovi o skutecné

zkéaze uvnitf téla ¢loveéka.
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., Burnout — fyzické nebo dusevni zhrouceni zpiisobené prepracovanim
nebo stresem: vysokd uroven profesionalismu, ktera miize vést k vyhoreni*
(Oxford Dictionaries).

Dle vyznamnych psychologli Ayaly M. Pinesové a Elliota Aronsona
je burnout ,, stav télesného, citového (emociondlniho) a dusevniho (mentdlniho)
vycCerpani, zpusobeného dlouhodobym pobyvanim v situacich, které jsou
emocionalne mimoradné narocné “(in Kiivohlavy, 2012, s. 12).

., Burnout je situaci totalniho (uplného) vycerpani sil. Burnout je pocitem
cloveka, ktery dosel k zaveru, ze jiz nemuize jit dal. Burnout je stav, kdy clovek
ztratil nadéji, ze se jesté néco mize zmenit*“ Cary Cherniss (in Ktivohlavy 2012,
s. 12)

, Burnout je stav totalni ztrdty predstavy, Ze jsem ,nekdo“ a Ze to,
co délam, ma néjakou hodnotu.* Catherine M. Norrisova (in Kiivohlavy, 2012,
s. 12)

VSechny definice obsahuji tfi hlavni slozky: pocity, ohnisko, Ccas.
Z hlediska pociti se jedna o negativni postoje a vztahy, ohniskem je mysleno
misto vzniku, které mizeme nalézt bud’ u pracovniki samych (vnitini ohnisko)
nebo vychdzejici zjejich pracovniho prostiedi ¢ili mimo jejich vlastni osobu
(vn&jsi ohnisko). Casem je mySlena zména pocitii od pocatku pracovniho nasazeni
a pozitivnich pocitd vuc¢i vlastni profesi, az do nastupu pociti lhostejnych,
doprovazejicich samotny syndrom vyhoteni (Maroon, 2012).

Existuje spousta dalSich definici, ale ke shrnuti jejich podstaty staci uvést
nasledujici body:

e jedna se o psychicky stav, vyCerpanost

e syndrom vyhoteni probiha individualné

e nejednd se o nemoc, ale o rizikovy faktor pro vznik dal$ich nemoci
e ohrozeni jsou lidé pracujici v blizkém kontaktu s lidmi

e ohrozZena je oblast socialni, psychickéd a i fyzicka

e vycerpani, celkova inava, emo¢ni vyprahlost

e vyhoieni vychézi z chronického stresu (viz Kebza a Solcova, 1998,

Maroon, 2012).
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Pokud se cloveék v praci nachazi ve stresu, je negativné ovlivnén
predevsim jeho dusevni stav a zacind ztracet své prvotni nadSeni a iluze, které si
o svém zaméstnani udélal na zacatku. Je to praveé nadseni, které prechazi aplnému
vyhoieni. NadSeny je ten ¢lovék, ktery citi, Ze ma pro co Zit, jde za cilem, kterého
chce dosdhnout a soustiedi se na to, co je pro n¢j smysluplné a ma pocit, Ze je to
presné to, za co se vyplati bojovat. Nejvice postizeni vyhotenim jsou prave lid¢,
ktefi maji nad3eni nejvétsi. Clovék s vidinou uréitého cile a snem byt stale lepsim
V tom, co d¢la, je popohanén kuptedu vlastni vili. Jakmile ale selze, tak zjisti,
ze to, co ho dfive bavilo a mélo pro n& vahu, je najednou pro n¢j méné
smysluplné a nenapliiujici. Podnétem je dlouhodoby styk s lidmi, netspéchy
Vv praci, celkové ptfetéZovani a nakladani mnoho pozadavkii na pracujici, které
nestihaji konat v pracovni dob&. Mezi nejvice ohrozené profese syndromem
vyhoteni patii napiiklad ucitelé, socialni pracovnici, zdravotnici, policisté,
prodavaci, psychologové. Tudiz sem spadaji ty profese, které se dostavaji
do béZzného styku s lidmi a také tzv. pomahajici profese, kde hlavnim tkolem
je pomoc druhym lidem a nachazeni U¢innych prostfedkii ke zlepSeni jejich
dosavadniho Zivota.

Mezi nami jsou rtizné typy lidi. Jednou z nich je skupina lidi, ktefi se po vyhoteni
a zklamani dokazi vzchopit a najit si novy smysl do budoucna. Ale také jsou
tu lidé, jez se po tak t&zké Zivotni etapé nedovedou vyrovnat s tim, co si prozili
a nenachdzi Zadnou smysluplnou véc. Pokud si ale lidé i ptes vSechny piekazky,
kterymi si prosli, uvédomi, ze mize byt i jina, dalsi véc, ktera je obohati nebo jim
prinese lepsi a min stresujici praci, ¢i ptijdou na zpusob, jak praci vykonavat jinak

a 1épe, mohou byt st’astni a zit 1épe, nez dosavadné zili (Ktivohlavy, 2012).

1.2 PRIZNAKY SYNDROMU VYHORENI

Sam zakladatel pojmu Freudenberger prozil nelehké détstvi, které
ovlivnilo jeho dospivani a zivot. V dospélosti byl nabadan manzelkou a ptateli,
aby se sebou néco udé¢lal, jelikoz se Staval stadle unavenéj$im, a tim vice se snazil

pracovat a zdokonalovat se. Nakonec vyhotfeni piekonal a naucil se,
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jak pristupovat k praci a k tkolim tak, aby se chranil pied vycerpanim. Popsal
faze, které vedou k burnout syndromu. Prvnim bodem je nutkava snaha
po sebeprosazeni, kdy Clovéka ovldda neuvétitelné nutkédni po uspéchu a jeho
ambice jsou obrovské. Clovék tudiz zadina pracovat tvrd&ji a vice, aby vsichni
vcetné n¢j vidéli, Ze je nenahraditelny a nepostradatelny. Prestava si v§imat svého
okoli, je zaméfen pouze na svij vykon v praci a potifeby ostatnich lidi, jidlo
¢i spanek se pro n¢j stavaji nedilezitymi. Po tomhle velkém bodu ptichazi
uvédomeéni se a pocatecni stres, ktery Clovéka vnitiné ohrozuje. V tuhle chvili
uz je jedinec dokonale izolovan, vS§echny kontakty jsou pro néj ptitézi, objevuje se
agresivita, sarkasmus, dalsi problémy, které jsou dany vnitinim popudem clovéka,
jenz ptehlizel po celou dobu své potieby, z4jmy a ¢as. Nekdy ¢lovek klesne az na
uplné dno, kdy pfilne k alkoholu, drogam, uklidiujicim praskim. Zacina ztracet
smysl vSeho, co d€la a jeho zivot se méni jen na systematické chovani a jednani.
Nedafi se zaplnit vnitini prazdnotu a nastoupi deprese spolu s beznadégji,
vycerpanosti. VSe je zakonceno samotnym vyhotenim, tudiz plnym psychickym,
socialnim a fyzickym vycerpanim. Ted pfichazi ten okamzik, kdy je tieba
vyhledat 1ékatfskou pomoc a odborniky (Honzak, 2013).

Evropska agentura pro bezpecnost a ochranu zdravi (OSHA -
Occupational Safety & Helath Administration) méa vypracovany vlastni pfehled
faktorti, které negativné plisobi na praci jedince a mohou byt tak pfi¢inou
vyvolaného stresu. Jde napiiklad o neschopnost sloucit osobni a pracovni zivot,
strach o svou pozici a pracovni misto, mnoho ukolli, dlouhd pracovni doba
a mnoho piesCast, stres zpusobeny presunem do zahrani¢i béhem pracovniho
vykonu, sniZend jistota v diisledku pracovnich smluv, kdy jsou zaméstnancim
kraceny dovolené, pfedkladany smlouvy na dobu urcitou ¢i na zkraceny tivazek
(Stock, 2010).

Psychika se muze po n¢jaké dob¢ zacit hroutit, a to v disledku jiz
zminéného nadseni, nezvladnuti porazky, kladenim si vysokych narokti na sebe
sama, prilisné peclivosti, usilovani o moc a penize, negativnich vztaht s lidmi
na pracovisti 1 mimo n¢j nebo nadmérné soutézivosti s ostatnimi. Pii zacCinajicim
nastupu burnout syndromu se jedinec citi unaven, vycerpan télesné i emocionalné,

je smutny, plny negativnich a pesimistickych myslenek, stresu a obav, nevi, co si
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pocit se svym zivotem. Piestava vychazet i s lidmi, nezajimaji ho jejich problémy,
je spiSe v Ustrani, odstréeny a citi se obtézovan ostatnimi. Nedéld mu starost
smysleni druhych o ném, on sam se o lidi nezajima a jsou mu lhostejni
(Ktivohlavy, 2012).

Ptiznaky vyhofeni muzeme popsat tfemi kategoriemi pociti a stavl
clovéka — vycerpani, odcizeni a pokles vykonnosti. VyCerpani mizeme rozdélit
na fyzické a emocni. Z hlediska emocniho jde o pocit strachu, bezmoc, beznadg¢;,
pocit prazdnoty, ztratu odvahy ¢i sklicenost. Fyzickym projevem mize byt
nedostatek energie, poruchy spanku, svalové napéti, bolesti zad, slabost,
chronicka tnava. Odcizeni za¢ne pocitovat ¢lovek jako lhostejnost vici své praci,
kdy klienti uz jsou pro néj jen dalsi pfitézi, obriiuje se celkovou pasivitou jak vici
praci a svému zivotu, tak vic¢i osobam, se kterymi pracuje a ptichazi s nimi
do styku. Pasivita neni ddna jen zklamanim a zni¢enim ideald, které byly vysnény,
ale i celkovym vycerpanim, které ptichazi z neustalé snahy o pozitivni postoj.
Vycerpani se neprojevi jen v praci, ale i v osobnim Zivoté jedince, kdy se zacina
izolovat od ostatnich, citi potfebu mit sviyj klid a je podrazdény vici svému okoli
a dosavadnim socidlnim vazbam. JelikoZ si ¢lovék sam subjektivné hodnoti
své schopnosti, dochazi k zavéru, ze jeho schopnosti uz nejsou takové, jaké
byvaly, klesa celkova motivace, pocate¢ni nadSeni a zvySuje se potiebna energie
na splnéni tkold a nespokojenost se svou vlastni osobou (Stock, 2010).

Dle Angeliky Kallwass lidé propadaji smutku z vlastni existence a pocitu,
ze vSe je nesmyslné. Ztraci najednou vidinu néjaké své vysnéné budoucnosti.
Jsou lidé, ktefi se s dlouhodobym stresem dokaZzou potykat déle, ale spad
K rozladénosti nalad a nasledné k syndromu vyhoteni je nevyhnutelny. Neselhava
pouze jedinec, poznamenana je celd skupina spolupracovniki. U Zen je to
vétSinou dano tim, Ze ocekavaly dobré pracovni vztahy, diky nimZ by byla i lepsi
pracovni atmosféra, a vztahy by pterostly na troven spoleCenskou. Muzi se ani
tak nezaméfuji na vztahy na pracovisti, jako na vykon v praci. Pfiznakem je i to,
ze naptiklad partner doma nedokaze nebo nechce odpovidat na otazky ,,jak bylo
v praci“ (Kallwass, 2007).

Se syndromem vyhoteni souvisi i mnoho dalSich negativnich prvki. Patii

mezi né stres, deprese, Unava, odcizeni a existencidlni neuréza. Stres ohrozuje
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kazdého, avSak nejvice lidi, co maji velkd ocekavani od jejich povolani.
Jsou jedinci, ktefi dokdzou bojovat se stresem a udélat jejich praci smysluplnou
a zdolatelnou. Mezi depresi a burnout syndromem je velmi tzka souvislost. Muze,
ale i nemusi, se vyskytnou u lidi, ktefi tézce pracuji, protoze se vyskytuje
1 nezavisle u populace, kterd je poznamenana negativnimi zazitky, a taktéz se
nemusi vibec vyskytnout u lidi, ktefi jsou postihnuti vyhofenim. Unava je jednim
z dalsich moznych ptiznaki, ale také ne vzdy. Pfi normalni tnavé ¢lovéku staci
odpocinek a citi se 1épe, pti burnout je tinava trvalym projevem, jenz obtézuje nasi
osobu a stava se bezvychodnou. Rozdil mezi odcizenim u ,,normalnich* lidi
a postizenych syndromem, je ten, Ze pfi vyhoteni se objevi Gpln¢ v posledni fazi.
Zpocatku je clovek mezi lidmi a snazi se dosahovat nejlepSich vysledkd,
avSak v zavéru zastava sam, opusStén a nepochopen. V bézném zivoté muze
odcizeni pocitit kazdy, aniz by byl néjak zvlast ohrozen. Je to negativni prvek
ohrozujici vSechny. Existencidlni neuréza vypovidd o pojeti ¢lovéka samého,
ktery se ocitl v posledni fazi vyhoteni. Citi se neuspokojeny svym Zitim a ztraceny
V hledani smyslu jeho byti. Bylo by mozné objevit i dal§i prvky negativné
ovliviiuyjyici chod naSich Zivotl, avSak vySe zminéné jsou nejlépe vystihujici
a nejvice prozkoumané oblasti (Kfivohlavy, 1998).

Vyhoteni ma za disledek negativni postoj k osobé doty¢ného a ovliviiuje
jej hodné do budoucna, kdy diky neschopnosti se posunout dale, ziistava zaslepen
a bezmocny si jakkoliv pomoci. Lidé pfichazejici s dotyénym bézné do styku,
v ném kvuli jeho nazorim a nezadoucimu piistupu nevidi potencial, jenz jedinec
Vsobé ma a dokazal by byt prospéSny jak sobé, tak ostatnim v pracovnim
kolektivu. Postizeni lidé ocekavaji jen porazku, netspéch a zadné uznani. Trapi
tak sami sebe. Pocit bezmoci souvisi s pocitem ztraty kontroly. Je kone¢nou fazi
syndromu vyhoteni. Pfi negativnim pohledu na svét a na Zivot, se pro né Ziti stava
nesnesitelnym a jsou snadnym cilem pro burnout syndrom. Proto je dileZité
nenechat se ovladnout bezmoci. Demotivujici jsou také tresty, které ptichdzi,
at’ chceme nebo ne. Jednd se o béznd nedorozumeéni, kterym néckteti jedinci
podlehnou. Chybi jim vidina odmény, za dobfe odvedenou praci, za porozumeéni

a opraveni jejich pochybeni (Potterova, 1997).
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Za pfiinu syndromu vyhotfeni je povazovana i stabilita v soukromém
partnerském vztahu. Stejn¢ dilezité pak jsou i vztahy na tGrovni pfatelské.
Jde predevSim o to, ze kazdy cloveék potiebuje svoje problémy, starosti,
ale i1 radosti, snékym blizkym sdilet. Vyciti podporu, empatii a pochopeni.
Podnétem k aktivnimu zivotu v partnerském vztahu by mélo byt neustalé
pfekvapovani partnera, organizovat spolecné trdveni ¢asu o samoté, minimalné
hodinu denné se spole¢n¢ zabyvat piijemnymi Cinnostmi jako jsou prochazky,

rozhovory ¢i veéefe (Hennig a Keller, 1996).

1.3 FAZE SYNDROMU VYHORENI

Syndrom vyhoteni se nevyskytne ze dne na den, ale je to nékolik mésict
az let trvajici proces. Jeho projevy rozdélujeme do nckolika fazi. Nez se viibec
dostavi faze prvni, objevi se faze nadSeni neboli piedchorobi. Jedinec pracuje,
jak nejvice miize, pfepind se, Ipi na vysnéné idedlni pfedstavé o jeho praci,
avsak uspéch se nedostavuje a jedinec se nepiestdva i nadale snazit. Rozd¢€leni
pro faze syndromu vyhoteni existuje n¢kolik. Na ukazku zde pouziju jeden
dle Musila, ktery cely proces rozdéluje na tii faze.

Prvni fadze je pojmenovana jako faze frustrace. Obdobi, kdy se dané osobé
nahromad’uji tkoly, které nestihd v stanoveny c<as splnit, neudrZuje piesné
stanoveny postup pro praci a pfichazi pocit zklamani z netspéchu. Objevuji se
pochyby a poohliZeni se po praci jiné. Nepfichazi pomoc od spolupracovnikii
¢i od nadfizeného. Jedinec zistava na vSechno sam a pfemysli nad smyslem
sv¢ prace.

Apatie a stagnace prichazi bezprostiedné¢ po fazi frustrace. Jedinec se stava
neurotickym. VSe, co d¢la je jeden velky chaos, a proto ustupuje od svych
tvar¢ich postupti, které stejn¢ nikam nespély, a jednd dle rutinnich postupt,
do nichz nemusi vkladat tak velké usili jako na zacatku svého nasazeni. Prace je
pro néj pouze zdrojem obZivy, nenapliujici jeho ocekdvani. Jakykoliv kontakt
s klienty je pro n&j pfitézi, nema chut komunikovat s kolegy, a tim zacinaji
konflikty s nimi. Naplni jeho prace je uz pouze to, co je tieba ud¢€lat, nestara se

o inovace a novinky dé&jici se v jeho pracovnim prostiedi.
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Posledni fazi je celkové vyCerpani. Uz se nejednd pouze konflikty v praci.
Pfichazeji trable v osobnim zivoté. Psychickd deprivace, unava, zdravotni
problémy. Jedinec je vyCerpan emocionalné i fyzicky. Jeho vykonnost je stle
nizsi, zajem o praci je bezvyznamny, ztraci viru v sebe samotného, ma pocit,
ze jeho zivot je jeden velky stereotyp a nemuze najit smysl pro dal§i pracovni
zaujeti. T€lo je nachylné k infekcim, v mnoha ptipadech osoba propadé cigaretam,
alkoholu, izoluje se od ostatnich, v nékterych pfipadech miize nevyléCeny
syndrom vyhoteni skoncit sebevrazdou, a proto je na miste, aby se Clovek obratil
na profesionaly zabyvajici se timto problémem (Musil, 2010).
Christina Maslach vymezila ¢tyfi faze vzniku burnout syndromu. Jde

0 nejjednodussi pojeti.
., 1. Idealistické nadseni a pretéZovani.

2. Emocionalni a fyzické vycerpavani.

3. Dehumanizace druhych lidi jako obrany pred vyhorenim.

4. Termindlni stadium: staveni se proti vSem a proti vSemu a objeveni se
syndromu burnout v celé jeho pestrosti (sesypdni se a vyhoreni vsech zdroji
energie) (in Kiivohlavy, 1998, s. 61).

1.4 PREVENCE SYNDROMU VYHORENI

Clovék musi navazovat kontakty a dobie vychazet s kolegy na pracovisti.
Zajimat se o n¢, jejich potieby a nejen brat, ale i pfispivat. Navzajem by si méli
poskytovat socidlni oporu, jak psychickou tak fyzickou. Kromé& podpory
od kolegii ptfichazi v obdobi krize a nezdarGd pomoc od nejbliz§ich. Kazdy
potiebuje citit, Ze neni sam a muize se spolehnout i na ostatni. Lidé by se k sobé
méli chovat upfimné, taktné, ohleduplné, upozoriiovat se na chyby, podpofit Se,
povzbudit, vnést dal§i motivaci do prace, umét si odpustit, pozdravit se
¢i pochvalit. Nemélo by byt ukladano velké mnozstvi ukold, zejména takovych,
které¢ se nepohybuji v kompetenci doty¢ného. Od pocatku ukolu musi byt
stanoven obsah, forma, cile prace a jednotlivé pozadavky. V rdmci prevence je
dilezita 1 pribéznd zpétna vazba od nadiizené osoby, kdy zjistime, co a zda néco

neni dobfe vykonavano nebo naopak je ndm udélena pochvala, ktera dodava elan

18



a motivaci do budoucich ¢innosti. Je dllezité umét si najit dosazitelny cil a neklast
na sebe hromadu narokd a byt ve viem nejlepsi. Clovék by si mél umét vazit toho
dobrého, co méa kolem sebe a poradit si s problémy Shumorem a lehkosti
(Ktivohlavy, 2012).

Velmi dobré je pro pracovniky uméni vychazet spolu v kolektivu. Mohou
si predavat informace, potfebné i pro ostatni kolegy, radit se s ostatnimi o vécech
jim znamych a takovych, které sami zazili, poucit se z jejich chyb a najit vhodné
problémy pro feSeni ptipadl. Zeptat se na radu neni zbab¢lost, ba naopak, kolega
se bude citit ndpomocny a polichoceny a bude ochotny pfijit i pfisté a podpofit nas
(Potterova, 1997).

Chranit se pfed burnout syndromem jde i pomoci vytyceni si jednotlivych
cila, kterych chceme dosahnout. Proto je dilezité probrat se vSemi problémy,
které nds tizi a snazit se je jednotlivé a efektivné vytesit. I pfekonani malych
problémid ndm dodd chut a energii do dal§i prace a nemusi byt uz tézké
vypofadavat se s béZznymi vSednimi zélezitostmi. Cil je tieba si stanovit pozitivné
a také ho tak brat. Pti stanoveni cile také musime dbét na to, aby nebyly poruseny
naSe moralni zésady a hodnoty a jak se nas Zivot, okoli a lidé kolem nas zméni.
K jednotlivym cilim pfistupujeme dle zévaznosti problému. Urceni Casového
rozmezi nam dava prostor a motivaci do dalSich dnu (Stock, 2010).

Proti syndromu vyhoteni vytvofily sestry z anglickych hospicti desatero,
Které¢ by mélo byt uzivano pii prevenci a prekonani této ,,nemoci*:

e | Bud sama k sobé laskava a viidna.

o Uvédom si, ze tvym ukolem je pomahat zméndm, ne nasilné ménit
druhé.

e Najdi si své ,,utociste “ — misto klidu.

o  Bud druhym oporou, neboj se je pochvalit, nau¢ se to prijimat
od nich.

o Uvédom si, ze vsituaci, v niz jsi, jsou zcela oprdavnéené obcasné
pocity bezmoci.

e Snaz se obménovat své pracovni postupy.

e Najdi rozdil mezi narikanim, které prinasi ulevu, a narikanim,
které té nici.
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o Kdyz jdes domu, soustied se na dobré véci.

o Snaz se sama sebe povzbuzovat a posilovat.

o Vyuzivej posilujicich prvkii pratelstvi.

o Vevolném case nehovor o praci.

e Planuj si chvile oddechu a odpocinku.

e Nauc se rikat ,,rozhodla jsem se‘ namisto ,,musim *.

e Nauc se rikat NE; zac stoji kazdé tvé ano, kdyz nikdy neumis rici
NE?

e Netecnost a rezervovanost ve vztahu kdruhym lidem je

vevr

délat.
® Radu se, sméj se, hraj si** (Honzak, 2013).

Nauceni se novych véci nas posiluje na osobnosti. Zvlasté pak, nauc¢ime-li
se to d¢lat dobfe. Posili nés to a citime se siln€j$i a nebojime se dalSich prekazek.
Podstatné je nevzdavat se pii mozném neuspéchu a nedosazeni tak cile, musime
najit feSeni, které bude splnitelné a prospéje obéma stranam, jak nam,
tak klientovi. Neni dulezité splnit dany kol ¢i situace nardz, mizeme si vytvorit
dil¢i ukoly a takhle se vyty€eného cile dobrat. Za kazdy splnény tkol, se nalezité
odméiite a pochvalte, nikdo jiny to za vas neud¢la. A citit se v praci dobfe je to,
0 co usilujeme (Potterova, 1997).

Pohyb a fyzick4 kondice taktéZz predchézeji syndromu vyhoteni. Kazdy
v§ak nemize vykonavat veskeré pohybové aktivity. Hennig a Keller ve své knize
uvadi tyto — chlize, jogging (vytrvalostni béh), cyklistika, plavani, béh na lyzich,
veslovani. Sport neni dulezity jen k udrzeni kondice, ale také slouzi k relaxaci
a uvolnéni se béhem pracovniho vypéti. Pro ti¢innou prevenci je podstatné mimo
fyzickou aktivitu také dostateCny spanek. Umoziiuje ndm nacerpat energii a silu
potiebnou k vykondvani fyzickych a psychickych Ccinnosti. Pfed spankem
je vhodné se uvolnit (poslouchani hudby, koupel), ¢ist nenaroc¢nou literaturu,
kterd nas nemulzZe rozrusit, navozovat si pouze ty myslenky, jeZ jsou uvoliiujici
a pfijemné, a hlavn¢ se nezabyvat vécmi a zalezitostmi tykajicich se prace. DalSim

doporucenim je nekonzumovani tézkych jidel a alkoholu (Hennig a Keller, 1996).
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2 STRES

Jelikoz je stres jednou z hlavnich pfi¢in syndromu vyhoteni, ptiblizim jeho
charakteristické znaky, projevy a zvladnuti v celé nasledujici kapitole. Stres je
také povazovan za pfi¢inu civilizanich chorob v dneSni dobé a postihuje tak
mnoho lidi. V posledni podkapitole je vysvétleny pojem resilience, coz je jedna

Z moznosti, jak byt vyrovnany sam se sebou i okolim a zvladat stres.

2.1 CHARAKTERISTICKE RYSY STRESU

Samotné slovo ,,stress” je latinského ptivodu (ze slova stringo, stringere)
a znamena stahovat, utahovat, zadrhovat, dale v angli¢tiné pak slovo ,,stress*
oznaCuje tisen, tlak ¢i zatéz. Do védecké terminologie jako pojem byl uveden
fyziologem W. B. Cannonem vroce 1914. Teorie stresu byla formulovana
kanadskym endokrinologem Hansem Selyem roku 1936. Stres je ekvivalentem
pro dlouhodoby extrémni stav frustrace (Musil, 2010).

Stres se dotyka vsech lidi rizného véku. Je soucéasti naseho kazdodenniho
Zivota. Prace, rodina, Skola, dopravni prostfedky a mnohé dalSi na nas maji
stresujici dopad. Samotné slovo je anglosaského plivodu a byvalo uzivano
ve smyslu fyzického usili a ndmahy. Dle slovniku cizich slov je stres funk¢ni stav,
ke kterému dochézi pfi vystaveni organismu mimofddnym podminkdm, neboli
psychosomatickd reakce na stresor (stresovy podnét). Stresovym podnétem
je pro kazdého jedince néco jiného. A nemusi se jednat pouze o véci nepiijemné.
Dnesni doba je doba neustalych zmén, jako je nedodrzovani spravné zivotospravy,
nedostatek pohybu, uzivani povzbuzujicich prostfedki a 1€k, a to na nés musi mit
uréity dopad. VétSina populace zije vtzv. Casovém presu, kdy jsou nuceni
v kratkém casovém tseku vykonat hodn€ prace a ukoll. Stres je projevem vSech
nemoci (Comby 1997).

Kftivohlavy popisuje stres jako divérné znamou véc, kterou bychom se
méli naucit zvladat a predchazet ji. Je definovan dvéma silami, jeZ na nas pisobi

subjektivné, tudiz kazdy muze chapat stejny problém jinak, dle jeho povahy,
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pocitil a smysleni. Jednou ze sil jsou tzv. stresory, které¢ plisobi negativné na nasi
osobnost. Na druhé strané¢ jsou to salutory, pozitivn¢ vyznivajici sily,
S obranyschopnym mechanismem. Optimalni je, kdyz je hladina stresort
a salutori v rovnovaze. Pii vétSim rozdilu se uz jednd o stres patologicky,
tzv. distres. Pokud se Clovek tedy delsi dobu pohybuje ve stresovém prostiedi,
které na n¢j neptestava pusobit, je nejvice ohrozen vyhotenim (Ktivohlavy, 1998).
Hans Selye se zabyval pritbéhem stresu a vypracoval tii faze, kterymi si
Cloveék prochazi, nez dospéje k uplnému psychickému vycerpani. V prvni fazi
na nas pusobi stresujici podnét (stresor) a to je varovanim pro zakroc¢eni, ve druhé
fazi se organismus ¢loveka chrani, klade odpor stresorim a snazi se branit, pokud
se tak nepovede, zacind tfeti faze, kdy dochazi k vyCerpani silovych rezerv
organismu. Posledni faze se uZ projevuje pii burnout syndromu. Burnout je proces
se svym zacatkem, pribéhem a vyslednym stavem, a proto je mozné ho
vypozorovat jiz v po¢atku a pokusit se mu piedejit (in Kiivohlavy, 1998, s. 60).
Na ukazku jsem si vybrala n€kolik zajimavych definic stresu. Napiiklad
Seleyho definice popisuje stres jako ,,vysledek interakce mezi urcitou silou
pusobici na ¢loveka a schopnosti organismu odolat tomuto tlaku.” R. G. Miller
definuje stres ,,extrémni a neobvyklou situaci, jejiz hrozba vyvolava vyznamnou
zménu chovani.“ A posledni uvedu pro priklad definici od M. H. Appleyho:
,,Stresem oznacujeme extrémné vyostienou situaci, kdy je osobnost vazné hroZena
dlouhodobou frustraci (neuspokojenim zakladnich potieb)“ (in Ktivohlavy, 1994,
s. 10). Stres tudiz muzeme chapat jako vnitini stav ¢lovéka (nejen fyzicky,
ale 1 psychicky), dale jako reakci na urCitou situaci pro jednotlivce téZkou
a nezvladatelnou, ¢i jako odpovéd organismu na nepfiznivé vlivy vnéjSiho

prosttedi (Kiivohlavy, 1994).

2.2 PROJEVY STRESU

Co se tyCe projevu stresu, nejsou u kazdého stejné. Projevy mohou byt
fyziologické, kam bychom =zafadili napiiklad buSeni srdce, bolest a sevieni
za hrudni kosti, nechutenstvi a plynatost v bfisni oblasti, Casté nuceni k moceni,

migréna, uUporné bolesti hlavy, dvojité vidéni, nepifijemné pocity v Krku
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nebo emociondlni, coz jsou vyrazné zmény ndlad, nadmérné trapeni se
s malichernymi vécmi, pfehnané starani se o svlj vlastni zdravotni stav, nadmérné
pocity unavy ¢i obtize pfi udrzovani pozornosti. Stres se projevi 1 v bézném
chovani jedince, kdy zacind byt nerozhodny, zhorSuje se v praci, zaCind vice
koufit a pozivat alkohol, nedodrzuje pravidelni denni rezim, na ktery je zvykly,
ztraci chut’ k jidlu, snaha vyhybani se povinnostem a tkoltim (Kfivohlavy, 1994).

Lidé si Casto stres vysvétluji jako negativni reakci ostatnich na svou osobu
a neuvédomuji si, Ze chyba se stala opravdu u nich, kdy si nedokézali poradit
s trochu vypjatéjsi situaci. Rozladéni pfichdzi pfi Spatné stravé, nedostatku
pohybu, nerespektovani biologickych rytmi a predevs§im pii absenci pozitivniho
mysleni a vnitini nevyrovnanosti (Comby, 1997).

Svétova zdravotnickd organizace vydala publikaci, kde rozdé€luje ptiznaky
stresu do tii skupin. Prvni jsou fyziologické piiznaky (popsany vyse), druhymi
jsou ptiznaky emociondlni (vyrazné zmény nalady, trapeni se s nedilezitymi
vécmi, omezeni kontaktu s druhymi lidmi, zvySend podrazdénost, emociondlni
labilita), tfeti a zaroven posledni skupinou jsou ptiznaky behavioralni
(nerozhodnost, pomalé wuzdravovani po nemoci, zhorSend kvalita prace

(Kiivohlavy, 1994).

2.3 ZVLADNUTI STRESU

Piekonani stresu zavisi na na$i vuli zdolat jej. Veskeré nase chovani
a vystupovani je odrazem naSich myslenek, které jsou vétSinou negativni,
objevuje se Vv nich strach nebo selhani. Proto je potieba umét své myslenky
ovladnout, jelikoZ myslenky v nas mohou vyvolat stres 1 bez stresové situace.
Vzdy je tfeba se nad problémem zastavit a raciondlné se nad nim zamyslet, najit
vychodiska a nesméfovat vzdy k tomu nejhor§imu. Jedinec si problém vztahuje
pouze na sebe, avSak jeho selhdni nemusi byt jen problémem pro né&j. Spousta lidi
musi denné piekonavat piekdzky a Cas od Casu se néco nemusi povést.

Pak ale pfijdou dny, kdy se vam dafi a jste se sebou spokojeni (Cungi, 2001).
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Podstatné je dokézat si rozttidit ukoly do ¢tyf skupin podle naléhavosti —

dalezité a spéchd, dilezité a nespéchd, nedilezité a spéchd a nedutlezité
a nespécha. Nejvétsi pozornost tudiz soustfedime na prvni dvé skupiny, pficemz
se nesmime snazit stihnout mnoho véci v kratkém casovém useku a mohlo by se
snadno stat, ze nezvladneme ani jeden z tkoli ¢ekajicich na splnéni. Nez zaéneme
viibec s plnénim uloh, je tieba se zamyslet nad naSim zebtfickem hodnot, ktery
vzdycky bude na prvnim misté. Znamena to, ze nesmime opomijet zdravi, dobré
vztahy Vv roding, pohodu, vzdélani a dalsi, pro kazdého vsak jiné, cile. Poslednim
momentem je uz jen spravné rozhodnuti ve spravny cas (Nespor, 1999).

Comby ve své knizce rozd€luje dva typy stresu, které je dulezité od sebe
rozpoznat, a tim tak stres ptfekonat. Jednd se o stres pivodu vnitiniho a stres
puvodu vnéjsiho. Vnégjsi stres nejde mnohdy ovlivnit, jsou to situace, do kterych
se kazdy den dostavame i ne vlastni vili. Mezi nejtypictéjsi situace tohoto stresu
patii prace, pracovni doba a doprava. To, co si zpiisobujeme sami, je stres vnitini
a jde docela snadno odstranit. Do téhle kategorie se fadi Spatné Zivotni navyky
(kouteni, alkohol, Spatnd Zivotosprava, nedostatek pohybu, negativni postoj
Kk Zivotu), Ginava zapfi¢inéna nasim dennim rezimem. Pfekonanim téchhle faktd,
muzeme vést zivot pomérné bez stresu (Comby, 1997).

Vétsinu Casu vidime jen to, co jsme ud¢lali Spatné, nez véci, které jsme
dokazali splnit bez problému. Naucit se vidét a myslet pozitivné je zasadni véc
pro zvladnuti stresu. Pfi pozitivnim pfistupu poddvame mnohem lepsi vysledky,
které nas pohanéji kupfedu. Na druhou stranu vSak musime umét Cerpat i z véci,
které¢ se nam nepodafily. Davaji ndm do budoucna ponauceni a nové poznatky.
Musime tézit ze Zivota maximum, dokazat se radovat i z malickosti a i kdyz se
néktery den nemusi uplné vyvést, zkusit se odreagovat né€im pro nas piijemnym
(odpocinek, sport, hudba, ptatelé, umeni). Pfi velkém stresu mé jedinec pocit,
Ze Cas leti mnohem rychleji, neZ by mél a tim se dostava jesté do vétsiho stresu.
Proto je tfeba se zastavit a odpocinout si, nez vykonavat véci rychle a neefektivné
(Cungi, 2001).

Spravné stravovani mtize také ovliviiovat intenzitu stresu a je prospesné

pro: zlepSeni pruznosti a pohyblivosti svalstva a kosterniho aparatu, zmizeni
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nespavosti, zlepSeni vitality, zlepSeni postavy, pocit pohodli a dobré formy,
prevence pred alergiemi, prevence rakoviny a nemoci selhdni imunitniho systému,
zmizeni nervozity a kieci, zlepSeni paméti, vétsi schopnost koncentrace, snizeni
trémy, prevence nemoci obchového systému a dalSi. K odbourdvani stresu
napomahd uz i nékolikrat zminéna fyzick4 aktivita, dodrzovani biologickych
rytmli a predev§im pozitivni mySleni a naS wvnitini zivot. ,, Pozitivni mysleni
pouzivané v kazdé situaci nenechava zadnou sanci stresu. Usmév, zpév, pratelstvi,
fantazie, pozitivni mysleni a bryle Stésti jsou nejlepsimi a nejdokonalejsimi
prostiedky pro potlaceni stresu pri jakékoliv Zivotni zkousce (Comby, 1997,
s. 150).

Pii kazdém neuspéchu a nedosazeni cile, ktery jsme i stanovili, v nas
zacina rist pocit frustrace a stresu. Berme zivot takovy, jaky je a pfijimejme véci
tak, jak k nam piichazeji. I pii pokusech o dosazeni cile stale dbame na lidi kolem
nas a snazime se jim vychdzet vstiic a byt vi¢i nim pratelsti a apaticti
(Comby, 1997).

Kazdy ¢lov€k umi a mize rozhodovat o tom, co bude a nebude dé¢lat.
M3 v sobé urcité schopnosti, které musi rozvijet. Chce 10 jen chtit a naucit se byt
svym vlastnim panem. Uméni je nepfepinat se, dostateCné relaxovat a nebrat si
na sebe hodné ukold, které jsou nad naSe sily. Typickym projevem stresu je
strach. Ne pro kazdého strach znamena to stejné. Nemdme jednotné obavy.
Nékdo se boji vice, nékdo méné, n¢kdo si se strachem poradi, jiny ne. Vyhybani
se podnétu, ktery nas dési, se stava horSim do budoucna. Proto je dillezité se
strachu postavit a snazit se ho piekonat (Potterova, 1997).

Hennig a Keller zastavaji nazor, Zze jednou z G¢innych metod zvladani
stresu je zvySovani pracovni kvalifikace, kdy je tfeba umét analyzovat své
profesionalni dovednosti souvisejici s motivaci, planovanim a fizenim své prace.
Nejprve je dilezité si stanovit strategie, které by mohly byt vhodné pii feSeni
problémt a nasledné, podle jejich ucinnosti, je zakomponovat do naSeho Zivota

trvale (Hennig a Keller, 1996).
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2.4 RESILIENCE

Pojem pro odolnost, nezdolnost ¢i houzevnatost ¢lovéka. Lidé, o nichz
muzeme fici, Ze jsou resilientni, jsou psychicky a duSevné vyrovnani, uméji si
poradit Vv obtiznych situacich a celi veSkerym vyzvam, které prichazeji.
Jsou absolutné¢ nezavisli, upfimni, nepostradaji smysl pro humor, jsou moralné
pevni, poradni, snazi se zachovavat klidnou hlavu a radi navazuji kontakty
S ostatnimi lidmi a vytvaii si pevné vztahy. Najit feSeni neni vzdy jednoduché
a sami moc dobfe védi, ze nejsou dokonali a neuméji si se v§im poradit. Presto
vSechno se snaZi se cely sviij Zivot a veskeré situace, které nastanou, v pozitivnim
svétle (Stock, 2010).

Poradit se svymi pocity si umi hlavné proto, ze si uvédomuji vlastni
emoc¢ni reakce a jejich divod. Maji neustalou kontrolu nad vlastnim prozivanim,
neboji se dat najevo své emoce. Je t€zké ovlivnit vSak vSechny situace, které
nastanou, jelikoZ jsou dany vnéjsim okolim. Odolni lidé se aktivné, vSak s klidnou
hlavou, zapoji do feSeni problémi, a neboji se ani tvarCich postupti. Berou
problémy s nadhledem a nevidi se uz od pocatku jako ten, kdo selze. Odolnost je
i dost ovlivnéna tim, zda ma dana osoba kolem sebe lidi, ktefi za nim stoji
a nabizeji mu pomocnou ruku, kdykoli je potieba a oplyvaji humorem, at’ viici
okoli, tak k sobé¢ samému. Jsou posileni ptfedchozimi nezdary a berou si z nich
ponauceni (Honzak, 2013).

Resilience je komplikovand tematika, kterd nema jednotnou definici
¢i terminologii. Dfive byla chapana jako charakteristika ¢i osobnostni rys, ktery
jedinci umoziuje se vypotadat se stresem. Dnes uz je vysvétlovana spise jako jev,
ktery je proménny v Case a je ovlivnén vnéj$imi faktory. Mira resilience je dana
dosazenim vyvojovych cilli, které urCuje interakce mezi ditétem, rodinou
a prostiedim v pribéhu casu. To poukazuje na to, ze resilienci se u¢ime od mladi
a je ziejmejsi, ze 1épe se adaptujeme na situace, kde jsou ndm okolni podminky,

kterym jsme vystaveni, znamy (Solcové, 2009).
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3 SOCIALNI PRACE A SOCIALNI PRACOVNIK

Socialni prace jsou zaméfeny na pomoc lidem v rliznych Zzivotnich
situacich. Posledni kapitola je zamfena na socialni pracovniky a socialni praci
obecné. Zahrnuje kompetence pracovnikd, jejich praci s druhymi lidmi a to, jak se

projevuje syndrom vyhofeni piimo v jejich oboru.

3.1 VYMEZENI ZAKLADNICH POJMU

Dle zékona o socidlnich sluzbach 108/2006 Sb., je socialni pracovnik
definovan jako osoba, kterd ,,vykondva Setieni, zabezpecuje socialni agendy
véetné TFeSeni socidalné pravnich probléemii v zarizenich poskytujicich sluzby
socialni péce, socidalné pravni poradenstvi, analytickou, metodickou a koncepcni
cinnost v socidlni oblasti, odborné cinnosti V zarizenich poskytujici sluzby
prevence, depistazni cinnost, poskytovani krizové pomoci, socialni poradenstvi
a socialni rehabilitace* (Zakon o socialnich sluzbéch).

Zpisobily je ten ¢lovek, jenz spliuje dané ptredpoklady pro vykon prace.
Jedna se o trestni bezthonnost, znalost pravnich zakont, zpisobilost zdravotni
a odbornou. Odborna znalost 1ze ziskat tfemi zptsoby. Prvnim je vyssi odborné
vzdélani, kdy se dand osoba zamétuje na specificky vzdélavaci program zaméteny
na socidlni préaci, druhym je vystudovani vysoké Skoly, opét se zamécfenim
na socialni prace a posledni moZnosti je absolvovani akreditovanych vzdélavacich
kurzii podle danych ptedpist. I pfi pracovnim vykonu je socidlni pracovnik
povinen absolvovat dalSi vzdélavaci kurzy, nejméné 24 hodin za rok, které¢ mu
jsou pfidé€ly dle potfeby a nutnosti doplnéni kvalifikace a obnoveni si poznatki
z teoretické 1 praktické ¢asti (Zakon o socidlnich sluzbach).

,Socidlni  prace  zprostiredkovava a  odrazi  prevazujici  idedly
ve spolecnosti. Jeji identita se vyviji v napéti mezi spolecenskou situaci, situaci

‘

socialnich klientii a situaci v profesi.” Situace V profesi zahrnuje veskeré
poznatky o oboru, o jeho historii, metodach, obsahu a normach, aktivité

(Havrdova, 1999, s. 9).
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3.2 KOMPETENCE SOCIALNIHO PRACOVNIKA

Mezi kompetence socidlnich pracovniki patii predevSim schopnost
komunikovat s ostatnimi, umét si naplanovat a rozvrhnout plan dle potieb
a moznosti svého klienta, podporovat jej v sobéstacnosti, svym pracovnim
nasazenim piispivat k chodu celé organizace a ziskavat zkuSenosti a vzdé€lavat se
po cely zivot jeho prace (Havrdova, 1999).

Socialni pracovnik ma Sirokou pracovni ptisobnost, co se tyce cilovych
skupin lidi, kterym pomahaji. Spadaji sem tyrané a zneuzivané déti s jejich
rodinami, rodiny Vvrozvodu, zdravotné znevyhodnéni, mentalné¢ postizeni,
dusevné nemocni, stafi lidé, uzivatelé drog, rizikovd mladez, bezdomovci
¢i nezaméstnani. Kazda skupina se sice lisi, ale potiebuje stejnou pomoc, aby se
jednotlivei dokazali postavit na vlastni nohy a zit plnohodnotny zivot. Socialni
pracovnik musi zhodnotit stav klienta, nabidnout mu feseni a vize do budoucnosti,
poskytnout mu informace o jeho pravech a povinnostech (Matousek, 2005).

Dale se jedna o péci o pacienta bud’ v ambulantnich zatfizenich, nebo u n¢j
doma v pfirozenych podminkach. Pomahaji mu wudrzovat si hygienické
a stravovaci navyky, vykonavat jednoduché denni ¢innosti, snaZit se, aby byl
spoleCensky aktivni a zapojoval se do kolektivu ostatnich lidi, podporovat jej
Vv oblasti volno¢asovych aktivit, kultury, rozvijeni dovednosti a znalosti a zaroven
uspokojit jeho psychosocialni potieby a dohlizet na dodrZzovani prav vici jedinci
(Zékon o socialnich sluzbach).

Matousek ve své knize uvadi seznam kompetenci podle americké Rady pro
vzdélavani v socialni praci, kdy pracovnik musi byt schopen uvést teoretické
poznatky do praxe, dbat na ptedpisy, normy a jednat zaroven v souladu se svymi
postoji a hodnotami, mit povédomi o historii socialni prace a o jejim souc¢asném
vyvoji a podobg, umét komunikovat se vSemi typy lidi a klientd bez pfedsudki
a svysokou urovni profesionality, zajimat se o zmény v socialni politice,
aplikovat je v praxi, dosahovat spravedInosti v socialni a ekonomické sféfe
a postupovat s klienty individudlné dle jejich specifickych vlastnosti
a pfedpokladii (Matousek a kol., 2003).
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3.3 SOCIALNI PRACE A SYNDROM VYHORENI

Socialni pracovnik by m¢l mit pro vykonavani své prace jisté predpoklady.
Jeho nejvétsi naplni je starani se o druhé lidi. Pomahani je zaloZzeno predevsim
na aktivni pomoci pfi dosazeni urcitého cile nebo odstranéni nezadoucich ucinka.
Pomoc v socialni praci je poskytovana prostfednictvim rady, podpory, urcitymi
¢innostmi, které maji pfimy UCinek na postizeného. Muze se jednat o rizné
intervence, mediace, prace se skupinou, objasnovani prdv a mozZnosti.
Poskytuje jim podporu béhem jejich probléml, a to jak emocionalnich,
tak socidlnich. Takto charakterizovanou pomoc oznacujeme jako pomahani
na prvnim stupni. Pomahani na druhém stupni by se dalo popsat jako pomoc
celkova, kdy osoba v roli pomahajiciho pracovnika pfispiva k prekonavani vice
problémi zaroven. Kazdy kontakt sosobou klienta miize byt rizikovy
pro socidlniho pracovnika. Pfestavd totiz feSit jen své problémy a vZziva se
do problémt ostatnich (Matousek, 2003).

Pro zvladnuti takovych situaci je tfeba, aby socialni pracovnik mél urcité
piedpoklady. Nejdulezitéjsi je, aby socialni pracovnik dbal na své zdravi,
spravnou vyzivu, pohyb a dobry psychicky stav. Zaroven se musi chtit vzdélavat,
obohacovat se 0 nové poznatky a rozvijet svou osobnost. Musime také vypadat
upravené a byt slusné obleceni, jelikoz to budi lepsi dojem v klientovych ocich.
PtitaZlivost pracovnika vSak neurcuje pouze jeho vzhled fyzicky, ale také chovani
a prozivani. To je dilezité pii praci s lidmi a souvisi zaroven s divéryhodnosti,
kterou by si mé&l u klientl ziskat. Je zfejmé, Ze pracovnik vystupuje pied svym
klientem jako spolehlivy, diskrétni a nasloucha s porozuménim. S porozuménim
souvisi schopnost aktivné komunikovat, kdy je dilezita jak slozka verbalni
komunikace, tak i neverbalni. Dobré komunikace dosahneme spravnym
naslouchanim, vciténim se do klientova problému a schopnosti analyzovat
soucasny stav a nabidneme moznosti do budoucna. Béhem verbélni komunikace
je podstatné sledovat 1 neverbalni chovani, diky némuz dosdhneme lepSiho
rozboru jeho osobnosti.

V piipadé€ nezvladnuti téchto pozadavki pfichdzi pracovni stres, jenZ mize

byt pticinou, co dospéje az do faze syndromu vyhoteni. Do kone¢ného stadia
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syndromu vyhofteni se nedostavaji v§ichni pracovnici, ale objevuji se u nich aspon
nékteré z pfiznakt, jako naptiklad dodrzovani rutinnich pravidel a neschopnost
tvotivého pristupu k préci, snaha vyhybani se svym klientiim a vykonavani pouze
administrativni prace, omezovani komunikace a konfliktni jednani v kolektivu,
zadani o volno ¢i pracovni postupy, zvyseni mzdy. K tomu vSemu pfispiva
neochota pomoci a nezdjem ze strany nadfizeného, zacvi¢eni novych c¢lenti
nezkuSenymi zameéstnanci, soupefeni mezi pracovniky, konfliktni chovani mezi
sebou a klienty, neexistence planu s urCitym pracovnim rustem a posunem.
Syndrom vyhoteni dfive postihne osoby, které pracuji dlouho na jednom misté,
nezalezi na véku a také osoby s vys$sim vzdélanim.

Prevenci pro nastavajici socialni pracovniky burnout syndromu je
dlouhodoba praxe s Klientelou podobného razu, se kterym se pracovnik setka
na svém budoucim pracovisti, pfesné vymezeni role a naplné prace, moznost
poradit se sosobami nadfizenymi ¢i s kolegy ohledn¢ pracovnich postupd,
programy pro rozvijeni vlastni osobnosti a podpora pro dalsi vzdélavani, presna
definice poslani organizace a metod prace nebo omezeni piipadd,
kdy se pracovnik musi schazet po pomérné dlouhou dobu s jednim klientem

(Matousek, 2003).

30



PRAKTICKA CAST
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4 VYZKUMNA CAST

Piedchozi teoreticka cast slouzila k objasnéni pojmu a jevu, které budou
zahrnuty v ¢asti vyzkumné. Budu zde zjistovat vztah mezi syndromem vyhoteni
a socidlnimi pracovniky a to vtom smyslu, zda jsou ¢i mohou byt postizeni

syndromem vyhofeni, zda umi v¢as rozpoznat syndrom vyhoieni u sebe samych

a jestli by se mu dokézali vyhnout.

4.1 KVANTITATIVNI VYZKUM

Ve vyzkumu se pouzivaji dva pristupy — kvantitativni a kvalitativni.
Jelikoz jsem ve svém pruzkumu pouzila ptistup kvantitativni — metodu dotazniku,
pfiblizim jeho specifickou charakteristiku.

Cilem kvantitativniho vyzkumu je ziskdni co nejvétsiho poctu dat
v kratkém casovém obdobi, kterd muze vyzkumnik pozdé€ji analyzovat, tridit
a davat do souvislosti. Kvantitativni Setfeni by mélo byt pfedevSim validni (mé&fi
to, co méfit skutecné ma) a spolehlivé (snaha o dosazeni stejného vysledku
u vybraného vzorku). Vyhodou je to, Ze vysledky vyzkumu dokazuji ur¢ité jevy,
které jsou zobecnénim pro celou populaci, zajist'uji sbér dat u velkych pocetnych
skupin, vysledky jsou relativné rychle méftitelne€, sbér dat se provadi nezavisle na
vyzkumnikovi. Na druhou stranu tu jsou i nevyhody jako napfiiklad to,
ze vysledky mohou byt az piiliS obecné nebo vyzkumnik opomene nékteré
podstatné jevy a zvlastnosti pii zkoumani. UZivanymi metodami jsou experiment,
dotazniky, statistick¢ Setfeni, oficialni statistiky, strukturované pozorovani
a obsahova analyza (Hendl, 2005).

Pfi dotaznikovém Setfeni jsou zdkladem vyzkumu tedy tdaje,
které ziskavame od respondentli. Pro snadné zpracovani jsou zde doporuceni,
kterd autor uvadi. Prvnim je, aby respondenti vypliovali stejny dotaznik,
ktery je vyznacny svou strukturou a usnadnuje vyhodnocovéni. Druhé doporuceni
se tyka otazek v dotazniku. Mély by se pouZzivat vhodné otazky ve smyslu leh¢iho
zpracovani v zavéru. Tudiz otazky s pfedurCenymi odpovéd'mi nebo Skalové
otazky jsou snadnéji zpracovatelné, nez otazky s odpovédi otevienou (Skutil

a kol., 2011).

32



4.2 METODOLOGIE PRUZKUMU

Pii sbéru dat jsem zvolila jeden z nejpouzivanéjSich pfistupu ve vyzkumu
a tim je ptistup kvantitativni, kdy jsem data od jednotlivych respondentt ziskavala
prostfednictvim dotaznikd, které se skladaly ze dvou casti (ptiloha 1).

Jednotlivé polozky Vv dotazniku se oznacuji jako otazky a ty maji rtiznou
formu. Jednou z forem mohou byt kontaktni polozky, kde je hlavnim zamérem
pfedstavit svlij prizkum a zdmér prizkumu respondentovi. Dal$im typem jsou
kontrolni polozky, kdy otazku polozime riznym zplsobem a tak se piesvéd¢ime
0 pozornosti respondenta. Dané polozky miizeme déle délit na otdzky uzaviené
a oteviené. Pfi otevienych otazkdch se dava volny prostor respondentovi
Kk vyjadieni jeho myslenek, postoji a nazorti. Pfi uzavienych otazkach jsou
striktné dany odpovédi, ze kterych si dotazovany vybere tu, se kterou se nejvice
ztotoziiuje. Otazky musi byt jasné a srozumitelné, aby nedoslo k nepochopeni,
a tudiz k naslednému zkresleni odpovédi. Pii vysledné kategorizaci neboli t¥idéni
ziskaného materialu, je tieba vyloudit ty dotazniky, které nejsou vyplnény uplné
nebo zjevné nespravné (Chraska, 2007).

Prvni ¢ast obsahovala standardizovany dotaznik pojmenovany Burnout
Measure od autorti Ayaly Pinesové a Elliota Aronsona, ktery umoziuje zméfit si
miru vlastniho psychického vyhoteni a vyhodnotit tak sviij soucasny stav, ktery
zahrnuje tfi aspekty psychického vyCerpani: pocit fyzického (télesného),
emociondlniho (citového) a duSevniho (psychického) vycerpani. Do pocitl
fyzického vycCerpani fadime tinavu, oslabeni ¢i pocit ztraty sil, emocionalni pocity
Jsou pocity tisn¢, deprese, beznadéje ¢i bezvychodnosti a veskera ztrata iluzi nebo
pocit naprosté bezcennosti je projevem dusevniho vycerpani (Kiivohlavy, 1998).
Otazky v této cCasti byly zalozeny na Skdlovém meéfeni, kdy dotazovani méli
na vybér ze sedmi moznosti o¢islovanych 1 — 7, kdy ¢islo jedna bylo pro odpovéd’
nikdy, naopak ¢islo 7 znamenalo vzdy.

Ve druhé c¢asti se nachazi sedm otazek tykajicich se celkového pohledu
respondentti a spokojenosti ohledné prace, kterou vykonavaji. Otazky byly
uzaviené a respondenti méli na vybér ze tif moznych odpovédi. Na zavér zde byly

ti1 otazky zjist'ujici faktografické tidaje jako je pohlavi, v€k a délka praxe.
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4.3 CILE PRUZKUMU

Hlavnimi cili prazkumu bylo zjis§téni miry vyhoteni socialnich pracovniki,
souvislost mezi délkou jejich praxe a vyhofenim, spokojenost se soucasné
vykonéavanou profesi a také zjisténi, zda by dotazovani pracovnici dokéazali u sebe

rozpoznat syndrom vyhoteni a pfipadné¢ se mu vyhnout.

4.4 PREDPOKLADY PRO PRUZKUM

1. Syndromem vyhoteni jsou ohrozeni spiSe pracovnici, ktefi pracuji

v sektoru socialnich sluzeb aspon 10 let.
2. Vétsina socidlnich pracovnikill by u sebe syndrom vyhoteni rozpoznala.
3. Vice jak polovina respondent nebude ohrozena syndromem vyhoteni.

4. Vétsina dotazovanych nebude spokojena se svou praci.

4.5 INTERPRETACE DAT

Mezi dotazované osoby byli zahrnuti socialni pracovnici v Olomouckém
kraji, kterym bylo rozdano celkem 63 dotaznikd, vratilo se jich vSak pouze 50.
Priizkum probihal od tinora do biezna tohoto roku.

Pii navraceni dotaznikd jsem nejprve zkontrolovala udaje, kdy mne
zajimalo predevsim, zda byly vyplnény vSechny otazky a zda byly vyplnény
spravné. Pii zjiStovani vypoctu hodnoty ohroZeni syndromem vyhofeni jsem
postupovala podle vzorce v dotazniku Burnout Measure, ktery jsem jiz zminila.
Z této Casti dotazniku jsem ziskala jednotliva Cisla, kterd dale uvedu prezentovana
v tabulce a grafu. Ve druhé ¢asti jsem zjistila odpovédi na otazky faktografické
a otazky, které¢ byly vytvoreny mnou a vztahovaly se taktéz k syndromu vyhoteni.

Dotaznik Burnout Measure jsem vyhodnocovala néasledovné. Nejprve jsem
vypocitala polozku A, kterou jsem =ziskala seCtenim vSech hodnot, které
dotazovani uvedli u otazek ¢islo 1, 2,4, 5, 7, 8,9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17,
18 a 21. Nasledn¢ jsem pocitala polozku B sectenim hodnot uvedenych u otazek
3, 6, 19 a 20. Polozku C jsem zjistila tak, Ze vysledné ¢islo u polozky B, jsem
odeCetla od c¢isla 32. Posledni polozkou, kterou jsem potiebovala zjistit,

nez mi vyslo samotné ¢islo pro BM (Burnout Measure), bylo D a to tak, ze jsem
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secetla vypocitana ¢isla u polozek A a C. Toto vysledné Cislo se vydélilo ¢islem
21 a timto jsem dospéla k hodnoté psychického vyhoteni zméfenou metodou BM.
Nazorny vzorec pro vypocet je uveden v piiloze 2. Vysledné hodnoty spadaly
do ctyf skupin. Pokud vysledné BM bylo niz$i nebo rovno ¢islu 2, zdravi
doty¢ného je dobré. O uspokojivy stav se jednalo v piipad¢, kdy se namétena
hodnota rovnala az 3. Pfi BM mezi 3,0 — 4,0 je doporuceno ujasnit si Zebficek
hodnot a zamyslet se nad dosavadnim zivotem. BM rovno 4,0 az 5,0 je vystraha
pro uz piitomny syndrom vyhoteni. V této fazi je nutné se obratit na specialisty
a odborniky. Posledni moznosti, kterou jsem mohla namé&fit, bylo BM vétsi jak

5,0, kdy se jedna o opravdu silny havarijni signal (Ktivohlavy, 2012).

Tab. 1 - naméfené hodnoty dotazniku BM

BM absolutni Cetnost | relativni Cetnost | vysledek

2 a nizsi 8 16% dobry

21-3,0 26 52% uspokojivy

3,1-39 13 26% ujasnit si zebti¢ek hodnot
40-50 |3 6% pfitomnost syndromu vyhoteni
5 avice 0 0% havarijni signal

celkem 50 100%

Graf 1 — naméfené hodnoty dotazniku BM
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Vypocet ukazal, ze pouhych 16 % osob je ve velmi dobrém psychickém
stavu a vyhofeni se ani zdaleka nepftiblizuji. Jak je vidét z tabulky ¢. 1 i z grafu
¢. 1, jen néco malo pies 50 % socialnich pracovnikii ma BM v rozmezi mezi 2,1 —
3,0, coz je hodnoceno jako relativné uspokojivy vysledek. Vzhledem k malému
poc¢tu zkoumaného vzorku lze fici, ze 26 %, coz je 13 osob z celkového poctu,
a které uz nemaji daleko k tomu, aby byly postizeny syndromem vyhoteni ve vétsi
mife, je celkem dost vysoké cislo. Jejich vysledné BM se pohybuje mezi
hodnotami 3,1 — 4,9 a bylo by na misté, aby si ujasnily svij zebticek hodnot
a prehodnotily svou dosavadni praci a to, jak se citi béhem jejich pracovniho
i osobniho zivota. Syndromu vyhoteni se projevil u tii osob, které se prizkumu
zucastnily. Zde uz je na misté vyhledat odbornou pomoc Iékate ¢i psychiatra.

Ve druhé casti dotazniku bylo pouzito sedm otazek, které jsem sama
vytvortila. Jedna se o zjisténi informaci, jak se lidé citi ocenéni za svou praci, jestli
je jejich prace uspokojuje, jaké povédomi maji 0 syndromu vyhoteni, zda maji
zaliby ve svém volném case a v posledni fad€ to jsou otazky, jestli se domnivaji,
ze by u sebe syndrom vyhoteni rozpoznali a jestli si mysli, Zze by se mu dokézali

vyhnout.

1. Jak jste za svou praci ocenéni (nejen finanéné¢)?
Tab. 2 — otazka ¢. 1

odpovédi absolutni ¢etnost relativni ¢etnost
dostate¢né 7 14%

pfimétené 24 48%
nedostate¢né 19 28%

celkem 50 100%

2. VaSe prace Vas:
Tab. 3 — otazka ¢. 2

odpovédi absolutni ¢etnost relativni ¢etnost
plné€ uspokojuje 17 34%

¢astecné uspokojuje 31 62%
neuspokojuje 2 4%

celkem 50 100%
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Pii otazce, jak jsou dotazovani za svou praci ocenovani, odpovédélo
nejvice lidi (48 %), ze piiméfené a pouze o pét lidi méné (28 %) se citi
za vykonavanou praci ocenéni nedostate¢né. Sedm respondentt (14 %) je vSak se
svou praci spokojeno a odpovedéli, Ze se citi hodnoceni dostatecné.

Co se samotné prace a jeji naplné tyce, nejpocetnejsi skupinu 31 lidi
(62 %) prace castecné uspokojuje. Sedmnact osob (34 %) je s praci naprosto
spokojenych, na druhou stranu dva lidé (4 %) vypovédéli, ze prace je pro né

naprosto neuspokojujici.

3. Znate pojem ,,syndrom vyhoreni“?
Tab. 4 — otazka ¢. 3

odpovédi absolutni ¢etnost relativni ¢etnost
ano 50 100%

Ne 0 0%

nevim 0 0%

celkem 50 100%

4. Setkali jste se uz nékdy s pojmem syndrom vyhoieni?

Tab. 5 —otdzka ¢. 4

odpovédi

absolutni ¢etnost

relativni Cetnost

ano 42 84%
ne 6 12%
nevim 2 4%
celkem 50 100%

Pojem syndrom vyhofeni je znam vSem respondentim, avSak bliz$i
seznameni S timto pojmem samotnym je znam pouze 42 lidem (84 %), ktefi se
snim setkali nejspiSe v praci ¢i na nékterém ze Skoleni poskytovanych jejich
pracovni instituci. Sest osob (12 %) se s pojmem nesetkalo v praxi viibec a 4 %

respondentll Si neni védoma setkéni s danym pojmem.
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5. Mate ve volném case zaliby, které se netykaji prace?
Tab. 6 —otazka ¢. 5

ano 46 92%
ne 0 0%
nevim 4 8%

Tabulka ¢. 6 znazoriiuje pocet pracovniki, ktetfi se vénuji volnocasovym
aktivitdm netykajicich se jejich profese. 46 osob odpovédélo kladné, a to v tom

smyslu, Ze ve svém osobnim volnu maji 1 konicky, kterymi si od prace odpocinou.

6. Domnivate se, Ze byste u sebe dokazali rozpoznat syndrom vyhoreni?
Tab. 7 —otazka €. 6

ano 31 62%
ne 12 24%
nevim 7 14%

7. Myslite si, Ze byste se syndromu vyhoreni dokazali vyhnout?
Tab. 8 — otazka ¢. 7

ano 12 24%
ne 13 26%
nevim 25 50%
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Graf 2 —vysledky otazky ¢. 6 a 7
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Posledni dvé tabulky (€. 6 a 7) ukazuji, do jaké miry jsou lidé piesvédceni
0 tom, zda by rozpoznali u sebe zacinajici syndrom burnout a také jestli by se mu
uméli vyhnout. 62 % osob si je jistych, Ze by syndrom vyhofeni u sebe
jednoznaéné rozpoznali. Dvanéact respondentli odpovédélo, Ze by syndrom
vyhoteni u sebe nerozpoznali a zbyvajicich sedm nedokézali odpovédét. O tom,
zda by se syndromu dokazali vyhnout, si uz takova vétSina jista nebyla. Odpoved’
,»ano“ zvolilo pouze 12 dotazovanych (24 %), odpovéd ,,ne“ 25 osob (26 %)
a 50 % (25 osob) odpovédelo ,,nevim*.

V zavéru jsem se ptala na faktografické udaje (pohlavi, vék) a na délku

praxe v oboru socidlnich sluzeb.

Tab. 9 - zastoupeni muzi a Zen pfi prizkumu

pohlavi absolutni Cetnost relativni cetnost
zeny 42 84%
muzi 8 16%
celkem 50 100%
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Tab. 10 - veék respondentt

vék absolutni ¢etnost relativni ¢etnost
do 30 let 11 22%
31-40 8 16%
41 -50 21 42%
51 avice 10 20%
celkem 50 100%

Prizkumu se ucastnily z vétsi Casti Zeny, kterych bylo 42 (84 %), muzi

se zapojilo osm (16 %). Tabulka ¢. 10 zobrazuje vékové zastoupeni zacastnénych.

Nejvétsi zastoupeni méla skupina s vékovym rozmezim 41 — 50, coz tvotilo 42 %
z celkové hodnoty. Ve véku do tiiceti let bylo 11 osob (22 %), 31 — 40 let 8 osob
(16 %) a 51 a vice 10 osob (20 %).

Tab. 11 — délka praxe v oboru socialnich praci

odpovédi absolutni ¢etnost relativni ¢etnost
do 5 let 20 40%

6 — 10 let 16 32%

11— 15 let 6 12%

16 — 20 let 4 8%

21— 25 let 4 8%

celkem 50 100%

Pti otazce o délce praxe jsem zjistila, Ze nejvice lidi, pracujicich jako

socialni pracovnici, je v oboru pét a mén¢ let. Jednalo se o 20 lidi (40 %

z celkového poctu 0sob). Dalsi nejpocetnéjsi skupinou byla praxe v oboru mezi 6

— 10 let (16 osob — 32 %). Dalsim moznou variantou k vybéru byla skupina 11 —
15 let v praxi (6 0sob — 12 %), 16 — 20 let (4 osob — 8 %), 21 — 25 let (4 osoby —

8 %).
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4.6 DISKUZE ZJISTENYCH DAT

Pti hlubS§im rozboru BM dotaznikii jsem zjistila, ze lidé nachazejici se
v rozmezi 3,1 — 3,9 nebo 4,0 — 5,0, a tudiz jsou bud’ na rozmezi ohroZeni, nebo uz
se u nich syndrom vyhoteni projevil, jsou z velké vétSiny pracovnici, kteti v oboru
socialnich sluzeb pracuji minimaln¢ 10 let. Za ob¢ tyto skupiny bylo celkem 16
lidi, z toho pouze Ctyfi jsou relativné ,,mladymi‘ pracovniky. Jejich délka praxe
byla 2, 2, 3 a 4 roky. Jednd se o zjiSténa data, kterd jsou zpracovana v tabulkach
¢. 10 a 11. Timto se potvrdil stanoveny predpoklad na zacatku praktické cCasti.
Vysledek se dal predpokladat vzhledem k obtiznosti prace a velké zatézi, které
jsou vystaveni vét§inou pracovnici po mnoha letech praxe.

Druhy ptedpoklad se tykal rozpozndni syndromu vyhotfeni socidlnich
pracovnikl u sebe samotnych, kdy podle tabulky ¢. 7 a grafu ¢. 2, je vidét,
ze 62 % odpovidajicich si je jistd, Ze by syndrom burnout u sebe rozpoznali,
a tak zabranili ohrozeni syndromem a Spatnému dopadu na jejich pracovni
a osobni zivot. I pfesto je tento predpoklad sporny vzhledem k odpovédim
z tabulky ¢. 8 a grafu ¢. 2, kdy pouze 24 % si mysli, Ze by se dokazala syndromu
burnout vyhnout.

Syndromem vyhoteni neni ohroZena nadpolovi¢ni vétSina respondentt.
Dle tabulky ¢. 1 a grafu ¢. 1 se jednd o 34 pracovniki, coz je 68 % z celkového
poctu. Zapocitani jsou vSichni pracovnici, ktefi méli vysledné ¢islo BM nizsi
jak 2 nebo 2,1 — 3,0. V obou ptipadech se jedna o dobry ¢i uspokojivy vysledek.

Podle obtiznosti a mnoha ukold, které jsou pracovnikiim socidlni prace
denné ukladany, jsem piedpokladala, Ze mnoho lidi se svou praci nebude
spokojeno a ze praci vykondvaji pouze ze zvyku nebo pro vydélek. Na otazku,
jak je jejich prace uspokojuje, dotazovani volili zlaty stfed a 31 jich odpovédelo,
Ze jsou castecn¢ spokojeni. Ziskand data jsou znazornéna v tabulce ¢. 3.
Pracovnici, které prace neuspokojuje vibec, byli jen dva ze vSech padesati

dotazovanych.
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ZAVER

Bakalatska prace byla pro me velkym piinosem jak do soucasného Zivota,
tak do budoucna. Seznamila jsem se blize se syndromem vyhoteni, dozvéd€la se
o jeho projevech a pfic¢inach, také mi prace umoznila dostat se do praxe mezi
socidlni pracovniky, diky kterym jsem ziskala novy pohled na praci, kterou
vykonavaji. Rozhodn¢ by mélo byt vice pifednasek Ci seminafii pro pracovniky
na toto téma, aby mohli zit spokojen¢, a aby si dokazali poradit s problémy sami,
protoze vétsinou to za né nikdo jiny neud¢la. Ze strany vedeni by jim mélo byt
poskytnuto vét§i porozuméni a moznost vzdélavat se a tak si odpocCinout
od pracovniho stereotypu.

Provedeny prizkum mi poskytl odpovédi na vSechny stanovené
predpoklady. VétSina osob ohrozenych syndromem vyhofeni vykonava praci
socialniho pracovnika minimalné€ deset let. Jedna se vétSinou o osoby, které uz
jsou v pokroéilejsim véku a mnohdy nemaji odvahu odejit ze své pracovni pozice.
Je to zplisobeno nejspise strachem, Ze jinde by uspét nemuseli a nezaméstnanost
je u nas porad dost vysoka a je obtizné najit pracovni misto.

Ptedpoklddala jsem, Ze respondenti nebudou spokojeni se svou praci.
Potvrdil se pravy opak. Pracovniky jejich prace samotna nejspi§ bavi,
ale negativnimi faktory je jejich finan¢ni ohodnoceni a nedocenéni jejich nelehké
prace. VétSina pracovnikil se taktéz domniva, Ze by u sebe rozpoznala zacinajici
syndrom vyhoteni a dokézala se mu vyhnout. Vyplnéni dotazniku bylo snad
pfinosem 1 pro respondenty, ktefi tak mohli ziskat nové informace o sobé&
samotnych a ziskat tak moznost zlepSit sviij zivot a udélat néco pro své zdravi.

A proto je tfeba si uzivat kazdého dne, radovat se z malickosti a vazit si
toho, co mame a dostavame. Potad tu budou véci, které neovlivnime a je téeba je
nechat byt a umét zit i s obcasnym netispéchem ¢i nezdarem. Nenechme se odradit
tim, Ze sen je nékdy jiny nez realita. Pofad je tu moZnost volby, kterou mame

vSichni a je jen na nas, jak si Zivot zafidime a budeme ho zit.
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SEZNAM PRILOH
Priloha ¢. 1 — dotaznik
(Kiivohlavy, 1998, s. 36 — 37)

Dobry den,

obracim se na Vas szadosti vyplnéni dotazniku, ktery je podkladem k mé
bakalarské praci a zaméfuje se na syndrom vyhoteni u pracovnikli v socidlnich
sluzbach. Vysledkem bude zjisténi a vyskyt daného syndromu. Dotaznik je
anonymni, data budou slouzit pouze pro ucely k vypracovani prace.

D¢kuji za Vas cas, ktery jste dotazniku vénovali.

Dvortakova Pavla

Prvni ¢ast:
Vyplitujte dotaznik, prosim, tak, jak se doopravdy citite. Tim se mizete dozvédét

néco vice o své 0sobé.

1 — nikdy, 2 — jednou za cas, 3 — zridkakdy, 4 — nekdy, 5 — casto, 6 — obvykle,

7 —vzdy

1. Jsem unavena. 112(3|4|5|6]|7
2. Jsem v depresi/tisni. 112(3|4|5|/6]|7
3. ProZivam krasné dny. 112(3|4(5|6]|7
4. Jsem télesné vycCerpana. 112(3|4(5|6]|7
5. Jsem citové vycerpana. 112(3|4|5|6]|7
6. Jsem $t’astna. 112(3|4(5|6]|7
7. Citim se vyfizend, zniCena. 112(3|4|5|6/|7
8. NemuZu se vzchopit a pokracovat dale. 112(3|4(5|6]|7
9. Jsem nest’astna. 112(3|4(5|6]|7
10. Citim se uhonéna a utahana. 112(3|4|5|6/|7
11. Citim se jakoby uvéznéna v pasti. 112(3|4(5|6]|7
12. Citim se jako bezcenna. 112(3|4(5|6]|7
13. Citim se utrapena. 112(3|4|5|6/|7
14. Tizi mé starosti. 112(3|4|5|6/|7
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15. Citim se zklaman4 a roz¢arovana.

16. Jsem slaba a na nejlepsi cesté k onemocnéni.

17. Citim se beznadéjné.

18. Citim se odmitnuta a odstréena.

19. Citim se plna optimismu.

20. Citim se plna energie.

21. Jsem plna uzkosti a obav.
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Druha éast:
Jak jste za svou praci ocenéni (nejen financné):
e dostatecné
e piimérend
¢ nedostatecné
VaSe prace Vas:
e plné uspokojuje
e (CasteCn¢ uspokojuje
e neuspokojuje

Znéate pojem ,,syndrom vyhoteni“?

e ano
e ne
e nevim

Setkali jste se nékdy s timto pojmem?

e adno
e e
e nevim

Mate néjaké zaliby ve volném case, které se netykaji prace?

e ano
e Nne
e nevim
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Domnivate se, ze byste u sebe dokazali rozpoznat syndrom vyhoteni?

e ano
e e
e nevim

Myslite si, Ze byste se syndromu vyhoteni dokazali ptipadné vyhnout?

e ano
e e
e nevim

Na zavér Vas poprosim o vyplnéni par osobnich udaji:
Pohlavi: zena muz

Vék: do 30 let 31-40 41 -50 51 —a vice

Délka praxe v oboru socialnich sluzeb (pocet let):

Piiloha €. 2 — vypoc€et hodnoty z dotazniku BM
(Ktivohlavy, 1998, s. 37)

Vypocitejte nejprve polozku (A) a to tim, ze sectete hodnoty, které jste
uvedli u otazek cislo: 1,2,4,5,7,8,9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 18 a 21.
A=
Potom vypocitejte polozku (B) a to tak, Ze secCtete hodnoty, které jste uvedli

u otazek cislo: 3, 6, 19 a 20.

B=

Nyni vypocitejte polozku (C) a to tim, ze odectete od hodnoty 32 polozku (B),
tj. 32 — (B)

C=

Vypocitejte polozku D a to tim, ze sectete hodnoty (A) a (C),t. D=A+C

D=

Vypocitejte celkové skore (BQ) a to tim, ze (D) délite Cislem 21, tj. BQ=D : 21 =
BQ-=....

Toto je hodnota vaseho psychického vyhotfeni zméfena metodou BM.
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