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Anotace

MARUSKOVA, Romana. Syndrom vyhoieni a jeho prevence u socidlnich pracovnikii.
Hradec Kralové, 2019. Bakalaiska prace. Univerzita Hradec Kralové. Filozofickd fakulta.
Vedouci prace: doc. MUDr. Alena Voseckova, CSc.

Bakalarska prace se zabyva syndromem vyhoteni u socidlnich pracovniki, jeho definici,
piiznaky a projevy. V teoretické ¢asti jsou popsany formalni nalezitosti syndromu vcetné fazi
¢i rizikovych faktort tykajicich se tii zivotnich oblasti: pracovni, mimopracovni a osobni
sféry. Dalsi kapitola se tyka socidlnich pracovniki, ndplné prace, pozadované kvalifikace a
typickych zatézovych oblasti v oboru socialni prace. Podrobné jsou rozebrany moznosti
prevence syndromu vyhoteni jako je poskytovani supervize, zajiSténi vhodného pracovniho
prostfedi, dostatecny odpocinek ¢i spravné rozlozeni Casu. Tyto moznosti jsou stejné jako
rizikové faktory rozdéleny dle vySe zminénych tii sfér. V metodické casti byla zvolena
kvalitativni vyzkumna strategie, konkrétné¢ byla pro sbér dat vyuzita technika
polostrukturovaného rozhovoru. Cilem bylo zjistit vyskyt syndromu vyhoteni a vyuZivani

preventivnich opatfeni v pracovni i mimopracovni sféfe.
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UvVoD

Syndrom vyhoteni se miize vyskytnout u kazdé profese. AvSak u socialnich pracovnikl je
riziko zvySené, predevSim kvili Castému styku slidmi, ktefi se nachdzeji v obtiznych
zivotnich situacich. Mira stresu a psychické zatéze byva vyssi nez u jinych profesi. Je proto
dalezité¢ znat zékladni informace o syndromu vyhoteni a také o faktorech, které je mozné
ovlivnit a pfedejit tak vyhofeni. Aby kazdy socialni pracovnik znal cesty, které mu pomohou

udrzet si psychické zdravi.

Pfi vybéru tématu jsem premyslela, které odvetvi socidlni prace meé zajima nejvice. Dospéla
jsem Kk zavéru, ze ve mné zadna z oblasti nevzbuzuje vétsi zdjem nez jina. Stejnou mérou mé
zajima péfe o seniory jako prace s péstounskymi rodinami ¢i prace na OSPOD nebo
s dusevné nemocnymi. Syndrom vyhoieni se miize vztahovat na socialni pracovniky ze vSech
téchto oblasti a diky tomu se mi tato problematika zda jako idedlni téma. K vybéru tohoto
tématu prispéla také potieba zlepSit svou vlastni dusevni odolnost. A praveé diky vybéru této
problematiky mohu nacerpané védomosti vyuzit na jakékoliv pracovni pozici a ziskané

%

informace predavat dal napfic profesemi.

Cilem mé bakalatské prace je popsat charakteristické znaky syndromu vyhoteni, jeho projevy
a také upozornit na Sirokou Skalu preventivnich opatfeni, kterd jsou v rukou samotného
pracovnika. Dil¢imi cili je zmapovat znalost a vyskyt syndromu vyhoteni a nasledné
zhodnoceni vyuZivani preventivnich opatieni v pracovni a mimopracovni sféfe. Poukazat na
to, ze je mozné hledat feseni 1 jinym zpisobem neZ zmeénou pracovni pozice. Vysledky prace
mohou byt vyuZity k nalezeni moZnosti pfedchazeni syndromu vyhoteni. Budou zhodnocena
preventivni opatfeni, kterd nejsou dostatecné vyuzivana, a které je vhodné zaradit do

kazdodenniho Zivota socidlnich pracovnik.

V textu proto bude uveden popis syndromu vyhoteni a jeho charakteristické znaky a ptiznaky.
Dale pak budou popsany faktory, které maji vliv na syndrom vyhoteni. V neposledni fadé¢
budou také uvedena preventivni opatieni ze strany samotnych pracovnikll i ze strany
organizace, ve které jsou zaméstnani. Prevence je totiz v této problematice velmi dileZitou a
opomijenou soucasti. Lidé se obraci o pomoc Casto az ve chvili, kdy je situace netinosna.

Proto bych rada zdlraznila vyznam preventivnich opatfeni a jejich vliv na syndrom vyhofteni.
Dle mého nézoru maji lidé tendenci fesit az nastalé vazné problémy, aniz by se jiz z pocatku
zam¢ftili na to, z jakych pricin vznikly ty malé. Pfedevsim v oblasti péce o dusevni zdravi je

mozné pocitit silné stigma. Pokud se lidé ocitnou pod silnym stresem nebo se setkaji



S ptiznaky vyhofeni, vnimaji to jako dusledek nedostate¢né sily a schopnosti. Prozivaji pocity
selhani, pokud vse nezvladaji s usmévem a bez problému. Citi se $patné a tyto pocity skryvaji.
Proto je informovanost velmi dilezita. Clovék s dostatkem znalosti mtiZe snaze rozpoznat, co
se s nim dé&je a svou situaci Iépe fesit. V této praci proto chci nejen popsat syndrom vyhotenti,

ale také vysvétlit, co je mozné udélat pro to, aby socidlni pracovnik do tohoto bodu nedosp¢l.

V dnesni spole¢nosti, kdy jde mnohym piedevsim o vykon a lidé se zajimaji spise 0 kvantitu
nez kvalitu vykonu, toto plati dvojnasob. Kazdy neustale nékam spécha, nestiha, a pokud
nekdo upiednostni odpocinek pied pracovni naplni - at’ uz doma nebo v zaméstnani - divaji se
na n¢j jako na liného Cloveéka. Myslim si, ze hlavné v pfipad¢ socialnich pracovnikii by mél
byt kladen zfetel predevsim na kvalitu odvedené prace. Bohuzel tomu tak nemusi vzdy byt a

socidlni pracovnik mlize byt nucen zaopatfit vétsi mnozstvi klientti, nez by bylo vyhovujici.
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TEORETICKA CAST

1. Popis a definice syndromu vyhoreni

Jako prvni pouzil pojem syndrom vyhoieni doktor Freudenberger. Sam tomuto syndromu
podlehl a poté se ho snazil popsat a vysvétlit. (Maroon, 2012) Pro¢ a jak vznikd syndrom
vyhoteni nelze jednozna¢né urcit ani definovat. U kazdého jedince mulize nastat jindy a za
jinych okolnosti. Neni mozné fici, ze kazdy socidlni pracovnik, ktery je zpocatku velmi
motivovany a nadseny, jist¢ vyhoti. Ani neni mozné stoprocentn¢ zarucit, ze pii dodrZzovani
urcitych zasad dozajista nedojde k propuknuti syndromu. Divodem je velké mnozstvi faktoru,
které maji na syndrom vyhoteni vliv. Mozna pravé rozmanitost konkrétnich pfi¢in vzniku a
nejasny zpusob 16¢by délaji ze syndromu vyhoteni slozité téma. Casto je spojovan pouze se
Spatnymi podminkami v zaméstnani a neni kladen zfetel na vliv osobniho Zivota a postoje
k nému. Pro lepsi orientaci jsou faktory ovliviujici syndrom vyhotfeni rozdéleny na tfi

mimopracovni sféry. Tyto tfi oblasti budou podrobnéji popsany nize. (Pesek, Prasko; 2016)

V organismu vSe souvisi se v8im, vSe je navzajem propojené. Negativni pocity jsou casto
pfipisovany pouze pracovnimu prostiedi. AvSak na prozivani v pracovnim prostfedi, ma
znacny vliv 1 zazemi a osobnostni piedpoklady (naptiklad ptedpoklady pro zvladani stresu).
Psychika zna¢né ovliviiuje fyzické zdravi. Casté piisobeni stresu se podepise také na téle,
které zaCne vysilat varovné signaly. Neni-li jim v€novéana dostate¢na pozornost, budou na télo
pusobit tak dlouho, dokud se jim nedostane adekvatni mnozstvi pozornosti. To bohuzel ¢asto
vede az k okamziku, kdy télo vypovi sluzbu a zkolabuje. Jak rozsahlé Skody muze stres
napachat, je mozné si predstavit diky vyzkumu, ktery provedli Leiter a Maslachova. Ti tikaji,
Ze stres mize napachat na zdravi Skody stejného rozsahu jako naptiklad kouteni nebo obezita.
Negativni pusobeni stresu na zdravi vSak nemusi vzbuzovat v lidech takové obavy, jako
naptiklad dopady kouteni. Obecné je znamo, Ze koufeni neprospiva zdravi a mnohé kampané
upozorituji na mozné nasledky. Dokonce i rizika spojend S obezitou jsou diky rGznym

pofadiim rozsifena do obecného povédomi. (Maroon, 2012)

Uvést jasnou definici syndromu vyhoteni neni tak snadné, jak by se mohlo zdat. Stejné jako u
mnoha dalSich pojmt dotykajicich se nejen socilni prace, existuje velké mnozstvi moznych

definic 1 pro syndrom vyhoteni. Naptiklad Poshkamp fika:
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., Vyhoreni je proces extrémniho emocniho a fyzického vycerpani se soucasnym cynickym,
distancovanym postojem a snizenym vykonem jako ndsledkem chronické emocni a mezilidske

zatéze pri intenzivnim nasazeni pro jiné lidi. “ (Poshkamp, 2013)

Z definice vyplyva, Ze ¢lovéka postizeného vyhofenim lze poznat dle nékolika charakteristik.
Jednim poznavacim znakem je pocit velkého fyzického i emocniho vycerpani. Toto
vycerpani nepolevuje ani pti dovolené. I ten nejsnazsi tkon se stdva velmi naro¢nym. Vse
vyvoléava tlak a zatézuje. To, co diive pfinaselo potésSeni, jiz nevyvolava tak silné pozitivni
emoce. Pocit tnavy je tak silny, Ze ani na oblibené Cinnosti neni chut’. Diky tomuto vycerpani
je posléze ovlivnén také vykon. Ten se sniZuje, a s nim i pracovni nasazeni. Ukony, jejichz
splnéni v minulosti zabralo kratky ¢as, trvaji nyni 0 mnoho delsi dobu. Méni se také postoj ke
klientovi. Typické je tzv. odosobnéni neboli depersonalizace, kdy se z klienta jako
z komplexni citici bytosti stane pouhd véc. Pouhy dalsi pfipad, ktery je nutno vyfidit.
Pracovnik za¢ne byt cynicky a co diive délal s nadSenim, momentalné déla s odporem. Ten se
podepise na vykonech, a s poklesem vykonu poklesnou i pozitivni prozitky z dobfe vykonané

prace. (Maroon, 2012)

Poshkamp rozdélil ptiznaky syndromu vyhoieni do 4 skupin. Do prvni skupiny patii
symptomy na fyzické urovni jako naptiklad tnava, vyCerpéani, snizeni imunity, zaZivaci
potize, bolesti hlavy, ztuhla §ije, poruchy krevniho obéhu. Ve druhé skupiné se vyskytuji
symptomy kognitivni, mezi které patii dezorganizace, poruchy soustfedéni, nepfesnost,
neschopnost pfizpiisobovat se nebo vykonavat slozité tkony. Dalsi skupina zahrnuje pfiznaky
jako emocni vyCerpani, pretizeni, deprese, bezmoc, nechut’ jit do prace, negativni vztah ke
klientiim, ztrata sebevédomi. Tato skupina se tykd emocni trovné. V posledni skupiné
tykajici se trovné chovani jsou zahrnuty symptomy jako Upadek nadSeni, sniZeni vykonu,
konflikty, zvySené riziko konzumace tabdku a alkoholu, apatie, agresivita a cynismus.

(Poshkamp, 2013)

Asi jedinym znakem, na kterém se vSichni autofi shodnou je to, Ze syndrom vyhoteni je
proces. Pfichazi pomalu a nendpadné a déli se do né€kolika fazi. Mnoho autorti tyto faze
popsalo. Napftiklad Freudenberger jich oznacil celkem 12. Existuji ovSem 1 kratsi a stru¢né;si
vycty. Pro ucely této prace bude pouzito rozd€leni dle Poshkampa. Ten uvadi 5 fazi. V prvni
fazi jsou dilezité¢ idedly, ocekavani, nadSeni nebo také dosaZitelnost cili. Ve druhé fazi se
tyto predstavy a idedly stfetdvaji s realitou. Ve spojeni s tim se vyskytuje deprese nebo
naopak agrese. PoCatec¢ni piedstavy nejsou naplnény a v disledku se dostavuje pocit zmaru.

Ve tireti fazi tlak na pracovnika stoupa, av$ak energie ubyva. SniZuje se také motivovanost a
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pracovni nasazeni. Socialniho pracovnika v této fazi charakterizuje vyhybavy postoj ke vsemu
a vSem v jeho okoli. Ve étvrté fazi se odtazeni prohlubuje. Pracovnik se natolik distancuje od
jakychkoliv prozitkd, ze jiz neni schopen vnimat radost ani jiné pozitivni pocity. Emo¢ni
vycerpani siln¢ zasahuje 1 mimopracovni vztahy a negativné je ovliviiuje. V posledni paté
fazi jsou ptritomny 1 fyzické obtize. U kazdého se mohou objevit jiné ptiznaky a v rozdilné
mife. Typické jsou bolesti hlavy, potize s travicim Ustrojim ¢i oslabeni imunitniho systému.

(Poshkamp, 2013)

Edelwich a Brodsky popsali také 5 fazi, ovSem pojmenovali je odlisn€. Prvni faze je nadSeni
zZ prace, velka aktivita a snaha pomoci v§em at’ to stoji cokoliv, Casta prace prescas, navic, nad
oc¢ekavani. Snaha tzv. zménit svét je typickd pro tuto fazi. Ve druhé fazi pfichazi stagnace.
Véci nejdou podle pfedem stanoveného planu a ocekavani riizové budoucnosti neni naplnéno.
Upada pocatecni zapal a zajem o klienty a jejich problémy. Tteti faze nese nazev ,,frustrace®.
Pracovnik se snazi vice vyhybat klientiim, mohou nastat konflikty mezi kolegy, agrese a tento
stav zacina zasahovat i do mimopracovni oblasti. Ve ¢tvrté fazi se dostavuje apatie. Zahrnuje
vlastnich zajmti nebo rodiny. V posledni fazi vyhoteni jiz neni schopen se zapojovat do

pomoci klientim a je plné vycerpan. (Edelwich, Brodsky dle Pelcdk, 2015)

Na téchto piikladech rozélenéni jednotlivych fazi je mozné vidét, ze jakkoliv autofi popisuji
konkrétni faze, pribch je obdobny. Pokud néktefi uvadeéji vice fazi, jde jen o detailn&jsi

rozbor. Pro Ucely prace byly zvoleny kratsi roz¢lenéni. Jsou jasnéjsi a zahrnuji vSe podstatné.

1.1 Stres a deprese
Stres a syndrom vyhoteni spolu velmi tizce souvisi. Stres je popisovan jako reakce organismu
na kritické situace. Télo se nastavi do pohotovostniho rezimu a pfipravuje se na utok nebo
uték. (Selye, 2016) V nov¢jsich publikacich se tento jev uvadi jesté pod pojmem ustrnuti, tedy
stav, pfi kterém postizeny neni schopny jakékoliv reakce. V anglictin€ se pfiznacné pouziva
pojmu ,,freeze*, neboli zamrznuti. (Honzéak, 2013) V davné minulosti bylo rozhodovani mezi
témito reakcemi Zivotné dilezité a velmi uziteCné. V dneSni dob& nam tato stresova reakce
spiSe Skodi. AvSak nemusi tomu tak byt za v§ech okolnosti. Stres v pozitivnim slova smyslu
dokaze nabudit, motivovat a postréit k lepSimu vykonu. Nazyvé se ,.eustres”. Je mozné ho
popsat i jako piijemné napéti a o¢ekavani. Na druhé strané existuje jeho protipol ,,distres” a
ten jiz télu prospéSny neni, jelikoz zatézuje télesné organy a tim Skodi organismu.

(Pesek, Prasko; 2016)
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Dle Svétové zdravotnické organizace je mozné stres rozliSit na 3 druhy. Organizacni stres je
spojeny s fizenim véci, které se nedafi a kolem vznikd chaos a nepoiadek. Psychologicky
stres, charakterizovany jako ,, boure v hlave“, naptiklad v hodnotach, které si odporuji. Tento
druh stresu muze také navodit nedostatek podnéti ptichéazejicich z vnéjSiho okoli. Muze
nastat naptiklad pii jednotvarné praci, kdy zaméstnanec provadi stale stejné monotdénni tikony
bez potieby piemyslet na nimi (naptiklad prace ve vyrobnich linkéch). Jako posledni uvadi
stres fyziologicky. Zahrnuje pochody, které se odehravaji v téle v okamziku vnimaného
ohrozZeni. Nejprve spusti poplachovou reakci. Ta ma télo pfipravit na boj nebo uték. Poté
nasleduje faze rezistence. Organismus se sice do jisté miry adaptuje na vzniklou zatézovou
situaci, ale ve skuteCnosti neodpociva. Stale pokracCuje v krizovém modu a zatézuje
organismus. Projevy stresu v této fazi jsou fizeny vegetativnim systémem. To znamena, Ze je
nelze ovlivnit silou vile. Chtit po postizeném, aby se uklidnil a vzchopil se tedy nema
vyznam. Kone€nou fazi je vycerpani, kdy dochdzi k Gplnému kolapsu. Stres nemusi byt
vyvolan pouze psychickymi podnéty. Miize byt zptisoben také nedostate¢nym uspokojovani
zakladnich fyziologickych potieb jako nedostatek spanku, vyzivy ¢i nedodrzovanim pitného

rezimu. (Honzak, 2013)

V souvislosti se syndromem vyhoieni se v mnoha publikacich uvadi také pojem deprese.
Vzhledem k symptomtim, které jsou si velmi podobné, neni mozné syndrom vyhofeni a
depresi jasné¢ od sebe vymezit. Mezi ptfiznaky deprese se fadi napiiklad trvalé¢ vycerpani,
skleslost, nechut, stav, kdy postizeného nebavi ani ¢innosti, které mu dfive ptinasely radost,
nespavost apod. Aby bylo alespoii do urcité miry mozné tyto dva pojmy od sebe odlisit, je
nezbytné se zaméfit na pri¢iny symptomd. U nekterych druht deprese je mozné vysledovat
pfi¢inu. Syndrom vyhofeni je oproti tomu proces, ktery nastupuje velmi nenapadné a neni tak
mozné ptresné urcit jeho pocatek. Syndrom vyhoteni také na rozdil od deprese nemuize byt
dédi¢ny. Deprese jsou v tomto piipadé spiSe privodnim jevem, ktery syndrom vyhoteni

doprovazi. (Poshkamp, 2013)

1.1 Pracovni sféra
Jak je =zminovano v mnoha publikacich, pfi¢ina vyhofeni je predevS§im spatiovana
vV nevyhovujicich pracovnich podminkach. Maslachova pojmenovala Sest faktord, jejichz
vyskyt ma vliv na vypuknuti syndromu vyhoteni. Patfi mezi n¢ ndro¢nost prace. Zameéstnanci
jsou pretizeni a je vyvijen tlak na rychlost vykonu. Pokud navic chybi také adekvatni odména

V podobé¢ penéz €1 pochvaly od nadfizeného nebo alespon kolegl (v idedlnim ptipad€ by mély
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byt  zastoupeny  vSechny  moznosti), mohou nastat mnohé nepfijemnosti.

(Maslachova dle Honzak, 2013)

Jednim modelem je situace, kdy pracovnik zvlada provadét veskeré mnozstvi zadané prace,
ma vsak urcitou piedstavu ohledné¢ zlepSeni pracovniho procesu. Ovsem takovou zménu neni
mozné uskutecnit, je nutné uposlechnout instrukci shora. Pracovnik ma jen malou miru
kompetentnosti. Neni-li mozné do pracovniho procesu zasahovat, je upirana svoboda
rozhodovani a neni mozné se na vécech podilet. Situace mize byt jesteé horsi v ptipadé, ze
nektery z profesné stejné starych kolegli nékteré kompetence ziska napiiklad jen diky
sympatiim sdilenym s vedoucim pracovnikem. Takovato nespravedlnost ¢i nerovné poméry
na pracovisti zvySuji nevrazivost nejen mezi kolegy. Diky témto faktorim vznikd na
pracovisti negativni atmosféra a snizuje se pocit uspokojeni z prace. Pokud v tu chvili neni
zajistén dostatek socidlni podpory, jen stézi se da situace dlouhodobé zvladat.

(Maslachova dle Honzak, 2013)

1.2 Osobnostni predpoklady
Velky vliv na syndrom vyhoteni nemaji pouze vnéjsi faktory. Hraji dtlezitou roli pfi rozvinuti
syndromu, ale zasadni vliv maji postoje. Pfi nastartovani zmény je proto vhodné, aby se
doty¢ny nejprve zaméfil na otazku, co sdm déla Spatn€, Ze se mu nedafi. Vykon nebo jeho
kvalita neni ukazatelem kvality osobnosti. D¢lat chyby je pfirozené a neznamena to, Ze cela
osobnost je Spatnd a doty¢ny neni schopnym pracovnikem. Vykon je vzdy mozné zlepsit nebo
opravit. I malé chyby jsou bohuzel ¢asto brany jako nepiekonatelny problém. Ten je vSak tak
velky, jak velkym je vniman. Velikost jednotlivych problémil je moZné ovladat. Nékteré

problémy si dokonce ,,vytvaii“ kazdy sam pouze ve své hlave. (Honzak, 2013)

Typickym problémem, ktery si lidé vytvateji sami, je snaha byt za vSech okolnosti dokonaly.
Byt dokonalou matkou, socialni pracovnici, hospodyni, manZelkou atd. Dokonalosti vSak
nelze dosahnout. Je to pouze idealni vysnéna piedstava o stavu véci. Zadny ideal neni realng
dosazitelny, je pouze modelem. Touha po dokonalosti vytvaii mnoho starosti navic, které by
jinak nebylo potieba fesit. Pocinaje snahou nebo spise piesvédcenim, Ze vSe je mozné zvladat
bez pomoci a Ze nikdo jiny praci neodvede tak kvalitné. Z této touhy muze pramenit také
nespokojenost s vécmi ¢i lidmi, kteti nas obklopuji, protoze vSe je vnimano jako nedostate¢né
dokonalé. Tito lidé jsou nespokojeni se sebou, se svymi prateli, rodinnymi ptislusniky nebo
partnery, ktefi nespliiuji poZadavky jejich idedlu o dokonalosti. Pfijeti myslenky, Ze
dokonalost neexistuje, mize mit osvobozujici ucinek a mize pomoci zit spokojenéjsi Zivot.
(Honzék, 2013)
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Tato touha je v lidech Casto velmi siln¢ zakofenéna. Je podporovana také vyroky ,,mass
médii“. Z obrazovek jsou slySet nabidky téch nejvyhodnéjSich a nejkvalitnéjSich produktu.
Lidé jsou timto zpisobem programovani, aby se nespokojili s dobrymi vécmi, ale vzdy jen
s témi nejlepsimi. Nedokonalosti nejsou pfipoustény. Média vSak nejsou jedinym zdrojem
téchto postojil. Radu negativnich navykd ziskavame jiz v pribéhu détstvi pozorovanim svého
okoli. Uceni z praxe ma tu nejvétsi pravdépodobnost se udrzet po cely zivot. Touto cestou se
ur€ité postoje, navyky ¢i ndzory stavaji pro dit¢ normalnimi. Navyklé zkuSenosti jsou
nevédomky pouzivany 1 v dospélém zivoté bez vétSiho premysleni o jejich spravnosti ¢i

vhodnosti. Zarovei je velmi t€zké je zménit. (Honzak, 2013)

Dle Carla Rogerse jsou z détstvi piejimany také systémy hodnot. Tyto systémy poté muize
jedinec uptednostiiovat pted vlastnimi vrozenymi potifebami. Pokud jsou potieby jiné nez
ptevzaté hodnoty, vznikd v osobnosti napéti, a to mize také podnitit a pfizivit propuknuti

syndromu vyhoteni. (Rogerse dle Poshkamp, 2013)

K osobnostnim ptedpokladim je dilezité zminit pojem resilience. Stru¢né feceno je to
odolnost vici stresorim. Ukazuje miru zatéze, kterou je jednotlivec schopen zvladnout. Miru
odolnosti Ize ovlivnit i v dospélosti a kazdy je odolny proti stresovym udalostem v jiné mife.
Situaci, kterou mize jeden ¢loveék vnimat jako nezvladatelnou, dokaze né€kdo jiny piekonat
bez vétsiho stresu. Kazda osobnost je jedine¢nd, a proto neni na misté odsuzovat nékoho na

zékladé€ jeho odolnosti. (Maroon, 2012)

DalS$im mocnym Ccinitelem z oblasti osobnostnich pfedpokladii je pohled na svét, na ostatni
kolem a také na nas samotné. Rozdil mezi skute¢nou realitou a ndmi vnimanou realitou miize
znamenat velkou propast. Jak je naznaceno vySe, neni podstatné zatéZova situace samotna, ale
to, jak je vnimana a prozivana. Pokud je vnimana jako zatézova, pak takovou i bude. To je
rozhodujici faktor. V piipadé, ze nékdo takto danou situaci vidi, neni vhodné ho pfesvédéovat,
ze se nic zavazného nedéje. Podpora a vyslechnuti obavy bez ptipadného bagatelizovani

situace pfinasi doty¢nému vice prospéchu. (Maroon; 2012)

Existuji rtizné typy osobnosti, u kterych je moznost vypuknuti syndromu vyhoteni vyssi nez u
ostatnich. Typickym piikladem je tzv. osobnost typu A. Tito lidé jsou stale aktivni, zlistavaji
Vpraci déle a stdle jsou zaméstnani néjakou cinnosti. Nemaji cas, protoze byvaji
zaneprazdnéni velkym mnozstvim prace. Cas na odpocinek je podiadnou aktivitou, na kterou
neni v dennim rozvrhu misto. Také jsou presvédceni, ze nikdo jiny danou praci nezvladne tak

dobte, jako oni. (PeSek, PraSko; 2016)
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Zvysenému riziku podléhaji 1 osoby, které jsou hodné zodpovédné. Snazi se délat vSe spravné,
aby jejich okoli bylo spokojené. Pfili§ ambicidézni 1lidé do této skupiny spadaji také.
Predstavuji si, ¢eho by mohli dosahnou v urcitém ¢asovém rozmezi. Nasledné jsou zklamani
realitou, ktera malokdy odpovida pocatecnim predstavam. Mezi osoby, které vyhoti snadnéji
také patii lidé, ktefi v détstvi neméli naplnéné bazalni potieby pfijeti, ocenéni a lasky.
V dospélosti se tak snazi kazdému zavdécit (Casto si to nemusi uvédomovat). Trpi predstavou,
ze pokud toho pro ostatni nebudou délat dostate¢né mnoho, nebudou je mit radi, protoze neni
za co. Motivem je prave touha po naplnéni potieb pfijeti a ocenéni, kterého se jim v détstvi

nedostavalo. (Pesek, Prasko; 2016)

Muzeme zde zminit i nékolik faktort, které naopak na vznik syndromu vyhoteni vliv nemaji.

Patii mezi n¢€ veék, délka praxe, pohlavi, stav a inteligence. (Pesek, Prasko; 2016)

Jednou z ¢astych pfi¢in, pro¢ lidé podléhaji syndromu vyhoieni, je konflikt mezi osobnimi
hodnotami a hodnotami uznavanymi organizaci. U socidlnich pracovnikli se tento rozpor
projevuje jako nespokojenost se zptusobem poskytovani sluzby. Naptiklad kdyz vedeni
vyzaduje pii poskytovani dodrzovat urcitd pravidla, se kterymi se pracovnik neztotoziuje.

(Pesek, Prasko, 2016)

1.3Mimopracovni sféra
Vyhoteni neni podminéno pouze pracovnim prostiedim. I mimo n¢j muze dojit k vyhoteni.
Angelika Kallwass ve své knize popisuje piibéh Zeny, kterd byla ve vztahu se Zenatym
muzem. Citila se s nim velmi dobfe a zacala touzit po rodiné. On vSak nechtél opustit svou
Zenu a rozvratit jinak spokojené manzelstvi. Zaroven se s ni nechtél ani rozejit a doptat ji
moznost odpoutat se od né&j a zacit novy zivot. Nedostavalo se ji uspokojeni potieb, po jejichz
naplnéni touzila. Nakonec ztratila zajem o vSe v jejim zivoté véetné prace, ktera ji diive tésila.

(Kallwass, 2007)

Neuspokojivy mimopracovni zivot ma vliv také zameéstnani. Vyhotfeni mize pramenit i
z osobniho Zivota pracovnika, pokud se nestard o sebe a své vztahy s okolim. Pokud nehaji
sva prava na spokojeny zivot. Vyhodou je moznost pracovnika tuto sféru aktivné upravovat,
zasahovat do ni a ménit ji. Do jisté miry je jednodussi zavadét zmény v této sfére nez v té

pracovni, kde €asto neni k dispozici dostatek kompetenci pro zménu zavedenych poradki.

Nekvalitni nebo i Zadny partnersky vztah miize negativné ovliviiovat prozivani ¢loveka a jeho
vykonnost. Navrat do pfijemného domaciho prosttedi dokaze povzbudit psychické proZivani.

Partnerstvi plné konfliktl, nepochopeni, ptipadn€ soutéZivost mezi partnery ¢i velka
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ctizadostivost v8ak nenapomaha k zotaveni se po naroéném dni. Nejisté ¢i Spatné existencni
podminky, nedostatek financi, nevhodné bydleni, to vSe také znacné ovlivituje duSevni

pohodu. (Pesek, Prasko; 2016)

K vyhoteni ptispiva také nedostatecné mnozstvi zalib a konickl, které napliuji volny cas
pozitivnimi prozitky a piivadéji do Zivota nové pratele, kteii sdileji stejné zajmy a existuji
mimo zaméstnani. Funguji jako jedna z opérnych nozek. Absence takovychto aktivit znamena

mén¢ pozitivnich zazitkl a radosti z piijemné prozitého Casu. (Pesek, Prasko; 2016)
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2. Socialni pracovnik

Povolani socialniho pracovnika spada do skupiny takzvanych pomahajicich profesi. Jsou to
profese, které jsou zaméteny na pomdhani druhym. Mohou mezi né patfit 1€kafi, psychiatii,

pedagogoveé, specidlni pedagogové, zdravotni sestry a dalsi.

Doktor Radkin Honzdk ve své knize uvadi: ,,S osobou, s niz soucitime, jeji bolest skutecné

sdilime. “ (Honzak, 2013)

Tento vyrok neni myslen pouze obrazné. Pti fyzickém a psychickém utrpeni v mozku reaguji
na oba druhy bolesti stejnd mozkova centra. To i v pfipadé€, kdy pracovnik s nékym souciti,
vziva se do jeho utrpeni. I v tento moment jsou tato mozkova centra aktivni. Pro mozek je to
tedy stejnd informace o prozivané bolesti a reaguje stejné i pfesto, Ze je utrpeni klienta pouze
naslouchéano. Klient tak proziva bolest svého vlastniho zivota, kdezto socialni pracovnik ¢i
pracovnik jiné pomahajici profese proziva nejen tu svou, ale i tu ptenesenou od klientd. Aby
byl schopen tento tlak unést, musi se naucit pfichozi bolest dobfe zpracovavat.

(Honzak, 2013)

Dle Musila se socialni prace odliSuje od ostatnich pomahajicich profesi predevsim dvéma
kritérii. Tim prvnim je komplexnost prace. Znamena, ze socialni pracovnik se pii feSeni
nepiiznivé situace klienta nezaméfuje pouze na jeden izolovany problém, ale na Zivot klienta
jako celek. Nezabyva se pouze jednim problémovym aspektem, ale zajima se o celkovou
problematiku situace a pomahd vyiesSit vSechny stranky problému. Druhym rozliSovacim
kritériem je zprostiedkovani interakci mezi klientem a socialnim prostifedim. Na rozdil od
jinych pomahajicich profesi se socidlni prace pii snaze o zaclenéni klienta do spolecnosti a
jeho funkc¢nost v ni nesoustfedi pouze na praci s klientem samotnym. Pfi hledani feSeni
pracuje také se socialnim prostfedim. Patfi do né& napfiklad rodinni pfislusnici €i jiné blizké
osoby, partner, ale i Kkontakt sinstitucemi jako ufady, Skolskd zafizeni apod.
(Musil dle Janebova, 2014)

Pro socialni praci je typicka tzv. ambivalence socialni prace. Stala reflexe poskytovani
pomoci ¢i kontroly k této profesi neodmyslitelné patii. Hranice mezi t€émito dvéma poly je
velmi kiehka a je nezbytné vzdy védét a uvédomovat si, zda jde jeSté o pomoc, kdy hlavnim
strijcem je klient, ¢i o kontrolu, kdy je vaci klientovi vyzadovano dodrzovani urcitych

pravidel. (Janebova, 2014)
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Oproti jinym pomahajicim profesim lze v socidlni praci spolupracovat s Sirokou Skalou
klientd. Vykon socialni prace je zaméfen na praci s jednotliveem, se skupinou ¢i celou
komunitou. Nemusi se tak zaméfit pouze na praci s jednim ¢lenem, ale i s celou rodinou,
popiipad¢ s SirSim socidlnim okolim, naptiklad s mladezi v daném okruhu formou
nizkoprahovych center. Svou praci vykonava téz v ramci ustavnich ¢i Skolskych zatizeni.
Socialni pracovnici jsou ¢inni také na pozicich fidicich pracovnikli v organizacich
poskytujicich socidlni sluzby nebo do nich vstupuji jako supervizofi. Jelikoz cilem socialni
prace je hajit zajmy obc¢and, vstupuji do pfiprav zadkonu a vyhlasek a mohou ovliviiovat jejich

znéni. (Matousek, 2008)

Pfi praci s jednotlivecem se jedna o tzv. vedeni pfipadu neboli case management provadény
nejCastéji formou poradenstvi. Socidlni prace se skupinou poskytuje klientim pocit
sounalezitosti, zpétnou vazbu a nadéji, ktera prameni ze zkuSenosti ¢lena skupiny, kterému se
podafilo svou nepfiznivou situaci zmeénit. Samostatnou Urovni je prace s rodinou napiiklad
v piipadech adopci ¢i péstounstvi, pii feSeni rozvodového fizeni ¢i pii problémech s potomky
(drogy, zaskolactvi). Komunitni socialni prace se zamétuje na feSeni problému lidi v urcité
lokalité. NejcastéjSim problémem feSenym na lokdlni tUrovni je nezaméstnanost.

(Matousek, 2008)

%

Cinnost socialniho pracovnika se #idi zakonem & 108/2006 Sb. o socialnich sluzbach.
Pfedmétem upravy jsou nejen podminky poskytovani pomoci osobdm v nepfiznivé Zivotni
situaci, ale také ,,predpoklady pro vykon povolani socidlniho pracovnika®. Aby mohl toto
povolani vykondvat, musi byt bezuhonny, zptsobily k pravnim tkontim, dale musi byt
zdravotn€ zpusobily a také splnit podminku odbornosti. Aby naplnil posledni podminku, je
zapotiebi absolvovat studium na vys8i odborné Skole ¢i vysoké Skole v oborech socidlni
prace, socialni pedagogika, socidlni a humanitni prace, socidlné pravni cinnost nebo
charitativni ¢innost. Dal$i moznosti je absolvovani kurzu o délce 200 hodin a naplnéni praxe

alespon 5 let v oboru. (Zakon ¢. 108/2006 Sb.)

| v priibéhu pracovniho Zivota je socialni pracovnik povinen se dale vzdélavat. Zaméstnavatel
musi zajistit kazdy rok vzdélavani v rozsahu minimalné 24 hodin. MiiZe se jednat o rizné
Skolici akce, kurzy, konference, staze ¢i jiné vzdélavani zajiStované vysokymi ¢i vysSSimi

odbornymi $kolami. (Elichové, 2017)

V zakoné 108/2006 Sb. §109 je téz uvedeno, jaké Cinnosti socidlni pracovnik V zafizenich

socialnich sluzeb vykondva: ,,Socidlni pracovnik vykondva socidalni Setreni, zabezpecuje
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socialni agendy vcetné reSeni socidalné pravnich problémii v zarizenich poskytujicich sluzby
socialni péce, socialné pravni poradenstvi, analytickou, metodickou a koncepcni cinnost
V socialni oblasti, odborné cinnosti v zarizenich poskytujicich sluzby socialni prevence,
depistazni ¢innost, poskytovani krizove pomoci, socialni poradenstvi a socialni rehabilitace. *

(Zakon &. 108/2006 Sb.)

Dalsimi dalezitymi pravnimi piedpisy, jimiz se ¢innost socialni prace tidi, je vyhlaska ¢islo
505/2006 Sb., kterou se provadi zékon o socialnich sluzbach nebo také Standardy kvality
socialnich sluzeb. (Elichova, 2017)

2.1 Spojitost profese se syndromem vyhoieni
Socialni prace je typicka jistymi zatéZovymi prvky. Nejvice zminovanym problémem je
vysoka mira byrokratizace. Socialni pracovnici jsou zatézovani mnozstvim administrativnich
tikont, které jsou Gasto povazovany za nesmyslné. Cas straveny administrativou by rad&ji

vénovali praci s klienty. Nespokojenost v tomto sméru zna¢né podporuje moznost vyhoteni.

(Maroon, 2012)

Pro profesi socialniho pracovnika je také typickd velka citova zatéz. Kazdy den se setkavaji
s lidmi v tézké Zivotni situaci, s t€lesnym ¢i dusSevnim handicapem apod. VSem klientim se
snaZi zajistit stejné podminky a pomoc, bez ohledu na své vlastni prozivané emoce. To je
z dlouhodobého hlediska velmi zatézujici. Velkym problémem je také nizka prestiz této
profese. Oproti jinym pomahajicim profesim je povolani socidlniho pracovnika podcefiované

a zdaleka ne tak uznavané, jak by si zasluhovalo. (Maroon, 2012)

21



3. Prevence

Socialni pracovnici vramci své profese naslouchaji trapeni svych klientii. Setkavaji se
S negativnimi emocemi a tézkymi zivotnimi osudy. To mize negativné ovlivnit i jejich pohled
na svét i na své zdravi. Pro kvalitni prevenci je potfebné udrzovat pozitivni pohled. Aby jiz od
pocatku spiSe mysleli na to, jak posilit zdravi, namisto pfemysleni nad nemoci. Timto
piistupem se zabyva salutogeneze. Jejim tkolem je zkoumat, pro¢ lidé zistavaji zdravi.
Opakem je patogeneze, kde je zdkladem zkouméni nemoc, jeji priibéh, pfiiny a 1écba. Veédét

vSe o nemocech vSak neni zdrukou udrzeni kvalitniho zdravi. OvSem znat vSe o tom, jak si

vvvvvv

Vyznamnou osobnosti tohoto oboru je Aaron Antonovsky, ktery pojem salutogeneze zavedl.
Byl to americko-izraelsky sociolog. Zabyval se zkoumanim pfti¢in, pro¢ jsou nékteti lidé i
pfes narocné Zivotni podminky stdle zdravi. Dle ného ma na udrzeni pevného zdravi vliv
smysl pro koherenci. Jedna se o ptesvédéeni, ze vSe, co se ¢loveéku v zivoté ptihodi, ma
n¢jaky ditvod a smysl. Nejedna se o pouhou ndhodu a neovlivnitelny slet udalosti. Pti popisu
smyslu pro koherenci se uvadi tfi Cinitelé. Zvladnutelnost, srozumitelnost a smysluplnost.
Udalosti maji fad, smysl a je mozné je vysvétlit. Doty¢ny je také presvédcen, Ze situaci je
mozné zvladnout a Ze mé k dispozici jak vlastni zdroje, tak i podporu okoli. Clovék, ktery ma
silny smysl pro koherenci se neciti pfiliS v nebezpecni ani za piedpokladu, Ze situace miize
byt redln¢ opravdu ohrozujici. Naopak lidé se slabym smyslem pro koherenci na zvySenou

zatéz reaguji agresi, chybi jim sebedlvéra a nejsou schopni zakrocit. (Poshkamp, 2013)

3.1Prevence v pracovni sfére
Poshkamp pojmenoval n€kolik ctnostnych vlastnosti, které ovSem ve skutecnosti napomahayji
propuknuti syndromu vyhoteni. Diky pojmenovani téchto vlastnosti je mozné se vyvarovat
jejich negativnim disledkiim. Napiiklad podceniovanim vlastni vykonané prace jsou vysilany
signaly do okoli o tom, Ze neni dostatecné kvalitni a hodna ocenéni. Pokud si to nemysli
pracovnik sam, zfejmé o tom nepfesveédci ani své okoli. S tim souvisi také vyckavani na
pfipadnou odmeénu ¢i pochvalu. Neptiznivy postoj je Casto zaujiman i vici chybam. Kazdy ma
pravo chybovat. Diky chybam se ¢lovek uci, posouva se, ziskava zkuSenosti. Proto je uzitecné
pfijimat kritiku bez vyhrocenych emoci. Kritika vykonané prace neni kritikou celé osobnosti.

Vykon je mozné vzdy zménit, zlepsit. (Poshkamp, 2013)

Faktor, ktery je mozné osobné¢ na pracovisti ovlivnit alespoii cCaste¢né, je vytvoreni

piijemného prostfedi. Kancelafské prostory mohou piisobit chladné, neptistupné a ¢lovék se
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tak pfi vykonu prace muze citit nekomfortné¢ a nezadané. VylepSenim prostoru a jeho
ptizpisobenim vlastnim pfedstavam je mozné docilit i lepsiho pocitu na pracovisti a diky
tomu i zkvalitnéni vykonu. Pracovnik se citi vice jako ve svém, obklopen pozitivnimi stimuly.
Pro tyto ucely mohou byt vyuzity kvétiny, fotografie, slabé pusténa hudba, ving, suvenyr
z dovolené ¢i cokoli jiného, co pracovnikovi piinasi radost a vyvolava pozitivni emoce.

(Jeklova, Reitmayerova, 2006)

Zamgéstnavatel pro podporu dusevni pohody svych zaméstnancii muze poskytnout tzv.
odpocinkovou mistnost. Zde se mohou uvolnit, zménit prostiedi, uklidnit se a nacerpat béhem
pracovniho dne novou energii. K tomuto ucelu je vhodné vyuzivat kuchynku, kterou spise na
pracovistich nalezneme. Pracovnici zde jedi u jidelniho stolu namisto ve své kancelafi

obklopeni praci. Umozni jim to na chvili vyjit z prostiedi, kde vykonavaji svou praci a setkat

Vv

Jeden z nejpodstatnéjsich faktorti vSak tvoii kolektiv a vztahy na pracovisti. I naro¢né
pracovni nasazeni lze 1épe zvladnout v podporujicim kolektivu. Podporu a utuzovéani vztaht
lze ze strany zaméstnavatele zprostiedkovat pomoci riznych akci tmelicich kolektiv, jinak
zvanych jako ,teambuilding”. Muze se jednat napiiklad o pobyty mimo praci, nejlépe
Vv pfirod¢ ¢i vyuZiti nyni velmi popularnich tnikovych mistnosti, které podporuji spolupraci
v tymu. V neposledni fadé¢ by zaméstnavatel mél zajistit socidlnim pracovniklim pravidelné

vzdélavani a roz§ifovani kvalifikace v oboru.

3.1.1 Supervize
Supervize je jednim zndstroji prevence syndromu vyhotfeni, ktery miize zajistit
zaméstnavatel. Na mnohych pracovistich je to jiz b&znou praxi. Pracovnici mohou
prozkoumat rizna dilemata a nesnadné situace, které v nich vyvolavaji rozpor, negativni
emoce nebo pocit selhani. Stejné jako v praxi socialni prace je i u provadéni supervize cilem
vytvofeni vztahu. Vysledkem tohoto vztahu ma byt zlepSeni schopnosti supervidovaného.

(Hawlett, Shohet; 2004)

Pii praci slidmi se obzvlast Casto vynofuje mnoho otazek, které pracovnik potiebuje
zpracovat. Supervizor je vhodnou osobou pro tento ucel. Vyslechne supervidovaného, jeho
obavy a nejistoty jako nestranny odbornik a pomize porozumét problému a jeho vyfesSeni.

Velmi mne zaujal popis vlivu supervize na syndrom vyhofteni, ktery zni takto:
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., Supervizor pomaha pretnout bludny kruh tvoreny pocity vycerpani, jez vedou K upadku
standardii prdce, 7 cehoz vznikaji pocity viny, coz pak vede k dalsimu poklesu standardit atd. *

(Hawlett, Shohet; 2004)

Z citace je patrna funkce supervizora. Jeho cilem je pferusit onen bludny kruh, ze kterého je
bez pomoci n¢koho z vnéjsku tézké vystoupit. Diky supervizi pracovnik ziska néhled na to, co
se kolem odehravd a mozna i na pfi¢inu vzniku stavu, ve kterém se nachazi. Poskytne
moznost porozumét navaznosti déjii, pomize pohlédnout na misto, kde se nachdzime, kam
smefujeme. Pokud mé pracovnik tyto védomosti, je snazsi zménit smér a korigovat tak svou

Zivotni cestu.

Supervize ma nékolik funkci. Dle Kadushina je to funkce vzdé€lavaci, podptrnd a fidici.
Proctorova je nazyva formativni, restorativni a normativni. Vzdélavaci (formativni) funkce
ma pomoci v rozsifovani znalosti, zlepSovani schopnosti a tim pomaha ke zkvalitnéni praxe.
Podpiirna (restorativni) funkce ma pomoci zpracovat emoce, které se pii praci s lidmi
v socialni praci nahromadi. Je dulezité, aby se snimi pracovnici dokazali vyporadat.
Nahromadéné emoce negativné ovliviuji duSevni zdravi a podporuji emocni vycerpani. Treti
funket je funkce Fidici (normativni). Ta slouzi jako urcity druh kontroly nad vykonanou praci

supervidovaného. (Hawlett, Shohet; 2004)

3.2Prevence v mimopracovni sfére

Aby bylo mozné udrzet télo v chodu, je pfinosné dopfat mu nejen zat€z a vytizeni, ale také
nechat ho zrelaxovat, odpocinout. K tomu je mozné vyuzit mnoho G¢innych technik. Hojné
jsou doporucovany meditacni cviceni ¢i joga. Velmi Casto je vyuzivany autogenni trénink
J. H. Schultze. Je zalozen na uvoliiovani svali, které je mozné provadét védomeé a tim ovlivnit
i jiné procesy v téle, které neni jinak mozné ovladat pomoci vile. Uvolnénim napéti ve
svalech se docili 1 uvolnéni dusevniho napéti. Autogenni trénink lze vyuzit také k ovlivnéni
sebe sama. Vyuziva se proto nejen pro psychohygienu, ale také v psychoterapii.
(Vichova, 2016)

Existuje nespocet riznych moznosti, jak relaxovat a zddna neni U¢innéjsi nez jind. VSechny
maji velmi podobny vliv na organismus. Stézejni je nalézt tu nejlepsi pro sebe. Kromé téchto
technik je mozné provadét mnoho jinych opatteni, ktera zlepsi psychickou odolnost.

(Negpor, 2016)
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3.2.1 Planovani ¢asu
Pro dusevni zdravi je dulezité rozdélit svlij ¢as mezi praci, rodinu, pfatelé¢ a zajmy. Tim se
posili spokojenost se zivotem. K utvoteni piehledu o straveném case je dobré si ho dopiedu
promyslet. Je vSak dulezité mit na paméti, ze takovy plan ma slouzit pouze jako pomtcka a
neni nutné splnit vSe, co je zahrnuto Vv planu. To by pfinaSelo mnoho stresu navic namisto
duSevni ulevy. Plan by se tak minul u¢inkem. Do planu je nutné zahrnout ¢as na odpocinek,
ktery bude pouze pro nas a nase z4jmy. Nejlepsi pro odreagovani jsou typy ¢innosti, u kterych
se takzvané ztraci pojem o ¢ase. Clovék se do nich vZije tak silné, Ze nevnima své okoli. Je
také dokazano, Ze Clovéku spiSe pomaha aktivni vykondvani néjaké Cinnosti nez jen pasivni
prijimani. Je uc¢inngjsi hrat na hudebni nastroj misto poslechu hudby. Ovsem kazdy zptisob

odpocinku, pokud je ¢loveéku piijemny, je ten spravny. (Pesek, Prasko, 2016)

Zahrnout do plénu tfi oblasti (prace, rodina a konicky) je jako mit kolem sebe tii opérné body.
Cim méné kvalitnich opérnych bodi ¢lovék m4, tim snadnéji se vychyli z rovnovahy a ztrati
kontrolu. Vybuduje-li si vSak stabilni opory, strasti a prekazky zvladne snadnéji. Diraz je
prikladan slovu ,,vybudovat®. Nic pevného nevzejde bez vlastniho pfi¢inéni. V tomto ptipadé
se jedna o Casové investice. Vkladanim Casu do vice oblasti se posiluje podpora pro chvile

nouze. Bez téchto investic chybi pevné opora, kteréd se pod tlakem prolomi a zhrouti se.

Pesek a Prasko uvadi, ze kazdy den bychom méli vénovat alesponn 30% casu vykonovym
aktivitam a 30% odpocinkovym aktivitam. Uzitecné je také soustfedit se na to, po jakou dobu
je danad cinnost vykondvana namisto pfemitani, kolik prace bylo odvedeno. Pokud jde
napiiklad o napsani zpravy pro vedouciho, je rozhodujici, kolik ¢asu se psani vénovalo, a ne
kolik stran je napsanych. Tento pohled ptinasi lepsi pocit z vykonané ¢innosti. Pracovnik vi,
ze praci vénoval dostatek prostoru a nesoustiedi se pouze na vykon. V dne$ni uspéchané
spolecnosti se celkové vSe odviji od vykonu, je proto velmi dileZité zaméfit se 1 na jiné
aspekty zivota, napiiklad na prozitek pfitomného okamziku a radosti z malic¢kosti.

(Pesek, PraSko; 2016)

3.2.2 Socialni podpora
Pro udrzeni psychického zdravi, tedy i jako prevence syndromu vyhoteni, ma nezaménitelnou
roli socidlni podpora. Kazdy jedinec si kolem sebe tvofi socialni sit. Ta je slozena napiiklad
z rodinnych piislusnikt, partnera, ptatel, kolegti apod. Tito lidé jsou dané osob¢ vice ¢i méné
vzdaleni. Cim §irsi sit’ je, tim rozmanité&jsi pak mohou byt i zpiisoby pomoci. Na hustoté sité
lze vidét, jak moc jsou jeji Clenové vzajemné propojeni, jak jsou si blizci. Vyznamnym

atributem je frekvence setkavani se ¢leny sitd. Castym kontaktem se buduje pevny vztah.
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Diky Siroké socidlni podpofe je mozné rozmélnit problémy a obavy mezi vice lidi a snizit tak
svou zatéz na piijatelnou miru. OvSem zajisténi adekvatni opory neni zaruceno ani pii Siroké

socidlni siti. (Poshkamp, 2013)

Castou vypovédi osob zasazenych vyhofenim je nedostate¢na podpora mezi kolegy. Nemohou
snimi diskutovat o vécech tykajicich se prace nebo nahlédnout, jakym zplisobem ji
vykonavaji. Podpora v pracovnim kolektivu mé nezastupitelnou roli. Poméha pracovnikovi
zvladat 1 velkou z4téz. Naopak jeji absence je jednim z faktori napomaédhajicich vypuknuti
syndromu. V uréitych situacich vice nez podpora od partnera ¢i piatel pomtize podpora od
tzv. ,,zasvécené skupiny®. Od téch, ktefi prozivaji podobnou zatéz, prochazeji si podobnymi
situacemi nebo pravé od kolegii zoboru. Tim se prokazuje také dulezitost ruznych
svépomocnych skupin, ve kterych se mohou setkavat osoby se stejnymi problémy a také

dilezitost kolegialni vypomoci. (Poshkamp, 2013)

Bohuzel 1 pomoc ze strany socialniho okoli mlze mit neblahé dopady. V piipade, kdy je
poskytovana v neadekvatni mife nebo Spatnym zptisobem. To vede k preruseni kontaktu a ke
zklaméni na obou stranach. Ale i spravné poskytovana podpora nemusi byt uspésna, pokud ji
doty¢ny vnima jako vlastni selhani. Stydi se za to, Ze ji potfebuje a citi se proto ménécenny.

(Poshkamp, 2013)

Jak konkrétné mize byt socialni opora uzite¢nd, popsaly autorky Jeklova a Reitmayerova.
Ptenesenim problému ¢i nékterych tkolt se docili ulehceni vlastni zatéZze. V nékterych
piipadech postaci svéfit se s problémy, v jinych mize byt zddano o vypomoc. Dotycnému se
mize dostat také povzbuzeni, motivace. Psychicka podpora a pochvala dok4zi zmirnit
prozivané utrapy. Podporujicim faktorem socidlniho okoli je také reflexe chovani ¢i
rozhodovani. Umoziuje ziskat jiny pohled na dany problém a poméha udrzovat nadhled. Ten
je zapotiebi pro adekvatni zhodnoceni problému a pfimétenou reakci na n¢j. Pfi poskytovani
socialni podpory je vhodné udrzovat rovnocenny vztah, nebagatelizovat prozivani druhého a

ani jinak nedavat najevo nadifazenost ¢i podiazenost. (Jeklova, Reitmayerova; 2006)

3.2.3 Zdravy Zivotni styl
Nejucinngjsi prevenci napfic¢ vSemi riznymi chorobami je udrzovat zdravy Zivotni styl. To
zahrnuje piedev§im zdravou a vyvazenou stravu, dostatek pohybu a kvalitni spanek. Mit
sedavé povolani je dnes velmi bézné. Pro t€lo to vsSak neni pfiliS§ vhodna pozice. Rath
doporucuje kazdych 20 minut vstat a protdhnout se. Pokud je to mozné, vykonavat nekteré
pracovni ¢innosti ve stoje. Diky tomu télo neustrne pfili§ dlouho v jedné pozici a sezeni je
alesponi do jisté miry kompenzovano. Pravidelnd pohybova aktivita napomaha také k vybiti
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nahromadéné energie béhem pracovniho dne a také ke zpracovani negativnich emoci. Pii
pohybu jsou do téla vyplavovany endorfiny, kterym se také tikd hormony S$tésti. Ty vzbuzuji
pozitivni emoce. Pravidelny pohyb proto pomahé nejen k udrzeni fyzického zdravi, ale také

dusevni pohody. (Rath, 2017)

Spanek je Casto opomijenou soucasti zdravého zivotniho stylu. Nékdo muize brat nedostatek
kvtli kterému by mél byt obdivovéan a ocefiovan. Ve skutecnosti tak pouze ob&tuje své zdravi.
Pokud se ¢loveék dostatecné vyspi, je druhy den produktivnéjsi a vyrovnanéjsi. Lépe pak snasi
pracovni tempo a piipadné komplikace, které je nutné feSit. Nedostatek spanku snizuje
rychlost reakci a kvalitu kognitivnich funkci. Vykonnost poté klesa. (Rath, 2017) Pii REM
fazi spanku dochazi ke zpracovani prozitkd z pfedchoziho dne. Mozek tak méa moZznost
zpracovat negativni emoce a usnadnit jejich prozivani. V této fazi také dochazi ke sjednoceni
informaci ziskanych ptedchoziho dne a jejich utfidéni. Mnozstvi spanku ma pozitivni vliv

taktéZ na proces rozhodovani ¢i hubnuti. (Plhakova, 2013)

3.3Prevence v oblasti osobnosti
Velky vliv na syndrom vyhoteni mé osobnost ¢lovéka. Mnoho lidi vSak ptredpoklada, Ze neni
mozné v prubéhu Zivota ménit své osobni nastaveni. Nejen poznani osobnosti napomaha
udrzet se v chodu. Kopfiva zdlraziiuje péci o fyzické télo a o propojeni téla a mysli, protoze
tyto dvé sféry nelze od sebe nijak oddélit. Télesné signaly mohou mnoho napoveédét o
prozivané situaci a skrze zjiSténi jejich vyznamu je mozné 1épe porozumét svym emocim.
Lidé se od svého téla stale vice distancuji. NeproZzivaji provadéné Cinnosti. Misto aby se
vyskytovali v ptitomnosti, stale bloudi pomoci mysli v§ude kolem, jen ne tam, kde pravé jsou.
Chiize, myti nadobi a mnoho dalSich ¢innosti je vykonavano mechanicky bez pozornosti.
Aktivni vnimanim téla a byti v pfitomnosti pfitom napomahé udrZovat energii potiebnou ke
kazdodennimu fungovani a ke kvalitné odvadéné praci. K uvédomeéni téla se vyuZivaji

relaxacni techniky. (Kopftiva, 2013)

3.3.1 Kognitivni restrukturalizace
| vramci osobnosti je mozné z vlastni iniciativy vyvolat zménu, kterd pomuze udrzet
psychické zdravi v rovnovaze. Od raného détstvi si kazdy clovék na zadkladé prozitkd,
zkuSenosti nebo vychovy tvoii vlastni postoje, hodnoty, uhel pohledu na okolni svét a také
pfistup k problémim a chovani v krizovych situacich. Jak uz bylo fefeno v predchozi
kapitole, mnoho problému si ¢lovék tvoii sam ve své mysli, a tak zména mySleni mize
pomoci odstranit nebo zmirnit i mnoho zatézovych situaci. Zménu mysleni lze provést

27



pomoci kognitivni restrukturalizace neboli ,,rozumového preramovani®. Jednd se o metodu
kognitivné behavioralni teorie, kterd pomaha k uvédoméni zazitych postojii a presvédceni a
jejich nasledné pfeméné v méné nebezpecné alternativy. PeSek a PraSko popsali postup
pireramovani nasledovné. Zakladnim krokem, od kterého se vSe odviji, je uvédoméni
existence nefunk¢nich destruktivnich postoju a jejich nasledny zapis. Poté se zkouma platnost
téchto presvédceni kladenim riznych otdzek zpochybitujicich jejich pravdivost. Po vyvraceni
funkC¢nosti a prospésSnosti postojii je mozné vytvofit a otestovat v zivot¢ alternativy a ty

nasledn¢ zaradit a aktivné pouzivat v redlnych situacich. (Pesek, Prasko; 2016)

Niterna piesvédéeni jsou hluboce zakofenéné uvniti kazdého Elovéka. Casto jsou piejimany
z détstvi. Tato presvédCeni se mohou tykat vlastni osoby, ostatnich lidi ¢i svéta kolem nas.
Ptikladem niterného ptfesvédceni vici sobé mize byt postoj typu: ,,Jsem neschopny, Spatny,
nezajimavy, nudny, liny, slaby, hloupy,...”. Ne vSechna pifesvédCeni museji byt pouze
negativni. Pozitivni mohou znit napiiklad takto: ,,Mdm svou hodnotu, jsem schopny,
peclivy,... “. K ostatnim lidem se mohou vztahovat piesvédcéeni, Ze jsou hrubi, zli, nechapavi.

Vci zivotu ze je nudny, t€Zky nebo nespravedlivy. (Pesek, Prasko; 2016)

OvSem niterna pfesvéd€eni nejsou jedind, kterd je mozné preramovat. Stejnym zpisobem se
meéni 1 stresujici postoje, podle kterych se lidé casto nevédomky tidi. Jednd se napiiklad o
potekadla, kterd slychalo v détstvi mnoho lidi, jako: ,, Kluci nepldacou.“, ,,Kdo nepracuje, je
liny. “. Déle je vhodné plsobit na zménu negativniho mysleni a kognitivnich omylt. Negativni
mySlenky si 1ze nejsnadnéji uvédomit a zaznamenat. ,, 4 dalsi, stejny klient.” je typickou
negativni myslenkou socidlnich pracovnikli. Kognitivni omyly jsou téZ velmi ¢asté a postihuji
snad kazdého. Muze jit o omyl typu, Ze pokud se lidé usmivaji, tak jsou Stastni, nikdo

nemluvi, miZu za to ja, nezvladnu to, urcit¢ zase zpanikatim apod. (PeSek, Prasko; 2016)

Jako ptiklad Pesek a Prasko provedli pferamovani niterného piesvédenti ,,Jsem neschopny. “.
Argumentem podporujicim toto tvrzeni je, Ze to fikala matka, nedodé€lani vysoké skoly apod.
Naopak vyvracejicimi argumenty jsou schopnost mluvit cizim jazykem, pracovni Uspéch,
uznani od partnerky a ptatel. Vysledkem mize byt zménéné piesvédceni: ,,I kdyz se mi vzdy
v§echno nepovedlo, jsem docela schopny.‘ Takovymto zpusobem se nahradi vSe negativni a
pracovnik zacne vice vnimat vlastni silné stranky a Uspéchy a diky tomu se bude celkové citit
Iépe. Vzroste sebediivéra a malé kazdodenni problémy snizi svou intenzitu.

(Pesek, Prasko; 2016)
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3.3.2 Asertivita
Mnoho lidi podléhajicich syndromu vyhoteni nedostate¢né napliiuje sva asertivni préava.
(Pesek, Prasko; 2016) V dusledku toho pak dé€laji véci, které nechtéji nebo nemaji radi, trapi
se pocity viny, osam¢losti a neschopnosti. Asertivni komunikace je jen jednim ze ¢tyi druht.
Dale je to komunikace pasivni, agresivni a manipulativni. Je na rozhodnuti jednotlivce, kterou
z nich v daném momenté vyuzije. Ne vZdy musi byt nejvhodnéj$im feSenim praveé asertivni
styl a nikdo nepouziva pouze jeden z téchto stylti. Vzdy se jejich vyuziti méni v zavislosti na

situaci. (PrasSko, Praskova; 2007)

Zapojenim asertivnich prav do svého jednani a rozhodovani v béZném ZzZivoté napomahd
Kk udrZeni vlastni hodnoty a dusevniho zdravi. Hodnotit své myslenky, pocity a chovani a také
za n¢ nést nalezitou zodpovédnost je prvnim z prav. Co je spravné pro jednoho, nemusi platit
pro druhého. Spravnost jednani tak musi zhodnotit kazdy sdm za sebe. Nikdo nema stejny
osud, proto ani neni vhodné, aby nckdo jiny rozhodoval, co je spravné.

(Prasko, Praskova; 2007)

Kazdy ma také pravo zmeénit nazor, délat chyby ¢i cinit nelogicka rozhodnuti. Svét kolem se
kazdym dnem méni a v této dob& to plati vice nez kdy diive. Proto i zména ndzoru je
pfirozenym jevem. Co lidé dé€laji, nemusi vZdy mit racionalni zéklad. Kazdy mé pravo Cinit
véci 1 na zakladé emoc¢niho prozivani. Nemusi ani sva rozhodnuti obhajovat, zdiivodniovat ¢i
jinak objasnovat. D¢lat chyby je také velmi béZné a lidské. Zalezi pouze na tom, jak se
jedinec k chybé postavi. Mezi velmi dulezita prava Prasko a Praskova také fadi pravo fici je
mi to jedno, jd nevim nebo jad ti nerozumim. Neni mozné mit vzdy spravnou odpovéd’ za kazdé

situace. (Prasko, Praskova; 2007)

29



Shrnuti teoretické ¢asti

Syndrom vyhoteni je plizivy proces, ktery je piedevSim v pocatcich obtizné rozeznat.
Dostatek informaci rozeznavani usnadiiuje. Prvni kapitola se proto zabyva popisem syndromu
vyhoteni a jeho projevt. Hlavnimi ptiznaky jsou pocit télesného a duSevniho vycerpani, dale
zména vztahu ke klientim. Ti jsou vnimani pouze jako dalsi ptipad. Pfiznacna je také absence
prozivani nejen negativnich udalosti, ale i pozitivnich. Déle jsou uvedeny faze syndromu
vyhoteni. Pocatecni predstavy stfida stiet Sredlnym stavem. To mé za nasledek pocity
neuspéchu, selhani, vyskytuje se deprese. V dalsi fazi se tyto pocity prohlubuji a vycerpani
zasahuje 1 dalsi sféry zivota. V posledni fazi dochazi k uplnému vycerpani a vyskytuji se

fyzické projevy.

V nasledujici casti kapitoly jsou popsany pojmy uzce souvisejici se syndromem vyhoteni.
Jedna se o stres a depresi. Ty mohou byt v této souvislosti §patn¢€ vylozeny ¢i zaménény. Dale
se kapitola zabyva tfemi zivotnimi oblastmi a riziky, kterd ptinaSeji pro vznik syndromu.
Pracovni sféra skytd mnoho rizik. Radime mezi né nizkou miru kompetentnosti,
nespravedlnost ¢i nerovné vztahy na pracovisti, nedostatek pomoci ze strany kolegi nebo

chybéjici hmotnou ¢i nehmotnou odménu.

V dalsi podkapitole jsou popséany rizikové faktory v oblasti osobnosti pracovnika. Vliv maji
postoje, hodnoty, vnimani situaci, touha po dokonalosti. Uvedeny jsou také rizikové typy
osobnosti. U nich je zvySené riziko propuknuti syndromu. Jedné se o osobnost typu A. Tito
lid¢ jsou stale v ¢innosti a nedokazi odpocivat. Rizikovym se dale stava ¢lovek, ktery se snazi
vSe délat spravné, aby bylo okoli spokojené, nebo také ten, kdo se snaZzi vSem zavdé&cit.

Vlivnym faktorem V rdmci osobnosti je také stfet mezi hodnotami pracovnika a hodnotami

organizace.

Posledni podkapitola pojedndva o vyznamu mimopracovniho Zivota na vznik syndromu. Je
uveden ptiklad vyhoteni, ktery pramenil z osobniho zivota. Rizikové jsou nekvalitni vztahy,

nedostatek z4jmi, odpocinku a pfijemné straveného Casu.

Druha kapitola popisuje pojem socidlni pracovnik. Je odliSena socidlni prace od ostatnich
pomahajicich profesi a je vymezena pulsobnost. Dale jsou uvedeny cinnosti socidlniho
pracovnika dle zdkona ¢. 108/2006 Sb., o socidlnich sluzbach. Popsany jsou také kritéria
nabyti profesni zpusobilosti. Uvedeny jsou i rizikové Casti socialni prace, které ovliviiuji

syndrom vyhoteni. Mezi né patii pfemira byrokracie na ukor prace s klienty, nedostate¢né
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ocenéni prace, a to jak ve financni roviné, tak v roviné nehmotné. Profese socialni prace je

hodnocena méné prestizn€ nez jiné pomahajici profese.

Posledni, tfeti kapitola je vénovana preventivnim opatienim. Stejné jako rizikové faktory je
rozdé€lena do tfi podkapitol podle jednotlivych sfér. Prevence v pracovni sféfe, mimopracovni
sféfe a osobni sféfe. V tvodu jsou zminény pojmy salutogeneze a smysl pro koherenci. Ty
maji vliv na udrzeni zdravi, proto bylo vyhodnoceno jako dulezité jejich zafazeni do této

kapitoly.

V Casti vénujici se pracovni sféfe text pojednava o chovani, které miize zaptiCinit vznik
syndromu. Podcenovani vlastni prace, vyckavani na odménu, Spatny postoj vi¢i chybam.
Pracovnik muze v této sféte také ovlivnit vzezieni svého pracovniho prostiedi. Organizace by
mu dale méla zajistit kvalitni supervizi, pofadat akce utuzujici kolektiv nebo poskytnout

moznost pravidelného vzdélavani a rozSifovani kvalifikace.

Druha podkapitola pojednavd o mimopracovnich formdch prevence. Dilezitou roli hraji
kvalitni vztahy mimo pracovni prostfedi a vytvoieni dostate¢né socialni sité, ktera ve
vypjatych situacich dokaze poskytnou pomoc. Déle je dulezité spravné rozlozeni ¢asu. Nemé¢l
by chybét prostor pro odpocinek, zajmy, rodinu a ptatele. Pro dobré psychické zdravi je
vhodné udrZzovani zdravého zivotniho stylu. VyvaZenad pestrd strava, dostatek spanku a

pohybu piispiva ke spravné funkci organismu, tvorb&é hormont apod.

Posledni podkapitola se zabyva moZnostmi prevence v osobnostni roviné. Velmi zajimava je
pro mne vySe zminéna kognitivni restrukturalizace. Je dilezité uvédomit si, ze i se svym
vnitinim nastavenim je mozné pracovat a do ur¢it¢ miry ho pietvaret a ovliviiovat. Dalsi
moznosti prevence je asertivni chovani. V pfipadé fizeni se asertivnimi pravy mohou

pracovnici 1épe obhdjit sami sebe a své chovani, pfijmout ho a netrapit se pocity viny.

Vsechna uvedena preventivni opatieni neni vZzdy mozné ovlivnit. AvSak je prospésné znat je a
snazit se je zavadét do kazdodenniho Zivota a tim se pokouSet zabranit propuknuti syndromu

vyhoteni v celé jeho Sifi.
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METODICKA CAST

4. Vyzkumné Setieni

Nasledujici kapitola bude zaméiena na popis vybéru vyzkumné strategie, stanoveni hlavniho
cile a dil¢ich cili. Bude zde vyobrazena transformacni tabulka, ve které budou znazornény

dil¢i cile a z nich vyvozené vyzkumné otdzky, které byly pfi vyzkumu vyuzity.

4.1 Vyzkumna strategie
Pro ucely vyzkumu byla zvolena kvalitativni vyzkumna strategie. Informace byly ziskavany
formou polostrukturovaného rozhovoru. Vzhledem k vyzkumnému cili byla tato strategie
uptesnit své odpoveédi. Tato vyzkumna strategie se vyznacuje vysokou ¢asovou naro¢nosti na
provedeni rozhovort, avsak pocet informantti je nizs$i nez u kvantitativni vyzkumné strategie.
Hlavni vyhodou je vSak ziskdni podrobnych informaci ¢i moznost otevieni témat, kterad

vzejdou od dotazovanych. (Hendl, 2016)

Diky rozhovoru je umoznéno se vice vzit do zivota informanta a ziskat tak hlubsi odpovédi a
informace, které by v pfipad€ kvantitativniho vyzkumu nemusely byt zminény. Informanti
maji vice prostoru pro své odpovédi a mohou je tak 1épe osvétlit ¢i rozvést. Dalsim pozitivem
pfi vyuziti polostrukturovaného rozhovoru je moznost v pribéhu objasnit danou otazku,
pokud ji informant zcela neporozumi. Také je mozné ziskat plnohodnotnou odpovéd i
Vv pfipad¢€ prvotniho neporozuméni. V tomto ptipad¢ je nutné otdzku pieformulovat a poloZit

znovu tak, aby bylo jasnéjsi, k cemu se vztahuje. (Hendl, 2016)

4.2 Vyzkumny cil
Hlavni vyzkumny cil je zamé&fen na zmapovani vyskytu a povédomi o syndromu vyhoteni u
socialnich pracovnikl a na vyuzivani preventivnich opatfeni v pracovni i mimopracovni sféte.
Tato preventivni opatieni jsou blize popsana v teoretické Casti bakalaiské prace. Dale byly
stanoveny tii dil¢i cile. Ty se dale roz€lenuji tak, aby jejich vyhodnoceni bylo komplexni a
byly zatazeny vSechny aspekty, které do daného dil¢iho cile spadaji. Roz¢lenéni je dilezité i

pro spravné stanoveni vyzkumnych otazek.

DC 1: Zmapovat znalost syndromu vyhoreni.
DC 2: Zhodnotit vyuzivani preventivnich opatieni v pracovni sfére.
DC 3: Zhodnotit mimopracovni aspekty zivota, jejichz napliiovani ma vliv na syndrom

vyhoreni.
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4.3 Transformace dil¢ich cili
Jednotlivé dil¢i cile jsou roz¢lenény za ucelem vétsi prehlednosti do casti, které maji vliv na
komplexni zodpovézeni kazdého dil¢iho cile. Mnozstvi otazek, které vzesly z dil¢ich cila, je
zaméieno predevs§im na prevenci v mimopracovni sféfe. Bylo tak ucinéno z divodu snazsi
ovlivnitelnosti této sféry pracovnikem. Pracovni podminky lze jen malokdy efektivné ménit a
prizptisobovat je svym potifebam. SpiSe je poteba se jim piizpiisobit. V osobnim Zivoté ma

pracovnik vyssi miru vlivu na vyuziti ¢asu a vyber aktivit.

Dil¢i cil 1 je zaméfen na zmapovani znalosti a vyskytu syndromu vyhoteni. Na zacatku
vyzkumu je dilezité zjistit povédomi pracovnikd 0 syndromu vyhoteni, jejich predstavu ¢i jak
podrobnymi informacemi jsou na pocatku vybaveni. Dalsi dva dil¢i cile jsou vyuzity pro

ucely zhodnoceni preventivnich opatieni nejprve v pracovni a nadale i v mimopracovni sféfe.

Tabulka 1: Transformace dil¢ich cila

Dil¢i cile Dil¢i cile Vyzkumné otazky
DC 1.1 Zjistit, co si VO 1: Jak byste popsala syndrom
socialni pracovnici vyhoteni?

DC1 Zmapovat
znalost a vyskyt
syndromu

ptedstavuji pod pojmem
syndrom vyhofteni.

VO 2: O kom z Vaseho okoli si myslite, Ze
trpi syndromem?
VO 3: Podle ¢eho tak usuzujete?

DC 1.2 Zjistit, z jakych
zdrojh ziskali tyto

VO 4: Z jakych zdroji jste informace o
syndromu vyhoteni ziskala?

. informace.
vyhoteni
DC 1.3 Zjistit, jak VO 5: Jaké ptiznaky vyhoteni u pocit'ujete
pracovnici vnimaji sami u sebe?
sebe ve spojeni se
syndromem vyhofeni.
DC 2.1 Zjistit, jaky je VO 6: Jaké jsou Vam zajistovany aktivity
socialnim pracovnikiim pfispivajici utuZovani vztahli na
poskytnut prostor pro pracovisti?
utuzovani vztahli na
pracovisti.
DC 2 Zhodnotit
vyuzivani DC 2.2 Zjistit zkuSenosti VO 7: Jaké mate zkuSenosti se supervizi?
preventivnich | se supervizi.
opatfeni

V pracovni sféfe.

DC 2.3 Zjistit poskytovani
dalsiho vzdé€lavani v ramci
pracoviste.

VO 8: Jaké aktivity pro profesni ¢i osobni
rozvoj jsou Vam zajistovany?
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DC 2.4 Zjistit, jak je
vnimano pracovni
prostiedi.

VO 9: Jak hodnotite své pracovni
prostiedi?

VO 10: Jaké zmény Vam bylo umoznéno
provést v pracovnim prostiedi?

DC 3 Zhodnotit
mimopracovni
aspekty Zivota,
jejichz
napliovani ma
vliv na syndrom
vyhoteni.

DC 3.1 Zjistit, jak
pracovnici odpocivaji.

VO 11: Jakym zptsobem a jak ¢asto
odpocivate?

VO 12: Co jiného délate proto, abyste
uvolnil/a (snizil/a) psychické napéti?

DC 3.2 Zmapovat
provozovani zajmovych
aktivit.

VO 13: Jaké provozujete konicky, jaké
mate zajmy?
VO 14: Cim dal$im vyplniujete volny cas?

DC 3.3 Zjistit, jak si
pracovnici planuji ¢as.

VO 15: Jakym zptisobem si planujete a
rozvrhujete ¢as?
VO 16: Jaké aktivity si planujete?

DC 3.4 Zmapovat zptisob
zivota socialnich
pracovnikd.

VO 17: Jak byste popsala zptisob svého
Zivota, svlj zivotni styl?

DC 3.5 Zjistit, jaky
vyznam ma pro
pracovniky asertivita.

VO 18: Co povazujete za asertivni
chovani?

VO 19: Co si myslite o ¢loveku, ktery se
chova asertivng?

VO 20: Jakymi asertivnimi pravy si
myslite, Ze se fidite?

4.4 Organizace a pribéh vyzkumu

V listopadu lonského roku byla ptipravena transformacni tabulka a byly vyvozeny vyzkumné
otazky z dil¢ich cild. Pro ovéfeni vhodnosti pokladanych otazek byly nasledné zacatkem
prosince provedeny dva pilotni rozhovory. Diky témto pilotnim rozhovorim byly nékteré

otazky upraveny a pozménéno bylo i jejich potadi.

Pied Vanoci byl zaslan e-mail s Zadosti o provedeni rozhovori se socialnimi pracovnicemi
vedoucimu pracovnikovi organizace. Byl udélen souhlas s oslovenim socialnich pracovnic.
Nasledné byly pied Vanoci a zacatkem ledna rozeslany e-maily socidlnim pracovnicim
S zadosti o rozhovor a popisem ucelu rozhovoru vzhledem k cili bakalarské prace. Zaslany
byly celkem 4 e-maily. Tii pracovnice odpovéd€ly brzy. Tyto pracovnice mé odkazaly na
druhou polovinu ledna, kdy byly znovu kontaktovany, tentokrat jiz telefonicky. Timto
zpusobem byla oslovena i zbyla pracovnice, ktera nereagovala na e-mail. VSechny po

provedeném telefonickém rozhovoru souhlasily a byl domluven i termin schizky. Dalsi dvé
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pracovnice byly osloveny osobné, jelikoz v misté jejich pracovisté probihala ma praxe na

podzim loniského roku. Ob¢ s poskytnutim rozhovoru souhlasily.

V posledni lednovém tydnu byly rozhovory realizovany. Vzdy probihaly v kancelafi socidlni
pracovnice, a to predevSim kvili zajisténi klidu a soukromi. Rozhovory probihaly
Vv odpolednich hodinach, zadné kolegyné proto jiz nebyly pfitomny na pracovisti. Nehrozilo
tedy veEtsi vyruSeni a vSe probihalo v soukromi. Pted zacatkem rozhovoru byly pracovnice
informovany o ucelu vyuziti ziskanych informaci a o zajisténi anonymity. Pro zaznam dat byl
vyuzit zdznam rozhovorti pomoci nahravaciho zafizeni. Pracovnice byly ujistény, Ze zaznam
bude vyuzit pouze pro ucely bakalarské prace a souhlasily s pouzitim zdznamového zatizeni.
Jednotlivé rozhovory trvaly 20 az 40 minut. Pracovnice byly vstiicné a pasobily uvolnénym
dojmem. Ve dvou pfipadech jsme byly vyruSeny telefonatem. Ani v jednom z piipadi nic

nenaznacovalo tomu, ze by hovor néjakym zplisobem ovlivnil zbyly pritbéh rozhovoru.

Dal$im rizikem, které by mohlo ovlivnit kvalitu odpovédi je pribéh rozhovorti v odpolednich
hodinach. Na pracovnice tak mohl vzniknout tlak ke zkracovani odpovédi, aby mohly v co
nejkratsi dobé opustit pracovisté. Ani v jednom ptipadé vsak nic nenasvédCovalo tomu, Ze by
odpovédi zkracovaly €i se jinak snazily rozhovor predcasné ukoncit. Odpovédi byly rozsahlé
a obsahovaly 1 informace nad ramec. Rizikovym se muze jevit také dotazovani na preventivni
opatfeni v pracovni sféfe, kde jsou otdzky sméfovany k tématu zajisténi dobrych podminek
pro odvedeni kvalitniho pracovniho vykonu od zaméstnavatele. Pracovnice by se mohly
obavat poskytnout kritické zhodnoceni téchto otazek. Vzhledem k obecnosti otazek a reakcim

pracovnic vSak nic nenaznacovalo tomu, ze by neodpovidaly pravdivé.

Vyzkumny vzorek socialnich pracovnic byl vybran z jedné organizace, pod niz spada vice
registrovanych socialnich sluzeb. VSechny informantky pracuji se stejnou cilovou skupinou

klientl. Cilovou skupinu tvoii osoby s dusevnim onemocnénim.

Tabulka 2: Vyzkumny vzorek

Informant Pohlavi Let v oboru
Informant 1 Zena 1
Informant 2 Zena 12
Informant 3 Zena 4
Informant 4 Zena 14
Informant 5 Zena 3
Informant 6 Zena 5
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5. Analyza ziskanych dat

V této kapitole budou vyhodnoceny odpovédi na vyzkumné otazky. Ty budou rozdéleny do
tii podkapitol podle jednotlivych dil¢ich cili. Kazdému znich je pfifazen uréeny pocet
vyzkumnych otazek. Toto rozdéleni je znazornéno v transformacni tabulce vySe. Nasledné

budou vyhodnoceny dil¢i cile.

5.1 Analyza DC 1
K dil¢imu cili 1 nalezi vyzkumné otazky 1 az 5, tedy VO 1 az VO 5.

VO 1: Jak byste popsala syndrom vyhoieni?

U této otazky budou uvedeny odpoveédi vSech informantek. VsSechny odpovédi byly
vyhodnoceny jako dilezité. Zajimava byla riznorodost odpovédi. Ani jedna z dotazovanych
v$ak neuvedla zménu vztahu ke klientim, jako poznavaci znak syndromu. Casto je viak
uvedeno selhani pti vykonu prace a nechut’ dochédzet do zaméstnani. Mnoho pracovnic také
vnima ptfesah syndromu i do dal§ich sfér zivota. Je velmi dobré, kdyz si vliv syndromu
uvédomuji. Ztoho muize vyplyvat vnimani dilezitosti mimopracovni sféry pro prevenci

syndromu.

Jedna z informantek uvedla i pocet fazi syndromu vyhoteni. Dv€ pracovnice zminily ve svych
odpovédich také moznost télesnych projevi ¢i onemocnéni, které se mohou V disledku
syndromu vyskytnout. Shodly se v nechuti nav§tévovat zaméstnani, neschopnosti podat dobry

pracovni vykon, nezdjmu o praci.

11: ,, Syndrom vyhoreni se projevuje jako nezdajem o véci ve vilastnim Zivoté. Prepracovanost,
nedokazu uz snaset zatez, tlak, ktery vyplyva z pracovniho nasazeni, nevidim zpétnou vazbu,

nedava mi to smysl.

«

12: ,, Clovek nema energii na zdlezitosti ani pracovni ani soukrome.

13: ,, Predstavim si cloveka, ktery délal svou praci tak dikladne, az nemiize, ma toho nad

I3

hlavu, nezvlada to a ani ho to uz nebavi.

14: ,, To si predstavuji tak, Ze v Zadném pripadé uz nedokazu pracovat. Ze uplné selzu, co se
tyce prace a ze uz to nebudu zvlddat ani v pracovni ani osobni roviné. Dojde k tomu, Ze miizu

«

mit i somatické problémy z toho a mohu upadnout do nemoci. *

I5: ,,Syndrom vyhoreni je, kdyz se clovéku nechce do prdce, protozZe je zté prdce tak

vycerpany, zZe uz ani nechce vylézt z postele, miize mit i télesné projevy, ve smyslu néjaké
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nevolnosti. Ale zacind to psychickymi projevy, kdy se ¢loveku nechce z postele. Ze Skoly vime,
Ze ma asi 4 faze a ta posledni je takova, ze uz clovek do té prace vitbec nechce, protoze tam na

neho vsechno pada. *

16: ,,Jsou to priznaky, ze se mné nic nechce, je mi vsechno jedno, at’ je to dobrd zprdava nebo
Spatna. Uplny nezdjem, apatie. To druhé stadium, ze si to ¢lovek po néjaké dobé uvedomi a

pak by probrecel cely den klidne.
VO 2: O kom z Va$eho okoli si myslite, Ze trpi syndromem?

Dvé informantky uvedly, Ze se nesetkaly s nikym, o kom by si toto myslely. Jedna z nich se
poté zminila, Ze zprostfedkované se mozna setkala s vyhofenim u ucitelky jejiho syna. Tti
uvedly, Ze se s osobou, ktery trpi syndromem vyhoteni setkaly v pracovnim prostiedi.
V jednom z ptipadt se jednalo o podiizené¢ho. Dalsi pracovnice zminila, ze se s Vyhoielym
clovékem setkala 1 ve Skolstvi. Do své odpovédi zahrnula i obecné posouzeni, u koho je

moznost vyskytu zvysena.

13: ,,Myslim si, ze co se tyce vedeni nékterych organizaci, tak treba ti. Pracovnici, kteri
pracuji primo s klienty dlouhodobé bez néjakého posunu. Setkala jsem se v praci i ve Skole si

myslim, Ze jedna nase profesorka toho méla dost a neuméla si to priznat. *

Jedna z dotazovanych uvedla, Ze momentalné pocit'uje pfiznaky vyhofeni zejména na sob¢. U
této respondentky byla také zjiSténa absence dostatecné informovanosti v tomto smeéru.
Uvedla, ze po vedeni organizace opakované¢ zadala Skoleni Vtomto sméru. Bohuzel ji
prozatim nebylo vyhovéno. Na otazku, zda si mysli, Ze jeji momentélni psychicky stav by

nedosel do tohoto bodu, pokud by absolvovala podptirné vzdélani, odpovédéla kladné.

16: ,, Ted’ to pocituji hlavné na sobé. Uz jsem chtéla skoleni vicekrat, abych se naucila tomu

branit. “

,Ano. Ja vim sice, Ze existuji riizna dechovd cviceni, ale citim, Ze bych vtomto Sméru

«

potiebovala vice informaci a to spravné vedeni.
VO 3: Podle ¢eho tak usuzujete?

Tato otazka byla zaméfena na to, podle ¢eho usuzuji, Ze dana osoba, se kterou se setkaly, trpi
timto syndromem. Odpovédi pracovnice, ktera uvedla, ze nejvice pocituje projevy syndromu

vyhoteni sama u sebe, budou popsany blize u vyzkumné otazky VO 5. Dalsi dvé pracovnice
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uvedly ztratu zajmu nejen o praci, hledani zaminky, aby nemusely do zaméstnani nebo $patny

vztah k lidem.

Dotazovana tak usoudila z pracovniho vykonu zaméstnance a po intervizich. Tato
informantka ma mnoho zkuSenosti s vedenim lidi a v rozhovoru popisuje snahu zabranovat
propuknuti syndromu. Snazi se vS§imat si kazdého projevu, aby bylo mozné v¢as zasahnout a
zvratit mozné disledky. V¢asné rozpoznani projevi a jejich podchyceni je velmi dilezité,

zv1asté na vedoucich pozicich.

14: ,,Na zdkladé pracovniho vykonu a po intervizich. Kdyz jsme si s tim ¢lovekem promluvili a
videli jsme, Ze se néco deje, protoze jednak zacal trochu selhdvat v pracovnim vykonu,
nedodrzoval nékteré veci. Pak to bylo vidét i na chovani toho clovéka, byl stdle v napéti nebo
upadal do apatie. Hlidal si pracovni dobu, uz aby odesel. Tech podnétii tam bylo hodne. Ale
my vétsinou, kdyz se néco déje, protoze ty lidi pravidelné hodnotime, tak jsme se vidycky ptali,
Co se to déje, Ze jde vykon dolii. Ze se na to prislo. A myslim si, Ze nam tady k tomu slouzi

3

supervize. Takze kdyz se néco délo, tak z pozice vedouci doporucim individualni supervizi. *
VO 4: Z jakych zdrojii jste informace o syndromu ziskala?

V této otdzce se vétSina odpoveédi jednoznacn€ shodovala. Ve valné vétSin€ pracovnice
ziskaly informace o syndromu vyhoteni pfi studiu. N&které navic absolvovaly kurzy k tématu.
Jedna dokonce uvedla absolvovani sebezkuSenostniho vycviku. Pouze jedna uvedla, zZe

informace ziskala pouze samostudiem.

16: ,, Z internetu, knizek, casopisu. A diky tomu jsem prisla na to, Ze je to asi ono, zZe uz jsem se

dostala nékam. “
VO 5: Jaké priznaky vyhoreni pocit’ujete u sebe?

Dvé informantky uvedly jako pfiznak, ktery obcas pocituji, tinavu. Jedna uvedla nechut
povidat si s nékterymi klienty. Dale se v odpovédich objevil i stres. Dvé informantky uvedly,
ze momentalné¢ nepocituji zadné ptiznaky syndromu vyhoteni. Ostatni jsou si védomé
prozivani vySe uvedenych piiznaki. Diky tomu se jim mohou aktivné branit. Reflektovani
prozivanych pocitli je jednim ze zpusobt, jak syndromu aktivné ptredchazet. I presto, Ze

uvedly nékteré ptiznaky, je ziejmé, ze o nich védi a pracuji s nimi.

I5: ,, Nechut bavit se s nékterymi klienty. Drzet si od nich odstup a pop¥ipadé i tendence hovor

ukoncit, kdyz uz je na me moc. Jinak nepocituju priznaky. *
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12: ,,0bcas pocituji unavu, ale vzdy si rFikam, Ze je to moje volba, Ze nemam dostatek

odpocinku a jestli mi to tak moc vadi, miizu to preci zmenit. *

Jedna z dotazovanych uvedla, Ze prozZivala velky nezajem o pracovni véci a nadale i o déni
mimo pracovni prostiedi. Popsala to jako Uplnou apatii vic¢i vSemu, co se okolo ni délo.
Pomalu se odstfihla od prozivanych emoci, az ptestala prozivat i ty pozitivni udalosti v jejim

Zivot¢ a naprosto ztratila o vSe zajem.

16: ,, Kdyz jsem sem prisla, tak se mi chtelo brecet a utéct, abych nemusela viibec nic. To byl
takovy ten prvni priznak. Tak jsem ziistala doma na 14 dni. Srovnala si to vsechno. Po tydnu
jsem si uvédomila, Ze to takhle nejde. Byly néjaké oslavy, ale mné to v tu chvili bylo uplné
jedno. Nam i odesel jeden zaméstnanec. Zemiel na Stédry den. A mné to bylo uplné jedno.

«

Precetla jsem si to, Zadna reakce. A v tu chvili jsem si Fikala, Ze je néco Spatné.
Shrnuti

Z odpovédi na prvni vyzkumnou otazku je mozné zhodnotit, co si pracovnice pod pojmem
syndrom vyhoteni predstavuji. Popisuji zde nechut’ chodit do zaméstnani, piesah i do osobni
roviny a také fyzické projevy v konecné fazi. Nejvice tedy spojuji syndrom S pracovni sférou,
avsak uvédomuji si i ovlivnéni mimopracovniho Zivota, které muze nastat. Jako chybg&jici
dilezity priznak, ktery ani jedna neuvedla, shleddvam zménu vztahu ke klientim. Jelikoz
jednim z hlavnich cilt socialni prace je navazani vztahu s klientem, vyhodnocuji tento
chybéjici aspekt jako zavazny. Na druhé strané informantky uvedly selhdni v pracovnim

vykonu, ktery je u socilni prace zaméfen na praci s lidmi.

Nejvice informantek uvedlo, Ze se s Clovékem trpicim syndromem vyhoteni setkaly
V pracovnim prostiedi. Dvé si nejsou védomi, Ze by se s nékym takovym setkaly. To muize
znacit 1 nedostatecnou informovanost o chovani lidi trpicich syndromem. V disledku by samy
nemusely dobfe rozeznat vlastni zasazeni syndromem. Jedna také uvedla, Ze pfiznaky

pocituje nejvice u sebe.

Dotazované nejcastéji uvadely, Ze osobu trpici syndromem rozeznaly diky jejimu nezajmu
nejen o praci, ale i o ostatni déni kolem sebe. Dale pokles vykonu, nezdjem, apatie apod.
K mému potéSeni se zde objevil i Spatny vztah k lidem. Dle téchto odpovédi usuzuji, ze
pracovnice maji prehled o pfiznacich a projevech syndromu vyhotfeni. Jak uvadély dale,
informace ziskaly pfedev§im diky Skole. Pouze jedna sd€lila, Ze ji chybi vice informaci k této

problematice. Odborné vzdélani socidlnich pracovnic je tedy velmi dileZité pro prevenci.
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Pracovnice maji znacné mnozstvi informaci, které jsou schopny zaradit do praxe. Znaji
syndrom vyhoteni a jeho projevy a vliv na chovani ¢lovéka. Samy obcas pocituji nékteré
z priznakl. To nepovazuji za Spatny jev. Negativni vliv by mélo, pokud by si nepfipustily

vyskyt ptiznakl. V tomto piipad¢ mohou reflektovat miru vyskytu signali a v€asné€ reagovat.

5.2 Analyza DC 2
K dil¢imu cili 2 néalezi vyzkumné otazky 6 az 10, tedy VO 6 az VO 10.

VO 6: Jaké jsou Vam zajiSovany aktivity prispivajici utuZovani vztaht na pracovisti?

Dvé¢ informantky uvedly, Ze je jim =zajistovana jednou ro¢n¢ teambuildingova akce.
Pracovnici jedou na cely den mimo pracovisté a ucastni se fizenych aktivit pod vedenim
erudovaného cloveka. Dalsi frekventovanou odpovédi bylo posezeni s kolegy ¢i vanocni
vecirek. Dvé pracovnice dale uvedly moznost dostate¢né¢ho kontaktu piimo v pracovnim

prostiedi jako prosttedek k utuzovani vztaht zajistény v organizaci.

I5: ,,...Ale poskytuje nam dostatek casu na osobni hovory mezi pracovnicemi. TakzZe
zamestnavatel hodné prispiva k tomuhle, tim Ze nam dava prostor, abychom problémy klientu
resili v tymu, a dava nam casovy prostor, abychom to probraly, a zaroven nam poskytuje
supervizi, v tuto chvili jednou za mésic v ramci dvou hodin. Supervizor je dle naseho ndzoru

kvalitni. “

Zajimavym zji§ténim bylo, Ze mnoho pracovnic vnima supervizi jako néstroj pro utuzeni

vztahti mezi kolegynémi. Byla to casta odpoveéd’, kterou jsem na zac¢atku neocekavala.
VO 7: Jaké mate zkuSenosti se supervizi?

Vsechny pracovnice uvedly, ze shledavaji supervizi jako prospésnou a dilezitou pro vykon
této profese. VSechny pravidelné supervize absolvuji, dvé jednou mésicné a zbylé jednou za
ctvrt roku. Dvé také uvedly, Ze kvalita provedené supervize zdlezi na osobnosti supervizora.
Jedna zminila neduvéru, jelikoz se vedeni obCas dozvi obsah supervize a to ji vadi. Jedna
pracovnice svou odpovéd rozvinula o zkuSenost s individualni supervizi. Tu by doporucila

alespoii jednou ro¢né absolvovat kazdému zaméstnanci.

13: ,, Musim Fict, zZe bych tu individuadlni supervizi hodné doporucila, aby kazdy clen tymu mel
alespon jednu individualni supervizi za rok. Prece jen nékteré problémy nejsou vhodné na

reseni v kolektivu. “
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VO 8: Jaké aktivity pro profesni ¢i osobni rozvoj jsou Vam zajistovany?

Vsechny socidlni pracovnice V odpovédich uvedly, ze je jim zajistovano vzdelavani. Tri také
zminily, Ze maji sestaveny plan vzdélavani, podle které¢ho si jednotlivé kurzy vybiraji. Dvé
nadale rozsifily svou odpovéd’ o moznost Gcastnit se tematickych konferenci ¢i absolvovat
staZ v jiném zafizeni a ziskat timto zpiisobem nov¢ informace o chodu podobnych organizaci.
Jedna pracovnice navic uvedla, Zze ji zaméstnavatel finan¢né podpoiil také v absolvovani

vycviku.

13: ,, Skoleni. Minuly rok jsme byli na Narodni konferenci podpory samostatného bydlen.
Letos jsme dostali nabidku ucasti na konferenci pro socidlni pracovniky. Bohuzel byl jen

omezeny pocet mist a nedostali jsme se. Ale jinak by nam to zaméstnavatel umoznil.

16: ,, Mame kazdy rok absolvovat akreditované kurzy. Vétsinou si sepisujeme rozvojovy plan,

podle toho pak hledame akreditované kurzy. Také mame moznost i na stdze jezdit. *
VO 9: Jak hodnotite své pracovni prostiredi?

Ctyii pracovnice se shodly, Ze jejich pracovni prostfedi je malé. Mimo to byly viechny
spokojené s aktudlnim stavem. Jedna se v nedavné dobé prestehovala do vétSich prostor.
Zaroven také uvedla, Ze si na pracovnim prostiedi, jakoZto pracovnice terénni sluzby, tolik

nezaklada. Jinak ptedtim byl jeji pracovni prostor také maly.

Pouze jedna informantka bez zavahani uvedla, ze své pracovni prostiedi shledava jako
piiméfené, az na nizkou teplotu, kterd ji trapi. Odpovédéla, Ze se ji prostredi libi diky svému
doméckému vzezieni. Dalsi pracovnice zminila brzké stéhovani do vétSich prostor.
Z odpovédi je znat, Ze pracovnice maji dostacujici pracovni prostfedi, v jiném piipadé se

zaméstnavatel angazuje v zajiStovani pozitivnich zmén, ke kterym dochazi.

13: ,, Kdyz potrebuji soukromi, tak jsem rada za dvere. Jinak co se tyce moji kancelare, tak si
rikam, ze mam malo prostoru. Kdyz potrebuji vyndat vsechny sanony najednou, tak mam

I3

problém. Ale to jsou prosté prostorové véci a s tim nic neudelam. *

12: ,,Ale nyni je to super. My jsme se prestechovali. Predtim to pracovni prostredi za moc
nestalo. Méla jsem kancelar 1 metr krat 2 metry. Ale kolegyné mély. Dalo se to. Tim, Ze jsme
terénni sluzba, tak si na tom prostredi az tolik nezakladame. Protoze kazdy si sem prijde
udelat rychlou administrativu a nékdy to prostredi ani nevnimate. Takze u mé to nehraje az

takovou roli. “
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VO 10: Jaké zmény Vam bylo umoZnéno provést v pracovnim prostredi?

Vsem informantkdm bylo umoZznéno provést zmény ve svém pracovnim prostiedi. V tomto
smeru maji v rdmci moznosti volnou ruku a mohou si sviij prostor piizpusobit tak, aby se zde
citily pfijemné. Dvé také uvedly, Ze v ramci st€éhovani jim bylo umoznéno zvolit si, co by
Vv kancelafi do budoucna chtély mit. V tomto sméru odpovédi vypovidaji o tom, Zze
zaméstnavatel ma zdjem na tom, aby byly zaméstnanci spokojeni. BohuZzel, zvétSit prostory

neni vzdy mozné nebo jednoduché.

Jedna pracovnice uvedla, ze by ji urCit€ bylo umoznéno zmény provést. Vlivem pracovni
vytiZzenosti vSak tuto stranku nefesila, a krom¢ jedné drobnosti Si nijak prostor nepiizpusobila.
To vSak také mize mit nadale vliv na jeji pracovni vykon. Né&které se také v rozhovoru
zminily o nedostatku soukromi. Vnimaji jako velmi zatézujici, pokud potfebuji napsat néjaky
delsi text a jsou stale vyruSovany klepanim apod. Nemaji tedy zajistény klid a nemohou se

plynule soustiedit na dany tikon. Prace trva déle a je vice vycerpavajici.

«

13: ,, To jsem neresila. Nebyl ¢as na takové véci.

I5: ,, No mohla jsem si dat barevné zavesy. To mé potésilo. Miizeme tu mit své kveétiny, miizeme
tu mit své osobni fotografie, cehoz nevyuziva kazdy, ale asi kdyby mél na stole nékdo osobni
fotografii, tak to neni problém. Miizeme si pustit primérené i radio, coz miize byt pro nékoho
prijemné. Myslim, ze pokud by se malovalo, tak bychom mohly zasahnout i do barvy, ktera by
byla pouzita. Miizeme si to tu udélat hezké, abychom se tu citily dobre, miizeme si vzit teplé
backory a nikdo na nds nekoukda. Mame tady gauc. No a to, Ze nekde pada omitka, to neresim.

Je to zbytecné.
Shrnuti

Z odpovédi usuzuji, Ze organizace ma zajem na dobrém fungovani a prospivani svych
zaméstnancl. Ve dvou ptipadech napomaha k utuzovani vztaht i celodenni teambuildingovou
akci. To povazuji za velky posun a dobry piiklad davany dalSim organizacim. V dalSich
ptipadech byl také zminén vanocni vecirek jako Castd akce, na kterou zamé&stnavatel pfispiva.
V tomto sméru je ziejm&é mozné dale zlepSovat podminky, avSak vyvoj shleddvam jako

pozitivni.

Dobrym znamenim je poskytovani supervize. Ta je zajisStovana vSem dotazovanym
pracovnicim. Pfipoustéji, ze ne vzdy ma stejny efekt, avSak vSechny ji shledavaji jako

prospéSnou. DalSim dobrym ukazatelem shledavam zajiStované vzdélavani, 1 kdyZ je dané
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zékonem. Organizace vSak nabizi i $ir§i moznosti nez pouze zakonem stanovené vzdélavani.

Pracovnicim je umoZznéna naptiklad Gi€ast na konferencich ¢i stazich.

Své pracovni prostiedi hodnoti jako dostatecné. Kriticky vyhodnocuji nejcastéji velikost
prostoru. Organizace se vSak snazi svym zaméstnancim zlepSovat pracovni podminky. Dvé
pracovnice uvedly st€éhovani do novych prostor. Tteti pracovnici to v blizké budoucnosti
¢eka. VSem bylo umoznéno provést zmény ve svém pracovnim prostiedi. Ne vSechny toho
vyuzivaji. Z pohledu zameéstnavatele tento pristup k upravam hodnotim kladné. Hiie
hodnotim pfistup pracovnic, které této moznosti nevyuzivaji. Tim mohou negativné

ovlivilovat vlastni pracovni vykon.

5.3 Analyza DC 3
K vyhodnoceni dil¢iho cile ¢islo 3 byly vyuzity vyzkumné otazky 11 az 20, tedy VO 11 az
VO20.

VO 11: Jakym zpiisobem a jak ¢asto odpocivate?

Dvé informantky uvedly, Ze viibec neodpocivaji. Prvni z nich se snazi alesponn aktivné
prostfednictvim sportu, ale ne vzdy ji tato aktivita pfinese kyzenou levu. Druhd uvedla, ze
momentalné neodpociva ani aktivnim ani pasivnim zpiisobem a nedokaze zrelaxovat. To ma
nasledné vliv i na kvalitu spanku. Ani v jeho pribéhu se jiz neuvolni a stale premitd o riznych
vécech. Uvédomuje si pficinu tohoto stavu 1 délku trvani. Planuje provést zmény, pokud by se

tato situace Casem nezlepsila.

Dalsi dvé informantky sdélily, Ze se snazi odpocivat o vikendu s rodinou ¢i partnerem pii
spole¢nych aktivitach. Zbylé¢ dv€ odpocivaji kazdy den. Ve zplisobu odpocinku se shodly ve
vétsin€ odpoveédi. Jednalo se napiiklad o prochazky, ¢teni knih, sledovanim televize, cas
straveny S prateli ¢i rodinou a ve dvou piipadech uvedly také obstardni domacnosti ¢i vatfeni

jako formu odpoc¢inku.

Jedna z dotazovanych uvedla, ze kazdy den po praci ma vyclenénou pil hodiny az hodinu pro
sebe, aby ,,pfepnula“ z pracovnich povinnosti na rodinu. Déti 1 manzel toto respektuji a ona
tak ma moZnost pieladit se z pracovniho nastaveni. Tato odpovéd’ mi pfiSla velmi zajimava a
tento postup jako pfinosny pro pfedchazeni syndromu vyhoteni a §ifeni negativnich emoci do

rodinného prostiedi.

14: ,, O vikendech relaxuji. Je pravdou, ze mé vice nez prdce zatézuje rodina. Mam malé déti.

‘

Relaxuji s rodinou a manzelem.
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I5: ,,Kazdy den, jelikoz jsem bezdétna. Odpocivam bez televize, internetu, knihy, na
prochazce, v podstaté i u vareni, uklidu. Ja prosté prijdu z prdace a ja odpocivam. A o vikendu

odpocivam s prateli, na vyletech, na hudebnich akcich. *

12: ,, Nyni uz ani aktivné. Protoze néjak nestiham. Ja velmi malo odpocivam. Je pravda, zZe to
ma i nasledky, Ze ten spanek je Spatny. Neumim zrelaxovat v bdeléem stavu, tak potom se ten
mozek nevypne ani pri spanku. Budim se casto. S tim mam problémy. Ale stdle si rFikam, Ze

3

jesteé toto dokoncim a potom to uz bude lepsi.
VO 12: Co jiného délate pro to, abyste uvolnila psychické napéti?

Dvé dotazované se shodly na tom, Ze pfi snizovani psychického napéti jim pomdha jidlo.
Zaroven si uvédomuji, Ze to neni dobr¢, a snazi se to korigovat. Nadale se odpovédi zna¢né
riznily. Jednalo se naptiklad o vypovidani se z toho, co dotazovanou tizi. VyftesSit problém
ihned a nenosit ho v sobé déle, nez je nutné. Dalsi odpovédi byl spanek, wellness, fyzicka
blizkost, cigareta nebo sklenicka alkoholu. Ve vyctu figuroval u dvou informantek také sport

jako prosttedek pro uvolnéni psychiky.

Zbyvajicimi prosttedky bylo uvédoméni si, Ze za sviij psychicky stav si nese odpovédnost a je

V jeji moci toto zménit nebo také vykiicet se ¢i si zaklit.

11: ,, Potiebuju si o tom s lidmi povidat. Vypovidat se. ProZzit, sdilet to s nékym. Neziistat v tom
sama. Musim mit s kym o tom mluvit. Nerada deélam, Ze si néjaky problém v sobé premilam

‘

dlouko. Pokud mé néco Stve, tak délam vsechno proto, aby se to vyresilo. *

13: ,,Sport, Jidlo. Pokud jsem nebyla v rezimu diety, tak jsem si to kompenzovala jidlem. A
také fyzicka blizkost. Objeti. To mi dobije baterky. *

VO 13: Jaké provozujete koni¢ky, jaké mate zajmy?

Zajmy dotazovanych se ve velkém mnozstvi shodovaly s formami odpocinku. Napiiklad ¢teni
knih, sledovani filmd a serialt, poslech hudby, sportovni aktivity jako brusleni, cyklistika,
lyzovani, plavani, vylety s rodinou ¢i ptateli. Z fady vycnivalo horolezeni. Dale se vyskytlo
peceni, vafeni nebo zahradniceni. Jedna z dotazovanych nejprve uvedla, Ze nemda zadné

koni¢ky. Z rozhovoru vSak dale vyplynulo, Ze jejim konickem je jeji rodina.

12: ,, Nemam. Domii, uklidit. Zrelaxuji pri déetech, jejich uspésich, koniccich. V tom, jak mé
zatahnou do jejich Zivota, tak se odpoutam od toho svého. Nemam uz moc malé deti, ale maji

¢

mnoho krouzku, zajmu, a to stoji hodné casu. *
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14: ,, Cyklistika, tury, bazén a rada si ¢tu. My se musime sebevzdélavat, tak si vzdy najdu knihu
K tématu. Nebo rdada sleduji filmy. Ja si je tedy pouStim ze zdznamu, protoZe nesndsim

reklamy. Nebo na blue-ray, nebo jdu do kina, ale rozhodné ne s reklamou.
VO 14: Cim daliim vypliiujete volny &as?

V odpovédich na tuto otdzku se informantky shodovaly v navstévach rodiny a pratel. Zbyly
volny Cas také vyuzivaji na zajisténi chodu domacnosti. Snazi se vSak co nejvice Casu travit

s rodinou: détmi, vnoucaty, pritelem, manzelem, rodi¢i nebo prateli.

16 ,, Vnouckem, chozeni do lesa. Na houby. Predhanime se, kdo jich najde vic. Na vylety. Da
zabrat, je temperamentni, nevydrzi chvili sedet. Kdyz odejde, tak jsem vycerpand, ale jinak.

«

Nabita. Libi se mi sledovat jeho vyvoj. Také rodina, navstévujeme se mezi sebou. *
I5:,, Tam uz zbyva akorat navstéva rodiny, jinak uz jsme vsechny aktivity zminily.

14: ,, Hodné volného casu se snazim travit s detmi. Tim, Ze jsou malé, tak mé to napliuje. Pak
uz meé nebudou potiebovat. Uz to nebude o tom mazleni a hrani. Radi hrajeme spolecenské

hry o vikendu. *
VO 15: Jakym zpiisobem planujete a rozvrhujete ¢as?

Informantky se shodovaly, Ze si vedou pracovni diaf, ale aktivity mimo zamé&stnani si vzdy
neplanuji. Pouze jedna uvedla, Ze v praci vyuZivd time management. Dalsi sd¢lila, ze
v nedavné dobé absolvovala kurz time managementu. Dvé dotazované uvedly nutnost
planovat ¢as podle aktivit déti. Jedna se zminila o existenci rodinného rozvrhu, diky kterému

ma piehled o aktivitach jednotlivych ¢lent.

Cas mimo praci si nijak vyrazné neplanuji. Snazi se ho ovSem alespoinl rozvrhnout v hlaveé a
uspotadat. Jedna pracovnice tak Cini dle stravovani, jind dle konce pracovni doby, poté se
soustied’'uje na rodinu a po devaté hodin¢ na sebe. Pouze jedna pracovnice si do didfe barevné

odliSuje i mimopracovni aktivity jako Cas s piateli, rodinou a sportovni aktivity.

14: ,, Celkove se snazim uveédomit si, Ze do 4 hodin pracuji. V praci si délam time management,
ale ono to vidy nejde vyresit vSechny ukoly v daném terminu. A poté podle prileZitosti. Tam mi
urcuje narocnost prace a odpocinku rodina. UdrZuju ten reZim stdle stejny. Ve Ctyri prijdu
domii, obstaram rodinu a domdcnost a od deviti si delam véci pro sebe, odpocivat a o vikendu

‘

se snazime deélat néjake aktivity spolecne. *

45



13: ,,V diari si barvami odlisuji aktivity. Riizové je cviceni, Zluti jsou kamaradi a zelena je
prace. Diar je miij nejlepsi pritel. Snazim se planovat. Ty cviceni vim na tyden dopredu, a co

se tyce pratel a rodiny, to je individualni. Snazim se vyplnovat ty mezicasy. *
VO 16: Jaké aktivity si planujete?

Pracovnice se shodovaly, ze si planuji Cas straveny s rodinou, piateli. Touto odpovédi jsem
byla potéSena. Uvédomuji si, Ze takto straveny Cas je dulezity, a vyc¢lenuji si pro tuto aktivitu
misto. Planuji si také dovolené ¢i pobyt v néjakém zatizeni. Shoda panovala az na jednu

pracovnici také v tom, Ze tyto aktivity si planuji spiSe v hlavé a nikam si je nezaznamenavaji.

12: ,, Konicky deéti, kam je odvézt a v kolik hodin. Hlavné ten cas pro rodinu. Jinak podle toho,

jak to zrovna vypadd, spontdnné resim jiné aktivity.

11: ,, Samozirejmé nékteré aktivity planovat musime, to je dané. Na ty se ten cas vyclenit musi.
Snazim se si naplanovat cas pro rodinu a pratelé. Protoze cas je ¢im dal vic vzdacnéjsi a pokud

na to nechci rezignovat, tak si to naplanovat musim. “
VO 17: Jak byste popsala zptuisob svého Zivota, sviij Zivotni styl?

Ctyfi pracovnice povazuji sviij zivotni styl za celkem piijatelny a aktivni. Stale se snaZi

zlepSovat stravovani 1 miru pohybu, nedostatek ho v§ak nemaji.

I5: ,, ... Ale kdyz to shrnu, tak muj Zivotni styl se snazim stdle zlepSovat, jist zdravéji, vice se

pohybovat, a méné uzivat skodlivé véci. *

Jako sedavy svilij Zivotni styl oznacila jedna pracovnice. Posledni také uvedla, Ze momentéalné

je jeji styl zivota nezdravy a uspéchany, ale jedni se pouze o zhruba rok zpétné, vlivem

vvvvv

11: ,, Ted’ je to hodné sedavy styl. Mam hodné administrativu, a tak hodné sedim. “
VO 18: Co povaZujete za asertivni chovani?

V této odpovédi se vSechny pracovnice vyjadiily shodné. Za asertivni chovéani povazuji

urcitou obhajobu sebe sama, svych postojl, odvadéné prace, prav, umeni branit se ¢i fici ne.

11: ,, Mdam pravo vyjadrit sviij nazor, néjaké obhajovaci postoje a asi bych to méla vyuzivat.

I3

Pro svou obhajobu, obhajobu své prdace. *
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Jedna pracovnice uvedla, ze pro ni znamena asertivni chovani jednat v souladu se svym
vnitinim presvédceni, aby uvnitt nedochazelo ke konfliktu. Toto smysleni je velmi dilezité

pro roli socidlniho pracovnika a také pro pfedchazeni syndromu vyhoteni.

I5: ,,Abych jednala tak, aby mé jednani a rozhodovani bylo v souladu s mym presvédcenim.
Abych nedélala véci, které délat nechci, protoze by ve mné byl konflikt. To znamend, Ze se
nebudu uplné prizpiisobovat vsemu, co se po mé bude chtit. Ale zZe si k tomu také reknu sviij
nazor, samoziejmé v ramci ucty. Neco jiného jednat s nekym na stejné urovni a néco jiného

S nadrizenym. Ale nebyt v konfliktu sama v sobé.
VO 19: Co si myslite o ¢lovéku, ktery se chova asertivné?

Informantky se shodovaly, ze jim asertivni chovani nevadi a je v poradku, pokud to dany
clovek neptehani a nehrani¢i to jiz s urcitou vulgaritou a egoismem. Pokud by se ¢lovék
obhajoval za kazdou cenu, shleddvaji to za nevhodné a neptijemné. Takového ¢lovéka by poté

hodnotily negativné.

14: ,,Ono totiz zalezi na tom, jak to clovek vnima. Neékdo miize vnimat asertivitu jako

3

vulgaritu. *

Nasledujici odpovéd vyjadiila predstavu, jak by takoveé chovani mélo dle ndzoru informantky

vypadat. V tomto pfipadé by ho také vnimala jako piijatelné.

I5: ,,Ze je to v porddku. Nesmi byt namysleny, nadiazeny, nesmi se povySovat. A musi byt
ochotny k diskuzi. Byt ochotny poslouchat argumenty a nazory druhého. To neznamena, Ze je

musi odsouhlasit, ale musi byt ochotny je vyslechnout a idedlné se nad nimi i zamyslet.
VO 20: Jakymi asertivnimi pravy si myslite, Ze se Fidite?

V téchto odpovédich se informantky také prevazné shodovaly. Zhodnotily, Ze se vesmés fidi
pravidly asertivity. Také sdélily, Ze v nckterych situacich to nevyuZivaji. Napiiklad dvé

uvedly, Ze se pravidly tidi spiSe v pracovnim prostiedi nezli mimo n¢j.

13: ,, Asi vétsinou se téemi pravidly vidim. Zalezi pak na dané situaci. Néjaké asertivni jednani

3

mam bych rekla, ale zdlezi na situaci. *
S ohledem na obhajovani svych postojl a sebe sama, ¢astou odpovéedi bylo, Ze toto neuméji.
16: ,, Ze se umim branit. U mé je to trochu na hrané. Ja se umim branit, ale nékteré hranice

mam dal, nez bych méla mit. Ja jesté porad ustupuju, dam tomu dotycnému jeste Sanci, a jeste
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Sanci i kdyz uz bych nemeéla. Nekdy se stane, Ze na to doplacim. Ja se citim provinile, kdyz
mam rici ne. Stale se ucim. Je to jiné, kdyz je to cizi clovek nebo blizka osoba. Ale tohle mi

dela problemy.
Shrnuti

V této Casti jsem se zamétila na mimopracovni zivot pracovnic. Nejdiive byly kladeny otazky
na odpocinek. V tomto sméru maji nékteré rezervy. Dvé neodpocivaji vibec. To je do
budoucna veliké riziko z pohledu psychického i fyzického zdravi. Bylo by prospésné zvysit
mnozstvi ¢asu vénovaného odpoCinku a klast vétsi zietel na dodrzovani pravidelnosti.
Ptikladem mohou byt dvé informantky, které v odpovédich uvedly kazdodenni odpocinek po

skonceni pracovni doby.

Urcité cesty ke zlepSeni spatifuji i u zpisobi snizovani psychického napéti. Zde se objevovaly
zpusoby, které nejsou idealni. Naptiklad jidlo, cigareta, skleni¢ka alkoholu. Jako vhodnéjsi
shleddvam fyzicky pohyb, vénovani se konicklim ¢i podobné aktivity. Dalsi vyzkumna otdzka
byla zaméfena na zajmy informantek. Snazi se svym konickim vénovat a délat ve svém
volném ¢ase to, co je bavi. Casto konitky spojovaly s formami odpo&inku. Zajmy jsou tak
hodnotnym pomocnikem pii dopliiovani energie. Zbyly volny c¢as nejcastéji vypliuji
setkdnimi s rodinou a ptateli. Touto odpovédi jsem byla potéSena. Rodina a pratelé mohou byt

silnou podporou v piipadé feseni riznych zatézovych zivotnich situaci.

Planovani casu je dal$im dilezitym faktorem. Pracovnicim by podle mého ndzoru mohlo
pomoci kladeni vétSiho diirazu na planovani osobnich aktivit. Pracovni diaf maji vSechny
informantky, avSak dalsi ¢innosti si vétSinou neplanuji a volny ¢as si rozvrhuji podle moZznosti
¢i podle dalsich ¢lenti domacnosti. To mize byt jednim z divodl nedostate¢ného mnozstvi
odpocinku ¢i ¢asu vénovaného sama sobé. Kladné hodnotim planovani setkani s rodinou a
prateli.

Zivotni styl pracovnic bych oznaéila jako veelku zdravy. Viechny se snazi stravovat zdravé a
pravidelné. Nejcastéji se shoduji na nizké mite pohybu, avSak tento nedostatek si uvédomuji a
snazi se pohyb vice zafazovat do dennich aktivit. Jako jednu z pfi¢in nedostatku pohybu
uvadéji velkou administrativni zatéz, jejiz vlivem jsou nuceny vice Casu travit za psacim

stolem.

Poslednim bodem bylo zhodnotit asertivni chovani. Dle mého nazoru maji pracovnice

zakladni pifehled o asertivnim chovani. Pii zvladani naro¢né prace s lidmi by jim mohlo
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pomoci rozsifeni znalosti tohoto tématu. Mnoho informantek vyhodnotilo ¢lovéka chovajiciho
se asertivn¢ jako egoistického az bezohledného. Také co se tykd hodnoceni vlastniho

asertivniho chovani, velmi Casto se pracovnice shodovaly, ze se vzdy asertivnimi pravidly

neridi.
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6. Shrnuti praktické casti

Prakticka ¢ast byla zaméfena na vyzkum znalosti a vyskytu syndromu vyhoteni a déale na
zhodnoceni vyuzivani preventivnich opatieni u socialnich pracovnikd. Nejprve byla vybrana
kvantitativni vyzkumna metoda, technika dotaznikli. Po dal$im uvézeni byla nésledné
zménéna na kvalitativni vyzkumnou strategii a jako konkrétni technika byl zvolen
polostrukturovany rozhovor. Tato metoda byla shledana jako vhodnéjsi z davodi ziskani

podrobné¢jsich odpovédi, které budou 1épe vystihovat danou problematiku.

Hlavni vyzkumny cil byl rozdélen do tfi dil¢ich cild. Prvni cil je zaméfen na zmapovani
znalosti a vyskytu syndromu vyhoteni. Druhy a tfeti na zhodnoceni vyuZzivani preventivnich
opatfeni v pracovni a mimopracovni sféfe. Do mimopracovni sféry byla zahrnuta i oblast
tykajici se asertivniho chovani. Toto téma je v teoretické Casti zahrnuto v kapitole prevence
osobnostni sféry. Pfi sestavovani cili bylo vyhodnoceno jako logické zafadit tuto

problematiku do okruhu otdzek tykajicich se mimopracovni sféry.

Z odpovédi na vyzkumné otazky k prvnimu dil¢imu cili vyvozuji, Ze pracovnice maji dobry
ptehled o problematice syndromu vyhoteni. Znaji jeho projevy a dokéazi rozeznat Cloveka
zasazené¢ho syndromem. Pouze dvé informantky uvedly, ze se s nikym, kdo trpi syndromem
nesetkaly. To by mohlo znamenat, ze nemusely spravné rozeznat tento syndrom. Samoziejmé
je 1 mnoho dalSich moZznych divodi této odpovédi. Zbyvajici uvedly, Ze vyhotfeni odhadly
podle nechuti doty¢ného k praci, snizeni pracovniho vykonu i zajmu o véci mimo praci.
Informace ziskaly ze Skoly. Pouze jedna z dotazovanych uvedla, Ze ji informace o syndromu
chybi a chtéla by si je doplnit. Informantky uvedly, Ze u sebe ob¢as pocit'uji nékteré ptiznaky
vyhoteni, neni to v§ak ohroZujici. To shledavam jako pozitivni ukazatel, jelikoZ jsou schopny

reflektovat sviyj stav a prizplisobit se dané situaci. Pouze jedna uvedla, Ze se citi vyhotele.

V druhém dil¢im cili se vyzkumné otazky tykaly zhodnoceni vyuZzivani preventivnich
opatfeni ze strany zameéstnavatele. Z odpovédi zhodnocuji, Ze organizace md zdjem na
dobrych pracovnich podminkidch pro své zaméstnance. VSechny pracovnice podstupuji
pravidelnou supervizi. S jejim poskytovanim jsou spokojeny a doporucily by ji pro vSechny
socialni pracovniky. VSem je také povoleno provést zmeény pracovniho prostiedi ve smyslu
doneseni fotografii, kvétin a podobnych uprav. Jedna z dotazovanych je v Uplné nové
vybudovaném prostiedi, jind se nedavno piest¢hovala do jinych vétSich prostor. Dalsi
dotazovanou do budoucna st¢hovani do vhodnéjsich prostor také ¢eka. Zaméstnavatel se tedy

stale snazi zlepSovat pracovni prostiedi. VSechny pracovnice také podstupuji pravidelné
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vzdélavani, nékteré uvedly 1 existenci osobniho rozvojového planu. Zameéstnavatel se snazi
také zlepSovat podminky pro utuzovani vztahti na pracovisti. Dvé pracovnice uvedly, Ze se
jednou ro¢né ucastni specialnich celodennich teambuildingovych akci. To hodnotim jako krok
kupiedu. Jiné¢ dvé jako pozitivni pro utuzovani vztahii na pracovisti uvedly dostatecny Cas

V pracovni dobé, ktery mohou s kolegynémi vyuzit ke komunikaci.

Tteti dilci cil se zabyva zhodnoceni vyuzivani preventivnich opatfeni v mimopracovni sféie
zivota. Dle mého nézoru by pro pracovnice bylo prospésné vétsi zaméteni na prevenci. Pouze
jedna tfetina informantek ma dostatek odpocinku. Druha tietina sviij odpocinek ptizplisobuje
jinym ¢lentim rodiny ¢i momentalni situaci. Zbylé dvé neodpocivaji viilbec. Doporucila bych
zvoleni kvalitnich zplsobli odpocinku a jejich pravidelné dodrzovani. S tim souvisi i
planovani ¢asu. Pracovni &as si viechny dotazované planuji pomoci diafe. Cas straveny mimo
zaméstnani piili§ neplanuji a pokud ano, pouze v hlavé. Poté mlze byt tendence aktivity
naplanované pro sebe rusit. Pravé odpocinek a z4jmy by vsSak zaslouzil pravidelné stabilni
misto v diafi dotazovanych. Zivotni styl hodnotim pramémé. Vétsina uvedla malé mnozZstvi
pohybovych aktivit. Celkové vSak uvadély, Ze se snazi zit zdrav€. Poslednim okruhem bylo
asertivni chovani. Zékladni informace o této problematice pracovnice maji. Bylo by prospésné
si informace rozsifit a podpofit vyuzivani asertivnich prav. Informantky uvadély, ze se pravy

fidi jen za nékterych situaci.
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Zavér

Bakalarska prace se zabyva syndromem vyhofeni a preventivnimi opatfenimi u socialnich
pracovnikt. Hlavnim cilem je zmapovani znalosti a vyskytu syndromu vyhoteni a zhodnoceni
vyuzivani preventivnich opatfeni v pracovni a mimopracovni sféte. Dil¢i cile byly stanoveny
celkem tii. Prvni byl zaméfen na zmapovani znalosti a vyskytu syndromu vyhoteni u
socidlnich pracovnikl. Dalsi cil mél za kol zhodnoceni vyuzivani preventivnich opatieni

V pracovni oblasti a posledni v oblasti mimopracovni.

V teoretické ¢asti je uveden popis ptiznakl a projevii syndromu a také jejich ¢lenéni. Zminéna
je také jeho definice. Soucasti kapitoly je 1 popis fazi vyhoteni. Ve tiech podkapitolach, které
nasleduji, jsou zminény rizikové faktory vzniku. Tyto podkapitoly jsou ¢lenény na rizika
V pracovni, mimopracovni a osobni sféfe. Kapitola vénovana prevenci se déli na tii stejné
podcasti, které koresponduji s rozdélenim rizik. Mezi preventivni opatieni v pracovni sféfe je
zafazena supervize, dobré vztahy na pracovisti, vhodné pracovni prostfedi. Prevence
Vv mimopracovni sféfe zahrnuje odpocinek, koni¢ky a zajmy, dobré planovani casu, socialni
podporu ¢i udrzovani zdravého Zzivotniho stylu. Prevence v osobnostni rovin€ se vénuje

kognitivni restrukturalizaci a asertivite.

Metodicka ¢ast je vénovana kvalitativnimu vyzkumu. Hlavni a dil¢i cil je napliiovan pomoci
polostrukturovaného rozhovoru. Rozhovor poskytlo Sest socidlnich pracovnic. Vybér
vyzkumnych otdzek navazuje na témata v teoretické Casti. Otazky byly kladeny vzhledem
k popsanym preventivnim opatifenim. Diléi cile byly také stanoveny s ohledem na déleni
preventivnich opatfeni v teoretické casti. Vzhledem k malému poctu otazek byla opatieni
zaméiena na osobni sféru zatazena do dil¢iho cile zaméfeného na mimopracovni sféru a nebyl

vytvofen oddé€leny cil na zhodnoceni vyuzivani preventivnich opatieni v osobnostni sféfe.

Po zhotoveni dil¢ich cilti bylo vyhodnoceno, ze pracovnice jsou dobfe informovany o této
problematice, znaji pfiznaky a projevy syndromu. Ohledné vyskytu bylo zhodnoceno, ze
pracovnice obc¢as pocituji pfiznaky vyhoteni, jinak se krom¢ jedné momentalné neciti byt
timto syndromem ohrozeny. U druhého dil¢iho cile zabyvajicitho se pracovni sférou bylo
vyhodnoceno, Ze zde jsou preventivni opatfeni napliovana. Pokud tomu tak neni na 100%,
z odpovédi vyplyva, Ze se zamé&stnavatel stale snazi zlepSovat tyto faktory, jako naptiklad
zajistit vhodné pracovni prostfedi. Dobrym poznatkem je absolvovéani supervize u vSech
dotazanych pracovnic. Ve sméru utuzovani vztahl na pracovisti dochazi ke zlepSeni. Dvé

pracovnice uvedly pravidelné absolvovani teambuildingovych akci, které jsou specialné
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ur¢ené pro tyto ucely. U tietitho dil¢iho cile byla posuzovéana preventivni opatfeni
vV mimopracovni sféfe. Domnivam se, Ze v této oblasti by mohlo dojit ke zlepSeni. Pracovnice
by si mohly 1épe planovat odpoCinek a ¢as pro sebe. Vnimat tuto ¢ast dne jako stejné
dalezitou jako pracovni napli. Dvé informantky uvedly, ze neodpocivaji viitbec. Vzhledem
K poctu dotazovanych je spatfovano toto ¢islo jako vysoké. Svym koni¢kim se snazi vénovat
v n¢kterych situacich. Domnivam se tedy, ze i v této oblasti by bylo prospésné rozsitit si

znalosti.

Vsech dil¢ich cilt bylo dosazeno. Zjistén byl vyskyt syndromu i jeho znalost. Zhodnoceno
dale bylo i vyuzivani preventivnich opatfeni v pracovni a mimopracovni sféfe. Vyzkumna
strategie byla zvolena vhodné. Diky ni bylo umoznéno dobie porozumét odpovédim
pracovnic a snaze tak vyhodnotit vyuzivani preventivnich opatieni. Pfi pouZziti kvantitativni

vyzkumné metody by nékteré odpoveédi ziejme nebyly uvedeny.

Provedeny vyzkum by mohl byt uzitecny ptedev§im pro socialni pracovniky. Mize pomoci
k reflexi vSech vyuzivanych zpusobl prevence a naslednému zavedeni opatieni, ktera
doposud nebyla vyuzivana. Mimopracovni sféra pracovnikd je velmi dulezita pro udrzeni
duSevniho zdravi. Vyuziti preventivnich opatfeni vV osobnim Zivot¢ mulZe byt snaz$i, nezli
V pracovni oblasti. Pfesto na ndplii ¢asu mimo préci neni kladen takovy zfetel. Po zpracovani
této prace vSak spatfuji velky vliv v osobnostni sféfe. Postoj k problémtim, pracovnim ukolim

nebo poslani této profese je velmi vlivnym faktorem hodnym vyzkumu.
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