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Uvod

Bakalaiskou praci na téma psychohygiena jsem si vybrala zdmérné, jelikoz jsem
sama syndromem vyhoteni prosla. Vedl k tomu neustéale se zvysujici tlak na vykonnost
ze strany zaméstnavatele. Do té doby jsem neméla dostate¢né mnozstvi informaci o
psychohygiené.

V dnesni dobé pojem syndrom vyhoteni neni zcela neznamy. Postihuje velkou
¢ast populace a je tfeba mu vénovat dostatecnou pozornost. Pii dnesni uspéchané dobé
se stava syndrom vyhofeni aktudlnim tématem. Pomadhajici profese patii k velmi
naro¢nym, a to piedevSim protoze jsou kladeny specifické pozadavky na osobnost
pracovnika. Domnivam se, ze psychohygiena pracovnikll je relativné podcenovana a
méla by na pad¢ socidlni prace dostat vice prostoru. Nejen ze strany zaméstnavatele,
ktery ma podil na tom, jak kvalitné je peCovano o pracovniky v navaznosti na kvalitu
poskytovavani sluzby, ale také ze strany vzdélavacich instituci, kteti postradaji nabidku
zaméfené na umeni zvladat stres a krizové situace, komunikovat ve skupiné nebo jak
pfedchazet syndromu vyhoteni. V neposledni fadé¢ maji rezervy samotni pracovnici.
Mnoho pracovnikli znd zasady psychohygieny. Pracovnici je ovSem podcetiuji nebo se
nechovaji v souladu s nimi.

Clovék vétsi ¢ast svého dne stravi v pracovnim prostiedi s kolegy. Povolani se
timto stdva nedilnou casti dne takika kazdého clovéka. Pokud pracovnici v
pomadhajicich profesich budou mit v podvédomi informace o tom, co to syndrom
vyhoteni je, mohou se dostate¢né chranit.

Bakalatska prace se zabyva psychohygienou pracovnikil piispévkové organizace
Nas svét. Profese pracovnika v socidlnich sluzbach je natolik psychicky naro¢na, ze
jsem se rozhodla zjistit, jak o sebe pecuji pracovnici, ktefi vykonavaji své povolani v
pfimé péci chranéného bydleni a v domové se zvlastnim rezimem.

Hlavnim cilem bakalaiské prace je prostiednictvim kvantitativniho vyzkumného
Setfeni zjistit, jakym zpilisobem jsou pracovnici organizace obeznameni s riziky a
projevy syndromu vyhoteni, jestli a jakym zptsobem u sebe ptredchazeji jeho vzniku.

Bakalatska prace je rozdélena do dvou ¢€asti — teoretické a vyzkumné. Teoreticka
cast se zabyvd vymezenim pojmu syndromu vyhofeni s castenym nastinénim
historického konceptu, fdzemi a symptomy syndromu vyhoteni, vymezeni rizikovych
faktorti jak u jedince samotného, faktorti na stran¢ zaméstnavatele, a nasledné samotnou

psychohygienou. Vypracovani bakalaiské prace poslouzilo mnoho uzitecnych zdrojt,
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z niz podstatné byly: Lidsky vztah jako soucdst profese od Karla Koptivy, Jak neztratit
nadsent, Jak zvladat stres od Jara Kiivohlavého, Dusevni hygiena od Libora Micka,
nebo Syndrom vyhoreni od Ivy Solcové a Vladimira Kebzy.

Prakticka ¢ast je vénovana samotnému vyzkumu. V kratkosti je zde predstavena
prispévkova organizace Nas svét, sluzba chranéného bydleni a domova se zvlastnim
rezimem. Prostor je vénovan popisu vyuZzitého metodologického postupu. V tomto

ptipadé¢ jde o vyzkum kvantitativniho charakteru za pouziti dotazniku Burnout Measure.



1 Syndrom vyhoreni

Pojem ,,syndrom vyhoteni“ neboli ,,Burn out* sahd do sedmdesatych let 20.
stoleti ve spojenych statech americkych. Poprvé termin ,,vyhoteni“ pouzil americky
klinicky psycholog, psychoanalytik a védec Herbert Freudenberger a profesorka
psychologie Christina Maslach v polovin¢ 70. let 20. stoleti na podklad¢ pozorovanych
jevu ve své psychologicko-socidlni poradné (Poschkamp, 2013 str. 10).

Od uvedeni terminu ,,vyhotfeni“ se objevily psychologické studie lidi, u kterych
je tento syndrom pozorovan. Na tomto zakladé psychologové zabyvajici se syndromem
vyhoteni sestavili celou Skalu vyroka. Vyroky vypovidaly o ztraté¢ energie, nadSeni i
celkové ztraté Zivotni sily (Kfivohlavy, 1998 str. 46-47).

Jasna jednotnad definice syndromu vyhotfeni neexistuje a je vymezend ruzng.
Autorskd dvojice Agnes Pines a Elliot Aronson (1988) definuji burn out syndrom
nasledovné: ,,Burnout je formaln¢ definovan a subjektivné prozivan jako stav fyzického,
emocialniho a mentdlniho vycerpani, které je zpiisobeno dlouhodobym zabyvanim se
situacemi, kterou emocialné tézké, Tyto emocidlni pozadavky jsou nejCastéji zplisobeny
kombinaci dvou véci: velkym ocekdvanim a chronickymi situaénimi stresy* (Pines,
Aronson, 1988 str. 9).

Agnes Pines a Elliot Aronson (1988) stanovili jednotlivé druhy vycerpani a to
nasledovné: fyzické vycerpani provdzené nadmérnym sniZzenim energie, chronickou
unavou a slabosti, emocionalni vyCerpani provazené pocity beznad€je a bezmoci,
(¢lovek si mysli, ze je v pasti) a mentalni vyCerpani provazené negativnim postojem
sam k sobé&, k praci a negativnim postojem k Zivotu (Pines, Aronson 1988 str. 11-13).

Dvojice Pines a Aronson (in Kiivohlavy, 1998) nejen, ze definovali syndrom
vyhoteni, ale vytvofili dotaznik BM — Burnout Measure, ve svété druhy nejcastéji
pouzivany dotaznik, kterym se déa zjistit mira intenzity celkového vycerpani lidského
organizmu (Kfivohlavy, 1998 str. 50).

Ditrraz je kladen na psychické pifiznaky a na prvky chovani, syndrom je uvadén
ve spojitosti s vykonem pomahajicich profesi, pfiznaky vyhoteni se vyskytuji u
psychicky zdravych lidi. Syndrom vyhoteni se nespojuje s psychiatrickou diagnézou

nebo monotonnosti prace (Rush, 2003 str. 7).
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1.1 Faze a symptomy syndromu vyhoreni

Psychologové profesiondlné se zabyvajici studiem syndromu vyhoteni, uvedli
ptehledny soubor poznatki, v némz na zéklad¢ pozorovani oznacili, kdy se stav vyskytu
syndromu vyhoteni zhorSuje. Jde o dlouhodoby piimy styk s lidmi, dlouhodobého
pracovniho pfetizeni, ptili§ striktni pravidla, diktatorsky reZim, bezohledné
manipulovani s lidmi tam, kde je nedostatek personalu, Casu, prosttedki, tam kde chybi
kladné ohodnoceni prace, tam kde chybi respekt k lidem, ale také tam, kde chybi
prilezitost k odpoc¢inku a mnoho dalSich (Ktivohlavy, 1998 str. 18).

1.1.1 Faze syndromu vyhoreni

Syndrom vyhofeni je moZné chépat jako stav vznikajici s ohledem na fadu
okolnosti, zvlasté pak na zdklad€ pisobeni dlouhodobého chronického stresu a trvale se
vyvijejiciho procesu probihajiciho dlouhodobé a v nékolika fazich. Pojmeme — li stadia
znamena prvotni zapaleni pro véc, po niz nasleduje ,,vystfizlivéni®, Ze cile nejsou
plnohodnotné realizovatelné. Nasleduje druha faze prvni frustrace, coz znamena
zklamani tématem, feSenym problémem nebo kompletnim zklaméanim z vykonéavané
profese. Klient za¢ind byt vniman negativné. Nasledna tieti faze je spojena s apatii.
Apatie se projevuje agresivnimi impulzy jak viaci klientovi, tak 1 vi¢i vSemu
souvisejicimu s danou profesi nebo vykonavanou ¢innosti. Findlni stddium je fazi
uplného vyhoteni, objevuje se totalni vycCerpan provazené cynismem, depersonalizaci a
ztratou lidskosti. Je mnoho dostupnych piistupti k urceni fazi syndromu vyhoteni
popsanymi riznymi autory. Je ovSem zcela namisté piemyslet o stadiich nebo fazich
syndromu vyhoteni v konceptu neustale se vyvijejiciho procesu (Solcova, 2003 str. 13-

14).

1.1.2 Symptomy syndromu vyhoreni

Dlouhodobé pisobici negativni stres, ktery mize vést k syndromu vyhoteni, je

provazen charakteristickou fadou symptomt. Tyto se mnohdy d¢li na dvé skupiny:
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o Subjektivni symptomy projevujici se mimoradné velkou fyzickou unavou,

zhorSenym soustfedénim, lehkym roz¢ilenim, a negativismem.

o Objektivni symptomy se projevuji dlouhodobé trvajici snizenou pracovni
vykonnosti, ztrdtou osobni identity a sebeucty, emocialni vyCerpanosti nebo
negativnim duSevnim postojem. Tyto skutecnosti jsou jiz zjistitelnd kolegy
nebo klienty (Rush, 2003 str. 40).

Jednotlivé symptomy syndromu vyhofeni se projevuji na Ctyfech urovnich
takzvané multidimenzionalni. Uroveii fyzickd: dominujici pocit bezprostiedniho
fyzického omezeni — ztrata energie, télesné vycerpani, chronickd unava, nedostatek
spanku, oslabeni imunitniho systému, nachylnost k nemocem, problémy s krevnim
ob&hem, problémy se zaZivanim, &asté bolesti hlavy, ztuhlé Sijové svaly. Uroveii
kognitivni: zde dominuji symptomy snizené nebo velice omezené schopnosti mysleni —
slaba koncentrace a pamét, dezorganizace, nepiesnost, neschopnost plnit komplexni
tkoly, ztrata flexibility. Uroveii emoé&ni: dominujici symptomy projevujici se
negativnim citovym stavem — emoc¢ni vycerpani, pocit pretizeni, odpor ke klientim,
snizena sebetcta, deprese, skleslost, strach jit do prace, pocit bezmoci, zoufalstvi,
zbyte¢nosti. Uroveii behavioralni: dominujici symptomy projevujici se v chovani
jednotlivce — tpadek nadSeni, cynismus, sniZzeni vykonnosti, ¢asté konflikty s druhymi,
apatie, narustajici agrese, nardstajici nepfitomnost, izolace — vyhybani se kolegim,
neshody s prateli, s partnerem, zvySend konzumace alkoholu, tabdku, kavy (Weber,

2000 str. 514).

1.2 Rizikové faktory vedouci ke vzniku syndromu vyhoreni

V této kapitole jsou zminéné rizikové faktory, které ovliviiuji ve znacné mife
vznik syndromu vyhoteni. Zékladni projevy syndromu vyhofeni byly popsany v
predchozi kapitole, aby bylo mozné syndromu vyhoieni pfedchazet, je potieba znat

rizikové faktory, které mohou byt pravdépodobnym spoustécem.

1.2.1 Stres

Stres jako pojem je v dne$ni dobé pro mnoho lidi znam. Kazdy n€kdy slovo stres

pouzil ve spojitosti s tézkou zivotni situaci at’ v pracovnim, ¢i v rodinném prostredi.
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Vseobecné je znamo, Ze stres ma vice mén¢ negativni vliv na nas zdravotni stav, a to
nejen na stav psychicky, ale také na duSevni ¢i duchovni (Kfivohlavy, 1998 str. 27).

Stres slovo vzniklé z latinského slovesa ,,stringo, stringere, strinxi, strictum®,
znamena v oblasti védy o ¢lovéku ,,byti v tisni.“ Odbornici mluvi o vnitinim napéti v
Cloveku, ktery je vystaven neptiznivym vliviim ve stresové situaci. Mluvi o stresu ve
ttech rovindch télesné, duSevni a socidlni. Mnoho odbornikii se pokusilo o definici
stresu. Pokud se tyto dané definice shrnou, je mozné porozumét pojmu stres jako
vnitinimu stavu ¢lovéka, ktery je nééim piimo ohrozovan, nebo takové ohrozeni
ocekava, a ptitom se domniva, Ze jeho obrana proti neptiznivym vliviim neni dostate¢né
silnéd (Kfivohlavy, 1994 str. 7-10).

Na vznik stresu mé vliv né€kolik moznych faktorti, které nejsou pro kazdého
jednotlivee striktni, nebot’ kazdy ¢lovek reaguje odlisné€ na rizné podnéty nebo situace.
Stres mizeme chapat jako vznik téZké situace, okolnosti, odpovéd’ lidského téla na
stresujici faktory nebo na celkovy vnitini stav Clovéka. Stres je vyvolan takzvanymi
stresory. Stresor je jakykoliv podnét (vnéjsi, vnitini), ktery vyvolavé stresovou reakci
organizmu. Stresory je mozné rozdélit na fyzikalné-chemické (zhorSujici se Zivotni
prostiedi, ndvykové latky, nedostatek pohybu, silné magnetické pole, otfesy, vibrace
priliSnd namaha, nedostatek pohybu a odpocinku, t€hotenstvi apod.), a na emocialni
(uzkost, zarmutek, strach, nendvist, neptatelstvi, zloba apod.) (Ktivohlavy, 1994 str. 10-
13).

Autorska dvojice T. H. Holmes a R. H. Rahe (in Novak, 2015) sestavila zebticek
stresord, které ohodnotili bodovou Skalou celkového hodnoceni 300 bodl a vice.
Nejvys§im bodovym hodnocenim 100 bodid je ohodnocena smrt manzela nebo
manzelky. Nejniz§im bodovym hodnocenim 11 bodi je ohodnocen dopravni prestupek

(Novak, 2015, str. 49-51).

1.2.2 Jak zvladat stres

V predchozi kapitole je vysvétleno, co to je stres, a ze je to jeden z hlavnich
spoustéct pii dlouhodobém ptlisobeni na organismus. Syndrom vyhotfeni je mozné
charakterizovat jako nerovnovahou mezi vydejem a piijmem energie. JednoduSe je
mozné fict, Ze jedinec vice energie vydaval, nez dostaval zpét (Stock, 2010 str. 62).

S ohledem na techniku zvladani stresu je na prvém misté samotné zjisténi, Ze se

dand osoba ve stresu nachazi. Poté se nabizi otazka, co udélat pro to, aby se tento
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nepfijemny stav zménil k lepSimu. Existuji pro to rizné podvédomé i védomé urcené
strategie a tyto lze rozdélit na neuspésné a uspésné (Ktivohlavy, 1994 str. 39).

Neuspésnou strategii zvladani stresu je sdhnuti po cigarete, alkoholu nebo uziti
navykové latky v jakékoliv formé€. Do jisté miry tento zpusob zvladnuti stresu nabizi
kratkodobou ulevu, ovSem s moznymi fatdlnimi nésledky v budoucnosti. Dalsi
neuspésnou strategii pro vyrovnani se se stresem, jsou takzvané obranné mechanismy
zvladanim stresu, které mizeme uchopit jako riskantni a nebezpecny zpusob zvladani
stresu (Hartl, 2000, str. 569).

Obranny mechanismus lze definovat jako zptisob jednani, chovani nebo mysleni,
jehoz cilem je odvést pozornost od nepfijemného nebo zahanbujiciho faktu vzbuzujici
uzkost a ohrozeni. Jednotlivec, timto chrani své Ja pted zranénim (Hartl, 2000 str. 307).

Dnesni literatura nabizi az 40 rGznych druhli obrannych mechanismu. Sam
Sigmund Freud ,,objevil* a popsal celkem 9 druhli obrannych mechanismi, jeho dcera
Anna Freud rozsifila seznam o dalsi tfi. V prib¢hu let byly k zakladnimu souboru
obrannych mechanismti pfipojeny dal$i. Nejznaméjsi z nich jsou:

e Represe — vytésnéni z védomi

e Vytésnéni — nevédomé potlaceni

e Regrese — ustup, z vyvojového hlediska krok zpét

e Reaktivni formace — vytvareni opacného vzoru chovani

e Fixace — Ipéni na urCitém zpiisobl reagovani

e Izolace — socialni kontakt je omezen

e Popirani — popteni neptiznivého faktu

e Introjekce — promitani starosti druhych lidi do vlastniho nitra

e Racionalizace — hledani moudrych divoda pro nemoudré véci, které jsou
uskutecnovany

e Obvinovani druhych lidi

e Sublimace — povznaseni, dodavani dlistojnosti

e Projekce — promitnuti vlastnich zdmért do druhych osob (Freud, 1995 str. 44).

Uspé&sna strategie zvladani stresu a zatézovych situaci je vytvofeni strategie boje
se stresem. Odborné je nazyvana anglickym terminem coping. Slovo ,.coping®
[kouping] je v Ceské republice pouzivan ve vyznamu ,zvladat nadlimitni zatéz.

Coping je popisovan jako védoma volba urcité strategie zvladani, zaméfené na uréitou
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¢innost, zavislé na hodnoceni konkrétni situace s posouzenim vlastnich moznosti na

ovlivnéni mozné pozitivni zmény (Ktivohlavy, 1994 str. 43-44).

1.2.3 Rizikové faktory v zaméstnani

Se syndromem vyhofeni se setkdvame nejCastéji ve spojeni s faktory
vyskytujicimi se v pracovnim prostfedi. Tyka se takzvanych pomahajicich profesi ve
zdravotnictvi, skolstvi, hospodafrstvi, administrativa, socidlni péci a socialni sluzby. Je
mozn¢é fici, ze jedna o typické soubory rizikového zaméstnani. Syndromem vyhoteni
ovSem také mohou trpét napt. policisté, sportovci, politici, pravnici, podnikatelé a
manazeti nebo obchodnici (Potterova, 1997 str. 11).

Ve spoleCnosti vyskyt syndromu vyhofeni neustile roste vzhledem k
vzristajicimu Zivotnimu tempu, narokim na ekonomické, socidlni a emocni zdroje
Cloveéka. Jako jedna z hlavnich pficin je kazdodenni piisobeni chronického stresu.
Prvotni pfedstava, kterd vedla k syndromu vyhoteni, byla charakteristickd pro praci s
lidmi, Nyni se jevi, Ze tuto zékladni charakteristiku je tfeba kromé& kontaktu s lidmi
doplnit o nekompromisni poZadavky na vysoky staly vykon, ktery je bran jako
standardni s téméi Zadnymi ulevami, odchylkami, popiipadé chybami a omyly
(Solcova, 2003 str. 8-9).

Nejenom urcité profese, kde dochazi ke kontaktu ¢lovéka s ¢lovékem, ale i
charakteristické faktory pracovniho prostfedi mohou dopomoct vzniku syndromu
vyhoteni. Jako tyto jsou uvadény:

e Kiriticka kontrola — Clovéku neni dobie, pokud je kontrola piili§ direktivni a
Castd, ale také, pokud kontrola neni Zadna a o praci se nikdo pfili§ nezajima.

e Navzijem se vyluCujici pozadavky — pfi¢ina ovliviiujici vznik syndromu
vyhoteni patii nesmyslnost zadaného pracovniho ukolu, kdy se klade diraz na
rychlost a kvalitu odvedené prace.

e Ocekavani — nerealistickd nebo pfehnana oc¢ekavani. Neni zde pfesné stanoveno,
co se, od koho ocekava.

e Socidlni komunikace — neinformovanost nebo nedostatecnd informovanost
vedeni a podfizenych, chybéjici skupinové hovory k predani informaci.

e Pozadavky kladené na lidi — kladeni nadmérnych pozadavki na pracovniky nebo

oc¢ekavani tam, kde to neni pfili§ realné. Pracovnikiim neni umoznéno odborné
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rust, dale se zdokonalovat, uplatnovat nové postupy, dovednosti apod.

(Potterova, 1997 str. 235-241).

1.2.4 Rizikova osobnost

Jak jiz bylo v pfedchozi kapitole uvedeno, byly odhaleny dilezité rizikové
faktory vznikajici na pracovisti. Mimoto je nutné piihlédnout k osobnosti daného
zaméstnance, kterd mize také vykazovat jisté rizikové znaky. Patfi mezi né¢ normy a
hodnoty, osobni pfistup k pracovnim aktivitam, k sobé samému nebo druhym osobdm a
jiné. Takové hodnoty jsou tvofeny od pocatku Zivota ¢loveka v ramci utvaieni osobnosti
pfi kontaktu s lidmi, kterymi je jedinec obklopovan (Poschkamp, 2013 str. 15).

Kazdy clovék ma zdkladni potfeby na trovni fyzické (pfijem jidla a piti,
dychani, odpocinek apod.), psychické (individualné specifické). Tyto potieby jsou
vzajemn¢ propojovany, a pokud nékterd z téchto potieb je dlouhodobé nenapliiovana
nebo dlouhodobé pietéZovana, ma to vliv na chovani a zdravi ¢lov€ka. Plnéni lidskych
potfeb je mozné vymezit dvéma pojmy. Prvni je satiace — naplnéni potieby, a druha je
frustrace — nenaplnéné nebo opomijené potteby. Dlouhodoba frustrace v oblasti potteb
jedince zplsobuje disharmonii, ktera pozdéji Usti ve stres a je ji tieba brat individudlné
(Ktivohlavy, 1998 str. 28).

Pfi vzniku syndromu vyhoteni tak zivnou pudou neni jen pracovist¢ samo o
sob¢, ale spoustéCem vzniku syndromu vyhofeni mohou byt charakteristick¢ znaky
jedince samotného zavislé na jeho zplisobu chovani a jednani (Stock, 2010 str. 41).

Odbornici se shodli, Ze je mozné odhalit dva hlavni osobnostni typy, které mlize
syndrom vyhoteni postihnout. Nazvali to chovani jedince typu A a chovani jedince typu
B. Chovani jedince typu A: lékafi jiz delSi dobu poukazuji na spojitosti mezi
cilevédomosti clovéka a vyvojem raznych vegetativnich onemocnéni. Vysledky
vyzkumné dvojce kardiologli (Friedmanna a Rosenmana) poukazuji na riziko vzniku
infarktu u jedincii s typem chovani A mnohem vys$$i nez u ostatnich osob. Typ A je
oznacovan lékafi jako osoba s vysokymi ambicemi a silné¢ vyvinutym smyslem pro
povinnost, vyznacujici se soutézivosti, netrpélivosti, perfekcionismem a sklony k
agresivnimu chovani. Typické chovani pro jedince typu A je védomé vystaveni
nékolika stresorim soucasné, jejichz intenzita a délka trvani je velmi vysoka.
Psychologové tak definuji jedince zavislé na praci jako tzv. workoholiky. Jedinci s

timto vzorcem jsou z pocatku velmi uspéSni a za jejich vykon se jim dostava
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adekvatniho uznani. Lidé typu A nevnimaji a viibec si nepfipoustéji zdravotni potize,
které jsou plynouci z nedostatecné fyzické a psychické regenerace. Chovani jedince
typu B: je pfimym opakem chovani jedince typu A. Typ B je vyznaovan niz§i mirou
neptatelského chovani, agresivity a soutézivosti. Naopak je pro néj typickd vétsi
trpelivost, klid a uvolnénost. Predpoklad tohoto chovani mize vykazovat urCitou idealni
ochranu pfed syndromem vyhoteni. Ve své podstaté ano, ale dlouhodobé¢ nizké vytizeni
a volny pfistup snizuje celkovou vykonnost a vykon prace (Friedmann, 1986 str. 653-
665).

Dle Stocka (2010, str. 44) je v Némecku znamy soubor testt AVEM, ktery
rozliSuje Ctyfi typy osobnosti. Typ G prezentuje vzor, kterému je dobré se co nejvice
pfiblizit. Vyznacuje se vysokym, ne vSak pfiliSnym pracovnim nasazenim. Ma
schopnost udrZet si odstup, ¢imz si uchovava realizaci vlastni regenerace, klade diiraz
na kolegidlnost a velmi Casto je uspésny a oblibeny. Typ A prezentuje perfekcionistu.
Vyznacuje se nadprimérnym pracovnim nasazenim, vlastni regeneraci vicemén¢ ztratil,
¢imz mu hrozi opotiebeni. Typ B prezentuje stalé nadstandartni pracovni nasazeni. V
nasledku fyzického a psychického vycCerpani postupné rezignuje a prestava byt
efektivni. Typ S prezentuje pracovnika, ktery se boji vlastniho opotiebeni. Tento typ
pracovnika vesmés svou praci vykondva dobie, ale neprojevuje zddnou pracovni

aktivitu nad rdmec svych povinnosti (Stock, 2010, str. 44).
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2 Prevence syndromu vyhoreni — psychohygiena

Jelikoz syndrom vyhofeni neni ndrazovy, ale vznikéd plizivé dlouhotrvajicim
pusobenim stresu na lidsky organismus, je nutné mu piedchazet pravidelnou aplikaci
vhodné psychohygieny. Stresovym situacim, jak jiz bylo fefeno, jsou vystavovani
vSichni lidé, je vSak mozné takovym situacim pfedchazet ¢i se chranit a dostatecné

eliminovat riziko vzniku syndromu vyhoftent.

2.1 Vymezeni pojmu psychohygiena

V 20. a 30. letech minulého stoleti se zacal objevovat pojem psychohygiena.
Vlivem védeckého zkoumani v oborech ptirodovédnych 1 spolecenskych se ukazalo, jak
je dilezité se zabyvat pééi o psychické zdravi Glovéka (tj. psychohygienou). Clovék je
soucasti vztahu jak k pfirodnim, tak k socidlnim podminkdm. Psychohygiena neni
zaméfena vyhradné na moznosti zachovani fyzického a dusSevni zdravi, ale jsou pro ni
podstatné otdzky udrzeni harmonického rozvoje osobnosti Clovéka. Jedinci béhem
svého zivota maji malo pfilezitosti k seznameni se zakonitostmi vztahu c¢lovéka a
prostfedi. Nejinak je tomu s cilevédomosti vedeni k tomu, aby se kromé profesnich
zélezitosti vénovali také optimalizaci svého vztahu k vnéjS§imu prostredi, v jehoz
souvislosti ziji (Bedrnova, 1999 str. 13-14).

Dle Micka (1984, s. 9) rozumime psychohygienou: ,,Systém védecky
propracovanych pravidel a rad slouzicich k udrzeni, prohloubeni nebo znovuziskéni
dusevniho zdravi, dusevni rovnovahy.*

Spole¢nost dnesni moderni doby je charakterizovdna neustdlymi zménami a
rychlym Zivotnim tempem. Na jedince jsou tvofeny zvySujici se naroky na vzdélavani,
materidlni uspokojeni, praci nebo spolecCenského uznani. VSechny tyto naroky vedou ke
stresové zatézi a psychickému vycerpani lidi ve spolecnosti. Na kazdého ¢lovéka stres
pusobi jinak, nékoho vyprovokuje k vys§im pracovnim vykoniim, pro nékoho je stres
vysilujici (Stock, 2010 str. 59-60).

Vykonavanim pomédhajicich profesi je nadmiru vycerpavajici. Pracovnici v
kazdodennim kontaktu s lidmi, tedy i pracovnici v socidlnich sluzbach, by méli
syndromu vyhoteni piredchazet a prevence syndromu vyhotfeni by méla byt na prvnim

misté. Syndrom vyhoteni je nasledkem nerovnovahy mezi pracovnim ocekavanim a
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pracovni realitou. Neimérnost je mozné zregulovat jak na strané jedince, tak na strané

zaméstnavatele (Kebza, 2005 str. 147).

2.2 Prevence syndromu vyhoreni ze strany jedince

Je dilezité seznamit se s vybranymi metodami prevence psychohygieny ze
strany jedince, nebot’ kazdy sdm je piedevSim schopen negativnimu dopadu stresu
piedchazet vhodné zvolenymi prostfedky. Psychohygiena se tyka uspoiadani zivotnich
podminek jedince tak, aby vedly k pocitu spokojenosti, osobniho Stésti, fyzické a
psychické zdatnosti a efektivity. Pro kazdého jedince je vyznamné, vedle Zivotné
dilezitych funkci organismu, také to, aby se citil zdravy, uzite¢ny, potfebny, a mravny,
jak v horizontu kratkodobém, tak v horizontu dlouhodobém. Potieba praktikovani
psychohygieny se tyka komplexniho Zivota — od dé€tstvi az po stari (Bartko, 1980 str. 9).

Kdokoliv z nads se miize svou vlastni ¢innosti podilet na ptedchidzeni syndromu
vyhotfeni. Podstatnd ¢ast prevence je informovanost jedince o syndromu vyhoteni.
Dilezitou roli hraje osvojeni si zakladnich pravidel, jak nepodléhat stresu a zachovat si
zdravi. Jestlize méa pracovnik dostatek informaci o roli stresu na vznik syndromu
vyhoteni, mize dostatecné koordinovat nepomér mezi faktory zatézujicimi ¢lovéka a
faktory pomahajici ke zvladani tézké situace. Schopnost aktivné zvladat stres je
pfisuzovana osobnosti ¢lovéka (Fialova, 2012 str. 57).

Chernis uvadi (in Fialova 2012. str. 57) tfi nejvyznamnéjsi faktory, které zamezi
vyhoteni. Prvnim z nich je smysluplnd pracovni aktivita. Druhym faktorem je ziskat a
prevzit nalezitou samostatnost a oporu. Tretim atributem je stanovit si pfirozeny vztah k
praci a dal§im zivotnim aktivitam (Fialova, 2012 str. 57).

U pomahajicich profesi je podstatné vybudovat si urcity odstup od klientil. Podle
Maslachové (1998) k tomu slouzi rizné techniky napf-.:

1. sémantické odosobnéni — klient je stavajici kauza s ur¢itou diagn6zou

2. intelektualismus — profesional mluvi o klientovi racionalné, bez emoci a bez
osobniho piistupu

3. izolace —jasné vymezeni profesiondlniho pfistupu ke klientim od ptistupu k
ostatnim lidem (Maslach, 1998 str. 63-74).
Metod prevence dusevniho zdravi je mnoho a kazdy z nas ma moznost vlastni

vvvvvv

uvedeny vyznamné vybrané faktory. Za prvé je zde casto podcetiovana dulezitost
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stravovani. Je tieba si uvédomit, ze pravidelna, pestra a vyvazena strava je zédkladem
obsahuje az 30 % celodenniho pfijmu potravy. Doporucuje se jedno teplé jidlo denné s
kladenym dirazem na dostateCny pitny rezim. Adekvatni vyziva dodava dostatek
energie k pracovnim ¢innostem (Micek, 1984 str. 44-46). Za druhé je dulezité zminit
jako nezbytnou soucést psychohygieny spanek. Odborné publikace tvrdi, ze 8 hodin
spanku je pro dospélého cElov€ka dostacujici. Kvalitni spanek je zavisly na celém
predchozim dni. A proto je v takovém ptipad¢ dilezité odpoutat se od starosti, vytvorit
klidné prostiedi, podnécovat odreagovani inspirujici Cetbou ¢i napiiklad vecerni
prochazkou. Déle je podstatné spat v fadné vyvétrané mistnosti s kvalitnim lizkem a
mnohé dalsi. Lidsky organismus si tak zvykne na pravidelny rytmus (Micek, 1984 str.
41-43). Pomahani v poméhajicich profesich je naroné na energii, a proto je dilezité,
aby vydej psychické a fyzické energie byl vyvazen patiicnou regeneraci. A pravé
spanek slouzi k obnoveni vynalozené energie (Koptiva, 2006 str. 97). Za tieti je to
hospodareni s ¢asem. Pro dnesni uspéchanou dobu je charakteristicky nedostatek ¢asu
zvany také jako Casova tisenl nebo Casovy stres. Je proto podstatné dikladné a rozumné
hospodafit s ¢asem napldnovanim svych povinnosti véetné¢ zajmovych a rekreacnich
aktivit (Micek, 1984 str. 59-60). Za ¢tvrté odpocinek je bran jako samoziejmd soucast
zivota. OvSem mnoho lidi odpocivat neumi a je to dano tim, ze nevedi, jakym zplisobem
uklidnit svou mysl. Pro odpocinek je doporuceno zmeénit prostiedi pro podporu
kvalitniho spanku, dat ptfednost aktivnimu odpocinku pied necinnosti, celkové dusevni
uklidnéni (Micek, 1984 str. 53). Za paté pohybova aktivita ma pozitivni vliv jak na
fyzické, tak na psychické zdravi. Té€lo pro své optimalni fungovani pfirozené potiebuje
pohyb. Zlepsuje se krevni obéh, posiluje ¢innost srdce a imunitni systém, zlepSuji se
pohybové schopnosti a aktivita clovéka. Pohyb nam dodavéa pocit pohody a dobrou
naladu (Micek, 1984 str. 55-56). Jako posledni bod Ize zminit ¢asto opomijenou praci s
dechem naptiklad formou jogy. Jiz buddhisté¢ dlouhodobé pozorovali dech a nalezli
techniky dychéni vyuzivané v joze. Podle budhisti joga prohlubuje a zkvalitiiuje
psychicky zivot. Spravné dychani je vyznamnym faktorem psychohygieny a v asijskych
zemich je mozné se setkat s prastarymi tradicemi dechovych cvieni nebo dechovou

gymnastikou (Micek, 1984 str. 47-49).

20



2.3 Prevence syndromu vyhoreni ze strany organizace

Jak je opakované zminovano v této praci na zakladé relevantnich zdrojti, dnesni
doba je povazovana za velmi uspéchanou. A tak je nezbytné nutné podotknout, Ze na
pracovniky jsou kladeny vys$s$i naroky jak na Cas, tak na pracovni vykon v prubéhu
plnéni pracovnich povinnosti. Dostate¢né informovany zaméstnavatel vi, Ze syndrom
vyhoteni se prolina jak do pracovniho vykonu, tak zdravotniho stavu zaméstnanct, coz
v zavéreCném dusledku ma i ekonomické nésledky. V prvé fadé by méla organizace
vyvaret programy zaméfené na osobnostni rozvoj zaméstnancii, pracovni poradenstvi,
zvySovani ucasti pracovnikll na fizeni a v neposledni fadé rozvijet tymovou spolupraci.
Podobné programy jsou ve velké mife vyuZivany pievazné v zahrani¢i nebo v
pobockach zahrani¢nich firmem s ndzvem ,kondi¢ni programy®. Tyto programy
dosahuji snizeni fyzick¢ho a psychického napéti, pfiCemz se podili na lepSim
zdravotnim stavu zaméstnancu (Fialova, 2012 str. 59).

Organizaci prace jako podstatnou prevenci pred vznikem psychického vyc€erpani
1ze charakterizovat v n¢kolika bodech:

l. Co nejjasnéjsi vytyceni, jaké kdo mé povinnosti, jaké maji prava jednotlivi

lidé na oddéleni a co je od koho vyzadovano

2. Stanoveni pracovnich kol s ohledem na realizaci

3. Sledovani zpétné vazby

4. Flexibilni rozmisténi pracovnika

5. Kompletace ve smyslu, Ze by mélo byt pracovnikovi umoznéno ud¢lat
kompletné celou praci

6. Uznani, které ukazuje na miru spokojenosti s odvedenou praci. Je mozné

vyuzit prostiedky jako je finan¢ni ohodnoceni, slovni pochvala, pracovnim
postup atd. (Ktivohlavy, 1998 str. 108-109).

Je nutno poukézat na dilezitost odpovidajiciho pracovniho prostfedi nejen ve
smyslu organizace prace, jelikoz pracovni prostiedi jako celek se nepochybné ukazuje
jako vyznamna rizikova slozka pro vznik syndromu vyhoteni. Kfivohlavy (1998) uvadi
jako dulezitou velikost prostoru a jeho ¢lenéni nasledovné:

e Privatnost prostiedi — jisté Cinnosti, napiiklad projektovani, tvofeni postupi,
uvazovani a podobné¢ si vyzaduji nejenom klid ale i individudlni prostiedi
e Hluk — tvofeny samotnym pracovnikem neni tak ruSivy jako relativné stejny

hluk tvofeny druhou osobou
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e Svétlo — oslilujici zdroj svétla nebo naopak malo svétla patii mezi nepiiznivé
podminky na pracovisti

e Tepelna pohoda — nejde o teplotu méfenou teplomérem, ale o to, jak se dany
pracovnik citi v pracovnim prostoru. Toto je ndrocné zejména s ohledem na
individualitu projevovanou ve vnimani teploty

e Kilid — podstatny pro koncentraci pfi praci. Pii praci mohou pracovnika rusit
mnoh¢ faktory, jako jsou telefonaty obzvlast druhych pracovnikd nebo navstévy
at’ uz vlastni ¢i navstévy ostatnich pracovniki

e Individudlni aprava pracovisté — pracovnik by mél mit moznost zafidit si sviij
pracovni prostor dle svého uvazeni naptiklad kvétinami, obrazky nebo rtiznou

dekoraci (Kfivohlavy, 1998 str. 110-112).

Solcova (2003) doporu¢uje mluvit o svych pocitech. K tomu je zapotiebi
vytvotit vhodné prostiedi naptiklad poradu, kde se mohou probrat slozitéjsi ptipady
pracovi§té. Solcova (2003) dale doporuduje vyuzit piestavku v ramci pracovni doby k
relaxaci, cvi¢eni nebo prochazce (Solcova, 2003 str. 20).

Za zminku v prevenci syndromu vyhoteni urcité stoji zminit vztahy nadiizenych
s podiizenymi. Mnoho typii jednani vedoucich pracovnikl se svymi podiizenymi mize
byt vyuzito ve prospéch prevence syndromu vyhoteni. Jde napt. o pravidelné setkavani
se svymi podfizenymi, dostatecnou informovanost podiizenych o kratkodobych, ale 1
dlouhodobych planech organizace, harmonizovani vztahii mezi svymi podfizenymi
nebo dat dostatecné jasné najevo, jak je prace podfizenych cenéna (Kiivohlavy, 1998
str. 104).

Dulezitost nepostradd rovnéz specialni ¢innost na pidé organizace. Jedna se o
Pojem ,,supervize* je ptevzat z anglického slova ,,supervision* coz by se dalo pielozit
jako dohled, dozor, kontrola apod. V dnesni dobé se ptivodni pojem vyuziva mélokdy.
Mnohem cetnéji se s oznaCenym terminem supervize setkdme v psychoterapii, kde
hloubéji pronika do dalSich pomahajicich profesi (Koptiva, 2006 str. 136).

Definovat supervizi neni jednoduché vzhledem k tomu, Ze jde o praktické
jednani pozndvané pouze zkuSenosti. Smyslem samotné supervize je napomoct
pracovnikovi uchopit situace, které v ném vyvolavaji rizné otazky, smiSené pocity nebo
nejistotu v nalezeni spravnosti zachovani se nebo zaujmuti jist¢ho postoje (Matousek,

2013 str. 357-358).
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MatouSek (2013, str. 358) o supervizi piSe: “Probihd zde zapas o etické
rozliSovani v existujicich moznostech (co je spravné a pro€), a dale volba a realizace
praktickych krokti v rdmci rozeznanych dilemat a omezenych moznosti (jak ud¢lat, co
shledal nejspravnéjsim)*.

Supervizor jako socialni pracovnik by mél vykonéavat svou praci na vysoké
profesionalni Grovni. Supervizi by mél vést s velkou davkou empatie, Ucty, pravdivosti,
flexibilitou, zajmu, s dostatkem zaujeti a otevienosti. Dobry supervizor respektuje jak
zacateCnika, tak i pokrocilého pracovnika. Dobry supervizor umi stanovit cile a umi
pouzivat techniky zpétné vazby, je dostatecn¢ podporujici a neni nadmiru kriticky

(Oléh, 2005 str. 116).
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3 Metodologie vyzkumu

Vyzkumna ¢ast je zaméfena na konkrétni poskytované sluzby v piispévkové
organizaci Na§ svét (Przno 239, 739 11 Przno). V teoretické Casti bakalaiské prace je
popisovan syndrom vyhotfeni vSeobecné. V praktické cCasti je zjiStovano plisobeni
syndromu vyhoteni na pracovniky piimé péce v socidlni sluzbé chranéné¢ho bydleni a
domova se zvlaStnim rezimem. V praktické ¢asti bakalaiské prace je rovnéz vychazeno
ze Ctyfletych zkuSenosti. Na zakladé¢ denniho kontaktu s pracovniky pfimé péce a
vzajemnych piatelskych vztahii bylo mozno tyto zkuSenosti zaro€it v praktické casti
prace. Hlavnim cilem se tak stalo zjisténi, jak o sebe v prevenci k syndromu vyhoteni
pecuji pracovnici piimé péce chranéného bydleni a domova se zvla§tnim rezimem v této

organizaci.

3.1 Prispévkova organizace Nas svét

NAS ".( SVET

Obrazek 1 (Zdroj: vlastni)

Prispévkova organizace Na§ svét, jejimz zfizovatelem je Moravskoslezsky kraj,
poskytuje predevsim socidlni sluzby osobam se snizenou sobéstac¢nosti (muzi i Zeny) z
pri¢iny mentalniho postizeni v kombinaci s télesnym, smyslovym a duSevnim
onemocnénim, jejichz situace vyZaduje pomoc jiné fyzické osoby. (Na§ svét, O
organizaci [www.centrumprzno.cz]).

Ptispévkova organizace Nas svét poskytuje registrované sluzby pro osoby:

e s mentalnim a kombinovanym postizenim — télesnym a smyslovym (domov pro

osoby se zdravotnim postiZzenim),

e osoby s mentalnim postizenim v kombinaci s poruchami chovani a osoby s
mentalnim postizenim v kombinaci s chronickym duSevnim onemocnénim

(domov se zvlastnim rezimem),
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e s mentalnim postizenim, s mentalnim postizenim v kombinaci s PAS a s dualnim

postizenim — hluchoslepota (chranéné bydleni),

e se snizenou sobéstacnosti z diivodu mentalniho a kombinovaného postizeni,
dusevniho onemocnéni a dudlniho onemocnéni, v jehoz disledku dlouhodobé
nemohou ziskat praci na otevieném ani chranéném trhu prace (socialné
terapeutické dilny)(Nas svét, O organizaci [www.centrumpzno.cz]).

Socialni sluzby jsou poskytovany v Przné, v prostfedi Beskydského predhiri
Moravské brany s vyhledem na Lysou horu, nejvyssi horu Beskyd. Dale organizace
poskytuje socialni sluzby na pobocce ve Frydku — Mistku. Celkova kapacita zatizeni je
187 uzivateld a kapacita socidlné terapeutickych dilen je 50 uzivatelt. (N&§ svét, O

organizaci [www.centrumprzno.cz]).

3.1.1 Chranéné bydleni

Chranéné bydleni piispévkové organizace Nas svét je poskytovano jak v Przng,

tak na pobocce Frydek — Mistek.

Obrazek 2 (zdroj: viastni)
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Chranéné bydleni v Przné je poskytovano ve ¢tyfech domcich rodinného typu.
Ve dvou domcich je sluzba chranéného bydleni poskytovana dospélym muzim a Zendm
s mentalnim postizenim s denni podporou v ¢asovém rozmezi od 7:00 — 19:00. V
dalSich dvou domcich je sluzba chranéného bydleni poskytovana dospélym muzim a
zenam s mentalnim postizenim v kombinaci s PAS a s dudlnim postizenim —
hluchoslepotou v nepietrzitém provozu. (N&§ svét, Chranéné bydleni, CHB Przno
[www.centrumprzno.cz]).

Hlavnim cilem socidlni sluzby je zkvalitnit a naplnit zivot uzivateli. Vytvofit
podminky bézného zplisobli Zivota, rozvijet jejich schopnosti a dovednosti, udrzet jejich
sobéstacnost dle jejich individualnich schopnosti (Nas svét, Chranéné bydleni, CHB

Przno [www.centrumprzno.cz]).

Obrazek 3 (Zdroj: viastni)

Chranéné bydleni na pobocce ve Frydku — Mistku je poskytovano dospélym
muZzim a Zendm s mentdlnim a kombinovanym se zdravotnim postiZzenim, ktefi
pottebuji pfimétenou podporu jiné osoby za ucelem socialniho zacleniovani do bézného
zivota, ziti zpiisobem Zivota, ktery je obvykly pro jejich vrstevniky. Podpora spociva v
pripravé na samostatné bydleni, v upeviiovani a rozvoji samostatnosti, v respektovani
jejich potieb a zachovani lidské distojnosti. (Nas svét, Chranéné bydleni, CHB Domov

Anenska [www.centrumprzno.cz]).
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Hlavnim cilem socidlni sluzby je podpofit uzivatele k ptechodu do samostatného
bydleni, vytvofeni podminek pro kvalitni Zivot tak, aby pfispivali k rozvoji schopnosti a
dovednosti a udrzeni sobéstacnosti dle individudlnich schopnosti. (Na§ svét, Chranéné

bydleni, CHB Domov Anenska [www.centrumprzno.cz]).

3.1.2 Domov se zvlaStnim rezimem

Obrazek 4 (Zdroj: viastni)

Socidlni sluzba domova se zvlaStnim rezimem je soucdsti prispévkové
organizace NaS§ svét se sidlem v PrZzné.

Domov se zvlastnim rezimem poskytuje socialni sluzbu v domé o dvou
podlazich. V ptizemi je poskytovana sluzba ur¢ena muziim a zenam, kteti maji snizenou
sobéstacnost z diivodu mentalniho postizeni v kombinaci s poruchami chovani,
specifickymi potiebami, jejichz situace vyZaduje pravidelnou pomoc a podporu jiné
fyzické osoby. (N&§ svét, Domov se zvlastnim rezimem [www.centrumprzno.cz]).

V patie je poskytovana sluzba ur¢ena muzim a Zzendm, ktefi maji snizenou
sobéstacnost z diivodu mentalniho postizeni v kombinaci s chronickym dusevnim
onemocnénim, jejichZ situace vyZaduje pravidelnou pomoc a podporu jiné fyzické

osoby.
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Hlavnim cilem zachovani ¢i zvySeni stdvajici sob&stacnosti v pé¢i o sebe a své
prostiedi, ucasti v pracovnich a volno€asovych aktivitich domova, kontaktu se

spoleCenskym prostiedim, rozhodovani ve vécech kazdodenniho zivota. (N&§ svét,

Domov se zvlastnim rezimem [www.centrumprzno.cz]).

Obrazek 5 (Zdroj: viastni)

Obrazek 6 (Zdroj: https://ozzef-rajce.idnes.cz)
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4 Cil vyzkumu

Cilem dotaznikového Setfeni je zjistit, jak o sebe pecuji pracovnici pfimé péce
chranéného bydleni a domova se zvlastnim rezimem v ptispévkové organizaci Nas svét
poskytujici socidlni sluzby osobam se snizenou sobéstacnosti (muzim i1 Zenam) z
divodu mentalniho postizeni v kombinaci s télesnym, smyslovym a dusSevnim
onemocnénim.

Dil¢im cilem je zjistit, jestli jsou pracovnici ohrozeni syndromem vyhoteni na
zaklad¢ vyhodnoceni dotazniku Burnout Measure

Konecnym vystupem je zpracovani doporuceni pro udrzeni dobré psychické

kondice v pracovnim prostfedi zaméstnancii piispévkové organizace.

4.1 Hypotézy

Hypotézy, které jsou dulezité pro kvantitativni vyzkum této bakalarské prace,
byly stanoveny na zaklad¢ vyzkumu.

HO: Minimaln€ 50 % pracovnikil piispévkové organizace nas svét v Przné se
vénuje v ramci prevence syndromu vyhoteni svym konickiim 4 a vice hodin tydné.

HI1: 50 % a vice pracovnikl pfi dotazovani metodou Burnout Measure ziska
hodnotu 3 a nizsi.

Operacionalizace hypotéz — hypotézy jsem operacionalizovala pomoci dotazniku
Burnout Measure.

HO: se v dotazniku Burnout Measure zjiStuje v prvni ¢asti tvorenou vlastni
otazkou.

H1: se v dotazniku zjistuje v druhé dotaznikové ¢asti standardizovanym

dotaznikem Burnout Measure

4.2 Popis pouzité metody

K povaze tématu bakalaiské prace Psychohygiena pracovnikl piispévkové
organizace Nas svét byla zvolena kvantitativni vyzkumnd metoda pomoci dotazniku,
jelikoz pro zjisténi danych informaci je mozné vyuziti shrnuti do grafii a tabulek s

¢iselnou hodnotou. Cilem kvantitativniho vyzkumu je zkoumat vztahy mezi
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proménnymi. Realita je zaznamendna pomoci proménnych a jejich hodnoty se urcuji
méfenim. Je mozné vyuzit dvé strategické cesty, jak dosdhnout kone¢ného cile nalezeni
vzajemné zavislosti mezi proménnymi (Punch, 2008 str. 24).

Prvni mozna cesta je experimentalni metoda a plan, kde vyzkumnik manipuluje
s jednou nebo vice proménnymi pro zkoumani efektli na jinou proménnou. Druha
mozna cesta je neexperimentalni metoda a plan, kdy vyzkumnik takzvané vyuziva
pfirozenou variabilitu proménnych pro zkoumani vztahu mezi nimi. Pfi ¢emz pfirozena
variabilita znamend, Ze s proménnymi neni uméle manipulovdno k tucelu vyzkumu
(Punch, 2008 str. 24).

Pred zacatkem vyzkumu je dulezité vytvofit si strategii kvantitativniho Setieni.
Dle Punche (2008) je tfeba ucinit n¢kolik rozhodnuti, aby bylo mozné kvantitativni
Setfeni pfevést do meéfitelného vzorku. V prvé fad¢ je nutné rozhodnout se pro cil a
formulaci vyzkumnych otazek. Dal§im krokem je rozhodnout se kolik proménnych
budeme méfit. Dale je podstatné znat cilovou skupinu, od koho bude sbér dat Cerpan,
takzvany vyzkumny soubor. A v neposledni fadé¢ je nutné se rozhodnout, jakym
zpusobem se data budou analyzovat (Punch, 2008 str. 37).

Vytvofeni strategie kvantitativniho Setfeni se vdZou na prvky kvantitativniho
Setfeni. Témito prvky Setfeni jsou: cile, vyzkumné otdzky, dotaznik, vzorek, strategie
sbéru dat, strategie analyzy dat a zprava (Punch, 2008 str. 38).

Na zacatku vyzkumu je zvolen cil s definici, ktery je Gizce spojen s vytvoienim
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vytvofeni dotazniku, ktery je podstatnou ¢asti pro sbér dat (Punch, 2008 str. 32).

Dotaznikové Setfeni probehlo pouzitim Burnout Measure dotazniku, doplnény o
otazky vlastni tvorby. Vyhodnoceni dotazniku Burnout Measure se vypoctem stanovi
hodnota, ktera ur¢i ohrozeni syndromem vyhoteni. Hodnoty jsou fazeny do 5 skupin, k
nimz je pfifazeny urcity stupeil syndromu vyhoteni (Kfivohlavy, 1998 str. 37).

Vysledna hodnota se vypocitava podle nasledujiciho vzorce:

1. vypocet polozky A — seCteme hodnoty otazek 1, 2,4, 5,7, 8,9, 10, 11, 12, 13,
14,15,16,17,18 a 21

2. vypocet polozky B — se¢teme hodnoty otazky 3, 6, 19 a 20

3. vypocet hodnoty C — podle vzorce C =32 - B

4. vypocet hodnoty D — podle vzorce D=A + C
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5. vypocet hodnoty BQ — podle vzorce BQ = D: 2 (Ktivohlavy, 1998 str. 37).
Vyzkumné Setieni bylo realizovdno v pritbéhu ledna a tnora. Z celkového poctu 50
pfedanych dotazniku se podafilo ziskat vSechny dotazniky zpét. Néavratnost dotazniku
tedy ¢ini 100 %. Dotaznik zacind uvodem, piedstavenim, sezndmenim s ucelem
dotaznikli a predstavenim s tématem bakaldiské prace. Informace o anonymité
dotaznikd jsou sdéleny osobné vcetné moznosti navstévy v kancelafi pro piipadné

dotazy a pfipominky tykajici se dotazniku.

4.3 Popis vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor neboli vzorek je dle Dismana (2002, str. 93): “Skupina
jednotek, které skute¢né pozorujeme, (neboli zdkladni soubor) je soubor jednotek, o
kterém piedpokladame, Ze jsou pro néj naSe zaveéry platné.

Vyzkum probéhl v ptispévkové organizaci Na§ svét provozujici registrované
socialni sluzby domov pro osoby se zdravotnim postizenim, socialn¢ terapeutické dilny,
chranéné bydleni a domov se zvlaStnim rezimem, kde vykonava piimou péci v
celkovém poctu 150 zaméstnancti. Vzhledem k cili vyzkumu jsem si ucelné stanovila
pouziti uéelového vybéri respondenti. Uéelovy vybér sice neumoznuje svou §itkou
zobeciiovat zaveér, coZz neznamend, ze by zavery nebyly uzite¢né (Disman, 2002 str.
112-113). Utelové byli vybrani kolegové z fad pracovnikd p¥imé péée poskytované
socialni sluzby chranéného bydleni a domova se zvlaStnim rezimem, a to z davodu
prace s klienty, u kterych neni potieba vyuziti fyzickych sil pracovnika. (tzn. klienti
nevyuzivaji zadnych kompenzacnich pomicek podporujici pohyb). Zaméstnance
chranéného bydleni a domova se zvlaStnim rezimem jsem oslovila osobné a zdmérné z
davodu blizkych a dobrych kolegidlnich vztahti.

Oslovila jsem celkem 50 pracovniki rtiznych vékovych kategorii a rizné délky
praxe prispévkové organizace Na§ svét. 25 pracovnikii chrdnéného bydleni a 25
pracovniki domova se zvlastnim rezimem. Dotazniky, po osobnim osloveni s dotazem,
zda se zaméstnanci chtéji zacastnit vyzkumného Setfeni, byly rozdany v uzké spolupraci

prostiednictvim vedoucich sluzeb.
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4.4 Etika vyzkumu

»Prakticky vramci kazdého vyzkumu je tfeba feSit urCité etické otazky.
(Svaiicek, 2007 str. 43).

Eticky kodex je dokument upravujici obecnd i konkrétni pravidla prace. Je
tvofena individualné organizacim a profesim na miru. Je tudiZz nesmirn¢ dulezité
respektovat etické zasady, které predstavuji urCitou normu chovani 1 k realizaci
vyzkumu, které slouzi ke studijnim uceliim (Gavora, 2010 [on line]).

Minimalni etické zdsady jsou formulovany v obecné rovingé, a to vroviné
principti. Nejsou to vSak ptfesné navody, jak ptresné dodrzovat etické zasady pii
vytvateni vyzkumné prace. K zédkladnim principim je mozné zafadit v prvé fadé
davérnost. Divérnost v tomto piipadé znamend neuvetejnéni zadnych dat, které by
poskytli c¢tenafi identifikaci ucastniki vyzkumu. Vyzkumnik v pribéhu vyzkumu
ubezpecuje vSechny ucastniky vyzkumu o zachovani davéry. Dalsi z dilezitych
principlt ve vyzkumu je pouceny souhlas, coZ v praxi znamena dobrovolny souhlas
s vyzkumem. Pouceny souhlas mize mit ustni nebo pisemnou formu, kde je v kratkosti
predstavena charakteristika samotného vyzkumu a ubezpecenim o diivérnosti ziskanych
dat. Zpftistupnéni prace ucastnikim vyzkumu je uvadén jako posledni z principt etické
zasady pro vytvareni vyzkumné prace. Pokud Ucastnici vyzkumu maji zdjem o vysledky
vyzkumu je mozné jim tyto vysledky sdélit vhodnou formou (Svaiicek, 2007 str. 43-
49).

4.5 Zpusob zpracovani dat

K ziskani vysledkii vyzkumného Setfeni je dle Punche (2008, str. 61-62)
doporu¢eno postupovat v logickém potadi tii hlavnich analytickych kroki. Témito
kroky jsou shrnuti a redukce dat, analyza na popisné urovni a analyza vztahova.

Pted samotnou analyzou ziskanych dat z vybranych dotaznikd, je nezbytné data
ptipravit. Prvnim krokem analyzy je roztfizeni dotaznikl. Dotazniky prosly dikladnou
kontrolou a roztfizenim. Dotazniky po dikladné kontrole byly roztiizeny v ndvaznosti
na stanovené hypotézy (Punch, 2008 str. 83). Nasledovalo systematické zadavéni
ziskanych a pfipravenych dat do programu Microsoft Office Excel. Sefazené vysledky v

tabulkach byly transportovany a struéné popsany samotné vysledky jednotlivych otazek.
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4.6 Vysledky samotného vyzkumu

V piispévkové organizaci Na&§ svét poskytujici socialni sluzby chranéného
bydleni a domova se zvla$tnim rezimem bylo distribuovano 50 dotaznikli. Pro mozné
vyuziti k vyzkumu se vratilo 50 dotaznikli, coz v mife navratnosti je 100 %.
Predpokladam, Ze navratnost dotazniki souvisi s motivaci kolegli ke zmapovani situace

ohroZeni syndromem vyhoteni.

4.7 Vyhodnoceni prvni ¢asti dotazniku

Prvni cast dotazniku vlastni tvorby obsahuje 10 otdzek zaméfenych na
demografické tdaje tykajici se pohlavi, v€ku a poctu odpracovanych let v pomahajici
profesi a konkrétnich otdzek tykajicich se syndromu vyhoteni véetné otazky zaméfené
na zjisténi hypotéz. V dotazniku jsou pouzity uzaviené otazky. U nékterych otazek méli
pracovnici moznost na vybér z jedné nebo vice moznych odpovédi.

Prvni polozka dotazniku zjistuje pohlavi pracovnikii. V ramci organizace

chranéného bydleni a domova se zvlaStnim rezimem je zaméstnano 45 zen a 5 muzi.

P

Zeny MuZi Celkem
Absolutni hodnota 45 5 50
"% 90 10 100

Tabulka ¢. 1

Tabulka ¢. 2 zobrazuje v€kovou strukturu zaméstnanct, ktefi se zcastnili
vyzkumného Setfeni. Nejvice pracovnikli tvoii vékova skupina od 30-50 let, coz
prezentuje 29 osob z celkového poc¢tu 50. Druhou zastupujici skupinou v poctu 12 je
sloZzeni pracovnikii ve veku 50 a vice let. Tieti zastupujici skupinou v poctu 9

pracovniki je sloZzeni pracovnikll ve véku 18-30 let.
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n

18-30 30-50 50 a vice let Celkem
Absolutni hodnota 9 29 12 50
% 18 58 24 100

Tabulka ¢. 2

Tabulka ¢. 3 zobrazuje délku vykondvané praxe na pozici pracovnika v
socialnich sluzbach. Z tabulky plyne, ze nejpocetnéjsi skupinu tvofi pracovnici s praxi
10 a vice let, coz prezentuje 26 pracovnikil z celkového poctu 50. Druhou nejpocetnéjsi
skupinou pracovnikli vzhledem k délce vykonané praxe je skupina s odpracovanymi
léty 5-10. (prezentuje 12 pracovniki z celkového poctu 50). 7 pracovnikli ma
odpracovano 3-5 let a 5 pracovnikii ma odpracovano 1-3 léta v pomahajici profesi. Z
vysledku je mozné vyvodit, Ze vice jak polovina dotazovanych pracovnikii jsou

zkuSenymi pracovniky v socialnich sluzbach.

5-10 10 a vice Celkem

Absolutni hodnota 5 7 12 26 50
m% 10 14 24 52 100
Tabulka ¢. 3

Tabulka ¢. 4 zobrazuje pocet odpovedi na otdzku, zda je pracovnikim zndm

pojem syndrom vyhoteni. Celkem 44 pracovnikii odpovédélo na otdzku kladné a 6
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pracovnikll odpovédélo na otazku negativné. Odpovéd’ ve znéni ,,Nevim“ ma nulovou

hodnotu.
‘ A
Ano Ne Nevim Celkem
Absolutni hodnota 44 6 0 50
m% 88 12 0 100
Tabulka ¢. 4

wrwe

Tabulka €. 5 zobrazuje data vybranych pfiCiny syndromu vyhoteni. Pracovnici
zakrouzkovali vSechna odpovidajici tvrzeni dle jejich uvazeni. Touto otazkou bylo
cilem zjistit povédomi pracovniki o pfi¢indch syndromu vyhoteni. Vysledkem s
nejvetsi absolutni hodnotou v poctu 60 odpovédi, pracovnici poukazuji na vysoké
naroky ze strany zaméstnavatele, co se ty¢e administrativni ¢innosti. Druhou skupinou
odpovédi s nejvétsi absolutni hodnotou 36 poukazuji pracovnici na vysoké naroky
zaméstnavatele na vykonnost obecné. Tteti skupinu vysledkl s absolutni hodnotou 27
tvofi samotnd napli prace. Oc¢ividné také velkou roli pfi¢inu syndromu vyhoieni hraje
samotna skladba kolektivu zaméstnancti, 21 pracovnikii zvolilo tuto odpovéd. 17
pracovnikl oznacilo jako pfi¢inu syndromu vyhoieni vysoké naroky zaméstnavatele na
péci o klienty a 6 pracovnikll celkového poctu 50 zvolilo jako pfi¢inu syndromu

vyhoteni stereotypni praci.
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Vysoké Vysoké Vysoké Skladba | Stereotyp Napln Celkem

naroky naroky naroky = kolektivu dané
zaméstna | zaméstna zaméstna zaméstna profese
vatele na | vatele na | vatele na nct
vykonnost | administr péci o
obecné ativni klienty
¢innosti
Absolutni hodnota 36 60 17 21 6 27 167
% 216 35.9 10.2 12.6 3.59 16.2 100

Tabulka ¢. 5

Tabulka ¢. 6 znazornuje osobni zkuSenosti se syndromem vyhoteni. Pii této
otdzce méli pracovnici moznost zakrouzkovat vSechna odpovidajici tvrzeni. Nebyl
stanoven pocet moznosti. 45 odpovédi z celkového poctu 86 smétovalo k tomu, ze
pracovnici maji zkuSenosti se syndromem vyhoteni ze svého okoli. 23 pracovnikli ma
zkuSenost se syndromem vyhoteni z vypravéni, 12 pracovnikli nema osobni zkuSenosti

se syndromem vyhoteni vilbec a 6 pracovniki mélo osobni zkuSenost se syndromem

vyhoteni.
Ano, na Ano, na o, Ne, ani Jiné Celkem
sobé nékom = pouze jednaz uvedte
vmém | zvyprav moznost
okoli éni i
Absolutni hodnota 6 45 23 12 0 86
% 6.98 52.3 26.7 14 0 100
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Tabulka ¢. 6

Tabulka ¢. 7 znazoriiuje sebepoznavaci reflexi syndromu vyhoteni. 45
pracovniku odpovédélo, Zze by na sobé syndrom vyhoteni poznali. Pouze 5 pracovnika

odpovédélo negativng. Polozka nevim, ma nulou hodnotu.

’_

Ano Ne Nevim Celkem
Absolutni hodnota 45 5 0 50
% 90 10 0 100

Tabulka ¢. 7

Tabulka ¢. 8 znazoriiuje vysledky rozpoznani syndromu vyhoteni. Pracovnici
zakrouzkovali vSechna odpovidajici tvrzeni, z nabizenych moznosti a s kone¢nym
vysledkem absolutni hodnoty 50 pifevazuje unava. Nasleduje preruseni / ztrata
volnocasovych aktivit s absolutni hodnotou 41. Ztrata z4jmu o lidsky kontakt zaujima
treti pozici s absolutni hodnotou 38. ZhorSeni zdravotniho stavu povazovalo jako
rozpoznani syndromu vyhoteni 11 pracovniki. 7 pracovniki uvedlo zvySenou

agresivitu a 3 pracovnici uvedli nechutenstvi jako moZny ptiznak syndromu vyhoteni.

11,-1]]

Zhor3eni ' PferuSeni ZvySend Nechuten  Ztrdta Unava Celkem
zdravotni  /ztrata | agresivita stvi zajmu o
ho stavu volnocaso lidsky
vych kontakt
aktivit
Absolutni hodnota 11 41 7 3 38 50 150
% 7.34 27.3 4.67 2 25.3 33.3 100

Tabulka ¢. 8

Tabulka ¢. 9 ukazuje vysledky mozné prevence syndromu vyhoteni ze strany

zaméstnavatele. Pracovnici by v 25 piipadech uvitali klidovou mistnost, kterou by
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mohli vyuzit v ramci své poledni pauzy s moznosti hudby, aromaterapie nebo
relaxacniho polsStare, 18 pracovniku by zvolilo moznost odpocinku, kterou by mohli
vyuzit v dobé poledniho pauzy s vyuziti organiza¢ni zahrady. Pouze 7 pracovnikli by

zvolilo supervizi, Zadny z pracovniki nevyuzil moznost vyjadfit se k dalSim navrhim.

-l-l.._‘l

Klidova MozZnost Supervize Dalsi Celkem
mistnost vyuzit moznosti
moznosti zahradu

hudby, organizace

aromaterapi | k odpocinku
e, relaxacni  bez rusivych
polstare, elementd,

k vyuZziti... k vyuziti...
Absolutni hodnota 25 18 7 0 50
% 50 36 14 0 100

Tabulka ¢. 9

Vzhledem k naroc¢nosti vykonavané profese je podstatné odpocivani. Tabulka €.
10 znédzornuje, jak pracovnici travi svij volny ¢as mimo pracovni dobu v Casovém
horizontu uvedenim poctem hodin v jednom tydnu. Pracovnici méli na vybér z 5
moznych aktivit: v€novani se svym koni¢klim, vénovéani se sportovnim aktivitam,
vénovani se domécnosti (partnerovi, détem), vénovani se pracovnim zalezitostem, které
nezvladaji v pracovni dob¢ a dal$i moznosti. Pracovnici méli moznost kombinovat z
nekolika vySe uvedenych nabizenych polozek, vcetné dalsi moznosti, pokud by jim
navrhované aktivity nevyhovovaly. Z vyhodnoceni této otazky vzeSlo, Ze Zadny z
pracovnikl se ve svém volném Case nevénuje pracovnim zalezitostem. 50 pracovnikill se
vénuje svym koni¢klim. Pii ¢emz této ¢innosti se vénuje 8 pracovnikli 1 hodinu tydné, 7
pracovnikl 1-2 hodiny tydn¢, 18 pracovnikll v rozmezi 2—3 hodiny tydné, 4 pracovnici
se vénuji svym koni€kim 3—4 hodin tydné¢ a 13 pracovnikd 4 a vice hodin. 27
pracovnikl se vénuje sportovnim aktivitdm. Pfi ¢emZ 5 pracovnikii vénuje hodinu svého
¢asu, 12 pracovniki vénuje 1-2 hodiny tydné, 7 pracovnikii aktivné sportuje 2-3 hodiny
tydné, a 3 pracovnici dokonce 4 a vice hodin. VSichni pracovnici se v dobé svého volna
vénuji domécnosti a pédi o ni vice jak 4 tydné. Zadny z pracovniki neuvedl dalgi

moznosti.
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1 % 1-2 % 2-3 % 3-4 % 4avice
Konicky 8 16 7 14 18 36 4 8 13
Sportovni aktivity 5 18.52 12 | 44.44 7 25.93 0 0 3
Domacnost (partner, déti) 0 0 0 0 0 0 0 0 50
] Pracovn|stlzzclésztilagzzvladnute 0 0 0 0 0 0 0 0
M Dalsi moznosti 0 0 0 0 0 0 0 0 0

Tabulka ¢. 10

4.8 Vyhodnoceni druhé casti dotazniku

Druha dotaznikova ¢ast zkouméa pomoci standardizovaného dotazniku Burnout
Measure hodnotu psychického vyhoteni a znazoriiuje celkové hodnoceni u pracovnik.
Vysledky vyzkumného Setfeni formou Burnout Measure dotazniku byly zpracovany do
nize uvedené tabulky.

Nejpocetnéjsi skupinu pracovnikli tvofi mira Burn out Measure v rozhrani 2,0 —
2,9 tzn. uspokojivy vysledek — 21 pracovnikii. Druhou nejpocetnéjsi skupinou jsou
pracovnici s mirou hodnoty pod 2 cozZ je dobry vysledek a syndrom vyhoteni neni
pfitomen —14 pracovnikll. U 9 pracovnikil byla zjist€éna mira Burn out Measure 3,0 — 3,9
coz znaci nutnost zamyslet se nad Zivotem, praci a pifehodnotit Zebticek hodnot. U 6
pracovnikl byla zjiSténa mira Burn out Measure 4,0- 4,9 coZ jednoznaéné prokazuje
syndrom vyhoteni a je doporu¢eno vyhledat adekvatni odbornou pomoc. Zadny z
pracovniktl nedosahl hodnoty Burn out Measure 5,0 a vice. Zadny z pracovniki tedy

netrpi akutnim stavem vyhoteni.

Hodnota | Absolutni Vysledek z hlediska
BQ hodnota psychologie zdravi %
Méné nez Dobry vysledek, syndrom
2 14 vyhofeni neni pfitomen 28
2,0-29 21 Uspokojivy vysledek 42
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Nutnost zamyslet se nad
Zivotem, praci a
prehodnotit Zebticek
3,0-3,9 9 hodnot 18

Prokazany syndrom
vyhoreni, doporuceno
4,0-4,9 6 vyhledat adekvatni pomoc 12

Akutni stav vyhoreni, nutna
bezodkladnd pomoc
5 avice 0 odbornika 0

Tabulka ¢. 11 vyhodnoceni miry BM dotaznikovym Setfenim (zdroj: Vlastni vyzkum)

4.9 Celkové shrnuti vysledkii

Zaver vyzkumného Setieni mezi pracovniky chranéného bydleni a domova se
zvlastnim reZimem pfineslo mnoho zajimavych vysledkd. Vyzkum se provadél mezi 50
pracovniky piimé péce. Vyzkumny vzorek byl rozdélen dle pohlavi, protoze ve sluzbé
pracuje 5 muzl. NejSirSi vékové zastoupeni méli pracovnici ve véku 30 — 50 let v
zastoupeném poctu 29 a pracovnici s délkou praxe 10 a vice let v zastoupeném poctu
26.

HO: Minimalné 50 % pracovnikil prispévkové organizace nas svét v Przné se
vénuje v ramci prevence syndromu svym koni¢klim 4 a vice hodin tydné. Vysledky HO
se zamitd. Z vyzkumného Setfeni vySlo najevo, Ze pouze 26 % pracovnikil se ve svém
volném case vénuje svym konic¢kiim 4 a vice hodin tydné. Z vyzkumu je ziejmé, Ze
pracovnici se vénuji 4 a vice hodin péci o svou domécnost a své blizké ve 100 %.

H1: 50 % a vice pracovnikil pii dotazovani metodou Burn out Measure ziska
hodnotu 3 a niz8i. Vysledky jsou zaznamenédny v tabulce s vyhodnocenim vysledku
druhé c¢asti dotazniku. Na zdkladé vyhodnoceni dotazniku Burn out Measure bylo
zjisténo, ze 42 % pracovnikid méa zmétenou hodnotu miry vyhoteni v rozmezi 2,0 — 2,9.
28 % pracovnikii ma zmétenou hodnotu méné nez 2,0. Z procentudlniho souctu je

prokazatelné, Ze ma hypotéza je potvrzena.

4.9.1 Preventivni opatieni

Navrhované preventivni opatfeni vSeobecného charakteru vzhledem k

individualité¢ pracovnikli nebo individudlniho pfistupu ze strany zaméstnavatele je
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pievazné vytvoreno pro prispévkovou organizaci Nas svét. Neni, ale feceno, ze dané
doporuceni by mohlo jit ptikladem a inspiraci i pro jiné organizace.

Z vysledku vyzkumu se zjistilo, ze u 6 pracovniki je prokazdn syndrom
vyhofeni a u 9 pracovnikil je nezbytné¢ nutné se zamyslet nad Zivotem, praci a
piehodnotit zebiicek hodnot. Samotnym pracovnikim, mohu dat pouze univerzalni
doporuceni: stanovit si hranice, zbavit se v§eho co vam vadi jak vnitiné, tak vnég, vyftesit
konflikty a necekat, ze se vyfesi samy, zpracovat si minulost, naucit se fikat ne, umét si
rozlozit sviij Cas, jak pracovni, tak soukromy, a hlavné naucit se odpocivat (Prief, 2015
str. 158-161).

Zaméstnavateli doporucuji v ramci prevence syndromu vyhoteni zavést kurzy
meditace nebo jogy, zavedeni pravidelné supervize na pracovisti, zajistit vzdélavaci
kurzy zaméfené na psychohygienu nebo vybirat pracovniky piimé péce s vhodnym
osobnostnim charakterem. Prief poukazuje (2015, str.155-156) na dilezitost dialogu
nadfizeného s podiizenym. Pokud si nadfizeny vSimne, ze néco neni v potadku s jeho
podiizenym nema vahat si s nim promluvit a mél by mu umoZnit uzdravit se
(respektovat nemocenskou a prestavky).

Déle z vysledkli vyzkumu vyslo najevo, Ze pracovnici jsou pfevazné unaveni.
Uvitali by klidovou mistnosti, kterou by vyuZzili v rdmci poledni pauzy. Klidova
mistnost ve vhodném barevném uklidiiujicim provedeni s pouzitim aromaterapie
doprovazenou relaxacni hudbou s moznosti zatdhnuti zaveést. Pro pohodli odpocinku
volné rozloZeny relaxacni pytle, kiesla nebo matrace. Pracovnici by také uvitali pro
odpocinek v ramci poledni pauzy rozlehlou zahradu organizace. Zahrada organizace je
obehnana zeleni a do prostoru zahrady je mozné zakomponovat napiiklad houpacku,

nebo vhodné polohovatelna kiesla umisténa pod stromem.
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Z.aveér

Psychohygiena je potfebnd pro Cloveéka a jeho zivot. Dllezitost psychohygieny
je kladena predevSim na pomahajici profese jako predchazeni syndromu vyhoteni.
Siroka vefejnost se v dnesni dobé zajimé o psychohygienu piedev§im v podobé kurzi &i
vycvikovych programi, se zaméfenim na zvladani kazdodennich situaci. Clovék po
fyzické aktivite, kterd je velmi vycCerpavajici, pak prevazné spociva, avSak po psychické
namaze, se Clovék nevénuje dostatku odpocinku. Vyznamnou roli psychohygieny je
sebepoznani a pouceni se z vlastnich chyb.

Bakalarska prace se vénuje psychohygien¢ pracovniku ptispévkové organizace
Nas svét. Teoretickd cast rozdélend do dvou kapitol predstavila syndrom vyhoteni v
jeho teoretickém vymezeni. Prvni kapitola syndrom vyhoteni definovala, pfedstavila
faze, symptomy, a rizikové faktory. Druha kapitola pojednévala o prevenci —
informace k vytvofeni teoretické ¢asti byly ¢erpany z nepteberného mnozstvi odborné
literatury. Tématem syndromu vyhoteni se v dnesni dobé zabyva tada odborniki jak v
Ceské republice, tak ve svété. K nejvyznamnéj$im autorim Ceské republiky patii
napiiklad Jaro Kiivohlavy, Karel Kopiiva, Iva Solcova, Vladimir Kebza a dalsi. Za
nejvyznamnéj$i zahraniéni autory vénujici se problematice syndromu vyhoteni bych
zminila napfiklad Christiana Stocka, Thomase Poschampa nebo Istifana Maroona.

Hlavnim cilem bakalarské prace bylo prostfednictvim kvantitativniho
vyzkumného Setfeni zjistit, jakym zpiisobem jsou pracovnici organizace obeznameni s
riziky a projevy syndromu vyhoteni a jestli a jakym zplisobem u sebe ptedchazeji jeho
vzniku. Zjistovani probihalo formou kvantitativniho vyzkumu za pomoci dotaznik,
ktery byl slozen ze dvou ¢asti. Prvni ¢ast dotazniku tvofila vlastni tvorba slozena s 10
uzavienych otdzek a nékteré¢ s vicero moznosti vybéru. Druha ¢ast dotazniku tvofil
standardizovany dotaznik Burn out Measure vytvofen autory Ayalou Pines, PhD. a
Elliotem Aronsonem, PhD. z roku 1980. Dotaznik Burn out Measure v Ceské znéni
uvadi Jaro Kiivohlavy ve své knize Jak neztratit nadSeni. Dotaznik obsahuje 21
uzavienych otazek. Dotazniky byly zcela anonymni.

Ziskané informace je mozné shrnout nasledovné: Celkova vysledna hodnota
miry vyhofeni u pracovnikli poskytujici pfimou péc¢i socidlni sluzby v chranéném
bydleni a domové se zvlaStnim rezimem ukézalo, ze celkem 70 % pracovnikim byla

zméfena hodnota 2,9 a méné, coz znaci dobré vysledky bez ptitomnosti syndromu
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vyhoteni. Z celkovych poctii 50 pracovnik nikdo netrpi akutnim stavem syndromu
vyhoteni, av§ak u 6 pracovnikll je prokazan syndrom vyhoteni a u 9 pracovniki je
nezbytné nutné se zamyslet nad Zivotem, praci a ptehodnotit Zebficek hodnot. I ptfestoze
jedna z mych hypotéz nebyla potvrzena, jsou vysledky v prevenci syndromu vyhoteni
uspokojivé. Po secteni procentudlnich vysledkl s absolutni hodnotou 100 % v traveni
volného Casu se zaméfenim na Casovy horizont 4 a vice hodin tydné se pracovnici
prevazné vénuji domacnosti a péci o své blizké.

Mozné vyuziti vysledkd pro dalsi vyzkum V celkové souhrnu jsou vysledky
vyzkumu dle mého nazoru uspokojivé.

Zvetejnénim vysledkt z vyzkumného Setieni bych rdda pomohla k prevenci
syndromu vyhoteni u pracovnikl pfimé péce na poskytované sluzbé domova pro osoby
se zdravotnim postizenim piispévkové organizace Nas svét.

Bakalatska prace by mohla poslouzit jako studijni material pro vyuku v socialni
oblasti. A v neposledni fadé¢ by mohla slouzit jako kompletni pfinos informaci pro

Sirokou vetejnost nebo budouci zaméstnance v poméhajicich profesich
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Priloha €. 1
DO T A ZN i K - Syndrom vyhoteni

Vazeni kolegove,

jsem studentkou 3. ro¢niku bakalafského studia oboru charitativni a socialni prace na
Cyrilometodéjské teologické fakulté Palackého univerzity v Olomouci. V letoSnim
Skolnim roce pisi zavérecnou bakaldiskou praci na téma ,,Psychohygiena pracovnikl
prispévkové organizace Nas svét”. Z tohoto ditvodu Vas chci poprosit o vyplnéni nize
uvedeného dotazniku. Setfeni je zcela anonymni a slouzi pouze jako podklad pro moji
praci. Pro ptipadné dotazy nebo pfipominky mé nevahejte navstivit v kancelari béhem

pracovni doby.

Prosim o pravdivé odpovédi a predem dekuji za spolupraci a za Vas Cas

I. CAST DOTAZNIKU

1. Pohlavi:
e Muz
e Zena
2. Veék:
o 18-301let
e 30-50let

e 50 avice let

3. Kolik let mate odpracovanych v pomdhajici profesi:
e 1-3roky
e 3-5let
e 5-10let
e 10avicelet
4. Je Vam znamy pojem syndrom vyhoreni
e Ano
e Ne
e Nevim

Syndrom vyhotfeni neni jasn¢ definovany. Jde o dlouhodobé fyzické vycerpani
provazené nadmérnym sniZenim energie, chronickou unavou a slabosti, emociondlni
vycCerpani provazené pocity beznad€je a bezmoci, (Cloveék si mysli, Ze je v pasti) a
mentalni vyCerpani provazené negativnim postojem sam k sobé, k praci a negativnim
postojem k zivotu.
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5. Jaké jsou podle Vas hlavni priciny syndromu vyhoieni? (zakrouZkujte vSechna
odpovidajici tvrzeni)

. Vysoké ndroky zaméstnavatele na vykonnost obecné — naptiklad

nedostatecna pracovni doba na vykon ¢innost a podobné

. Vysoké naroky zaméstnavatele na administrativni ¢innost

o Vysoké naroky zaméstnavatelé na péci o klienty

. Skladba kolektivu zaméstnanct

o Stereotyp

. Napli dané profese

6. Mate osobni zkuSenosti se syndromem vyhoieni? (zakrouZkujte vSechna
odpovidajici tvrzeni)

e Ano, na sobé

e Ano, na n€kom v mém okoli

e Ano, pouze z vypravéni

e Ne, ani jedna z moZznosti

e Jiné uvedte:

7. Myslite, Ze byste na sobé poznal/a, Ze trpite syndromem vyhoieni?

. Ano

. Ne

. Nevim
8. Jak byste rozpoznali syndrom vyhoreni? (zakrouZkujte vSechna odpovidajici
tvrzeni)

e  ZhorSeni zdravotniho stavu

e PreruSeni / ztrata volnoCasovych aktivit
e ZvySend agresivita

e  Nechutenstvi

e  Ztrata zajmu o lidsky kontakt

e Unava
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9. Jakou prevenci syndromu vyhoreni byste piivitali v ramci organizace?

e Klidovou mistnost s moznosti hudby, aromaterapie, relaxacni polStare,
k vyuziti v dobé poledni pauzy

e Moznost vyuzit zahradu organizace k odpocinku bez rusivych elementt,
k vyuziti v dobé poledni pauzy

e Supervizi (Podpora supervizora k reflexi viastni prace vztahii, nachdzet
nova reseni problematickych situaci. Podpora k prohloubeni prozivani a
lepsi porozumeéni dané situace, uvolnéni tvorivého mysleni a rozvoj
novych perspektiv profesniho chovani.)

e Pokud 7adna z uvedenych moZnosti nevyhovuje uved’te, prosim, dalsi:

10.  Jak nejcastéji travite sviij volny ¢as mimo pracovni dobu a kolik mu vénujete
Casu v horizontu jednoho tydne?

Cinnost/ ¢as v hodinach za tyden 1 | 1-2 123|134 ]| 4avice

Vénuji se svym konic¢kim

Vénuji se sportovnim aktivitdm

Vénuji se domacnosti (partnerovi, détem)

Vénuji se pracovnim zaleZitostem, které nezvladam
v pracovni dobé

Pokud z4dna z uvedenych moznosti nevyhovuje,
uved'te, prosim, dalsi:
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Piiloha ¢. 2

I1. CAST — Dotaznik BM — psychického vyhoteni (autofi Ayala Pines a Eliot

Aronson)

Jak casto mate nasledujici pocity a zkusenosti? PouZijte, prosim, tohoto stupnovani:

1... nikdy

2 ... jednou za cas
3 ... zfidka kdy

4 ... nékdy

5 ... casto

6 ... obvykle

7 ... vidy

Jsem unaveny/a

Jsem v depresi/tisni

Prozivam krasné dny

Jsem fyzicky vycerpany/a

Jsem citové vycerpany/a

Jsem $tastny/a

Jsem $tastny/a

Jsem se vyfizeny/a

Nemohl/a jsem se vzchopit a pokra¢ovat dale

Jsem nestastny/a

Jsem se uhonény/a a utahany/a

Jsem se jako uvéznény/a v pasti

Citim se jako bych byl/a bezcenny/a

Citil/a jsem se utrapené

Tizi mne starosti

Citim se zklamany/a a roz¢arovany/a

Jsem slaby/a a na nejlepsi cesté k onemocnéni

Citim se beznadéjné

Citim se odmitnuty/a a odstréeny/a

Citim se plny/a optimismu

Citim se plny/a energie

Jsem plny/a Gzkosti a obav
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