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UvVoD

V dnesni moderni dobé se neustale zrychluje zivotni tempo. Na jedince jsou
kladeny naroky ve vSech oblastech jeho zivota. Samotny uspéchany zivotni styl
ma na c¢lovéka negativni vliv. Opakované tak slySime slova stres, deprese, tinava
a vyhofeni. Velké mnozstvi profesi vyzaduje psychickou zatéz, mezi né patii
1 pomahajici profese, které se v souasné dob¢ potykaji s nedostatkem pracovnik.
Tuto profesi by mél vykonavat ¢loveék s vnitinim pocitem poméhat. Mél by byt

resilientni vici vSem zminovanym uskalim této nelehké profese.

Vétsina pracovnikt pracujicich v socialnich sluzbach nebo v jinych
pomahajicich profesich se béhem vykonu povolani setkava s klienty,
a to at’ uz v piimé & nepiimé pédi. Casto je pracovnik vystaven jejich emocim,
riznému utrpeni a nepfiméfenym pozadavkim. Toto vSe vede k tomu, Ze jsou
na pracovnika kladeny zna¢né naroky na zvladani téchto situaci. Pokud organizace
nema zpracované metodické pokyny, rizné typy kazuistik, a celkové v organizaci
chybi evaluace, dochazi tak ze strany pracovnikil k pocitim roz¢arovanosti a Casto
ptichazi i nechut’ do dalSich pracovnich dni. V pomadhajicich profesich by méla byt

pfitomna supervize jako jeden z G¢innych nastroji v prevenci syndromu vyhoteni.

Ve své bakalaiské praci se veénuji Supervizi u pomdhajicich profesi
V prevenci syndromu vyhoreni. Toto téma jsem si vybrala, jelikoz jsem 5 let
pracovala v pomahajici profesi na pozici vedouci socialni sluzby. Celkem jsem

se zhcastnila dvaceti supervizi.

V teoretické casti bakalafské prace jsem se zaméfila na syndrom
vyhoteni, ktery je Castym jevem v pomahajicich profesich. Popisuji zde jeho hlavni
ptiznaky, porovnavam jej s depresi a s chronickym tnavovym syndromem. Jako
jednu z moznych prevenci zmifuji ve své bakalafské praci supervizi. Na supervizi
vétSinou pracovnik pohlizi jako na zbytecnou véc, kterou musi absolvovat v ramci
svého zaméstnani. Casto se tak stava z divodu predsudkidl a negativ z minulych
pracovist nebo zneznalosti pojmu, obsahu supervize a moznosti, jak supervizi
vyuzit. Supervizi ale 1ze chapat jako systematickou pomoci pfi feseni profesionalnich
problémt. Jejim cilem je slouzit jako ndstroj pravidelného ocisténi od zbytkl

mySlenek a emoci, které v hlavé pracovnikidi uviznou. Podili se na osobnim
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1 profesionadlnim rozvoji pracovnika. Odborn¢ provadéna supervize je jednim
zZ nejlepsich opatieni proti syndromu vyhoteni.

Cilem bakalaiské prace je zmapovat moznosti supervize v prevenci
syndromu vyhoteni. Dil¢im cilem je zjistit miru vyhofeni, pfitomnost deprese
a ovefit protektivni roli socidlni opory v etiologii syndromu vyhoteni u pracovnikt

vV pomahajicich profesich.
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1 SYNDROM VYHORENI

1.1 Historie a vymezeni pojmu

Samotny odborny termin burnout (vyhofeni) se objevil v psychologii
a psychoterapii v sedmdesatych letech minulého stoleti. Poprvé jej pouzil Hendrich
Freudenberger. Oznacil tak vlastné jev, ktery byl jiz vt€¢ dobé dobfe znam.
Pojmenoval jej a mnoho jinych psychologi zacalo tento jev soustavné studovat.
Termin burnout byl nejdfive spojen s alkoholiky, tedy s lidmi, ktefi propadli
alkoholu a ztratili zdjem o vSe ostatni. Poté byl termin spojovan s toxikomany. Stav,
kdy je jedinec soustfedén jen na svou drogu a vSe je mu lhostejné. Pozdé&ji byl termin
pouzivan i ve spojitosti s lidmi, ktefi jsou opojeni svou praci, doslova se V praci
utapéli, neuméli pro nic jiného zit.!

Po pojmenovani téchto stavii terminem burnout bylo zjiSténo, Zze se jedna
0 néco, co se v zivoté ve velké mife vyskytuje a trapi mnoho lidi. V roce 1983 byl
americkym psychologem Faeberem zvetejnén seznam, ktery ¢ital 1500 odbornych
pojednani, ¢lankt a knih, které se vénuji jevu burnout v obdobi 1974 az 1983
v anglickém jazyce.2 Trend neustale rostouciho z4jmu o psychické vyhoteni vede
K tomu, ze v dnesni dob¢ je jiz mnoho odbornych publikaci a vyzkumi vénovanych

syndromu vyhoteni, a to nejen v jazyce anglickém.

V publikacich a na webovych portalech je mozné nalézt nékolik, riznych
definic syndromu vyhotfeni. Svym obsahem jsou si podobné, neexistuje jedna

jednotna definice.

Kiivohlavy zminuje popisnou definici Henricha Freudenbergera: ,,Burnout
je konecnym stadiem procesu, pri nemz lidé, kteri se hluboce emociodlné necim
zabyvaji, ztrdceji své piivodni nadSeni (sviij enthusiasmus) a svou motivaci

(své vlastni hnaci sz’ly).“3

1 JEKLOVA, Marta a REITMAYEROV A, Eva. Syndrom vyhoreni. Praha: Vzdélavaci institut
ochrany déti, 2006, s. 7

2 TAMTEZ, s. 32

$ KRIVOHLAVY, Jaro. Jak neztratit nadseni. Vyd. 1. Praha: Grada, 1998. Psychologie

pro kazdého, s. 49
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Hartl, Hartlova ve svém slovniku uvadi: , Burn-out syndrome - ztrdta
profesionalniho zajmu n. osobniho zaujeti u prislusnika nékt. z pomahajicich profesi,
nejcastéji spojeno se ztratou cinorodosti a poslani, projevuje se pocity zklamani,
horkosti pri hodnoceni minulosti, postizeny ztrdaci zdjem o svou prdci, spokojuje
se S kazdodennim stereotypem, rutinou, nevidi diuvod pro dalsi sebevzdelavani

;o v v vy ’ ’ . v ool
a osobni riist, snazi se pouze prezit, nemit problémy, jde o stav konecny.

Kopfiva o syndromu vyhoteni tvrdi toto: ,,Je-li naSe energeticka bilance
dlouhodobé zaporna (nemdme vlastni zdroje radosti vV zivoté a nejsme-li dobre
zakotveni Vv tele), dostaneme se do stavu, pro ktery se ustdlil termin syndrom

v r «b
vyhoreni. *

Kebza, Solcova shrnuji definici syndromu vyhoteni: , Vycerpdni, pasivita
a zklamani ve smyslu burnout syndromu se dostavuje jako reakce na previzne
pracovni stres. Jako burnout byva popisovan stav emociondlniho vycerpani vznikly

o v 14 . r I4 14 o (X3 6
V dusledku nadmeérnych a emocionalnich narokii.

Pelcék uvadi: ,Jedna se o psychicky stav charakterizovany emocnim

v oo .. ’ % ’ v 7
Vycerpanim, kognitivnim opotiebenim a celkovou unavou.

Hawkins, Shohet definuji vyhoteni takto: ,, Vysledek neustilého nebo
opakovaného emocniho tlaku spojeného s intenzivni ucasti s lidmi po dlouha obdobi.
Takova intenzivni ucast je obvyklda zejména ve zdravotnickych a skolskych profesich
a Vv socCidlnich sluzbach, kde je ndplni prdace zabyvat se psychickymi, socidlnimi
a télesnymi problémy druhych lidi. Vyhoreni je bolestné zjisteni, Ze jiz nedokdzou

pomdhat lidem v nouzi, ze jiz v sobé nemaji nic, z ¢eho by mohli rozdavat. «8

Syndrom vyhoteni v jeho zakladu Ize popsat nasledujicimi charakteristikami:

Piedevsim jde o psychicky stav, prozitek a vy€erpani. Jeho vyskyt hledejme
u profesi, které obsahuji jako slozku pracovni naplné praci s lidmi nebo kontakt

s lidmi a zévislost na jejich hodnoceni. Je tvofen fadou symptomd, které lze rozdélit

* HARTL, Pavel a Hartlova, Helena. Psychologicky slovnik. Vyd. 1. Praha: Portal, 2000, s. 586

® KOPRIVA, Karel. Lidsky vztah jako soucdst profese: [psychoterapeutické kapitoly pro socidlni,
pedagogické a zdravotnické profese]. 5. vyd. Praha: Portal, 2006, s. 101

® KEBZA, Vladimir a Iva SOLCOVA. Syndrom vyhoreni: (informace pro lékare, psychology a dalsi
zdjemce o teoretické zdroje, diagnostické a intervenéni moznosti tohoto syndromu). 2., rozs.
a dopl. vyd. Praha: Statni zdravotni tstav, 2003, s. 7

" PELCAK, Stanislav. Stres a syndrom vyhoreni. Vydani prvni. Hradec Kralové: Gaudeamus, 2015,
S. 52

8 HAWKINS, Peter a Robin SHOHET. Supervize v pomdhajicich profesich. Praha: Portal, 2004, s. 8
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do tfi urovni — psychické, fyzické a socialni. Jako kli¢ové je povazovano emocni
vyCerpani, ale 1 kognitivni opotfebeni a velice Casto 1 celkova tnava. VSechny hlavni
slozky syndromu vyhofeni jsou puvodem chronického stresu. VycCerpani

ve smyslu burn-out se dostavi jako reakce na pievazné pracovni stres.’

1.1.1  Spolecné znaky syndromu vyhoreni

Podivame-li se na spole¢né znaky definic vyhoieni, zjistime, Ze nékteré

charakteristiky jsou jim spolec¢né, jedna se o:
- negativni postoj vic¢i sob¢ a svym vykontm,
- emoce, emocni tlak, emocionalni naroky,
- stres, pracovni stres,
- ztrata ¢inorodosti, poslani,
- stereotyp, kazdodenni rutina,
- fyzické, emocionalni a mentalni vycerpani.

Témito faktory je tedy cloveék ovliviiovan, a neustdle tak ptfibyva lidi, ktefi
maji pocit, ze uz dale nejsou schopni zvladat nesnadné situace v bézném Zivoté a ani
naro¢né pracovni podminky. Které navic v n€kterych ptipadech umocnuje fenomén
strachu ze ztraty zaméstnani. Mezi nejCastéjSi nasledky patéi predevSim tunava,
sniZzena vykonost (nejen na pracovisti) a celkové vyc€erpani. Vyhoteni neni nemoc,

ale rizikovy faktor pro vznik fady nemoci.

1.2 Stres, syndrom vyhoreni a deprese

Syndrom vyhoteni je doprovazen fadou pfiznaki, které jsou velmi obecné.
Od tnavy, bolesti hlavy, zad, kréni patefe, Castého nechutenstvi, zazivacich potizi
az po poruchy spanku. Mozna pravé proto jej Vv pocate¢ni fazi, jen velmi tézko
rozpozname a byva ¢asto zaménovan s jinym onemocnénim. Diky podobnym nebo

stejnym symptomtm byva Casto pacientovi stanovena jina diagnoza.

Podivejme se nyni podrobn¢ na spole¢né znaky stresu, syndromu vyhoteni,

deprese a ¢im se od sebe lisi.

9 KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Vyd. 1. Praha: Portal, 2001, s. 56
14



Stres je povazovan za jeden ze zasadnich faktorti ovliviiyjicich Zivou pfirodu
V jeji evoluci. A to proto, ze nutil jedince, aby se vyrovnal se silami, které ohrozuji
jeho vnitini stabilitu. Pravé samotna kompenzace ptisobeni vnéjSich vlivii ma zasadni
vyznam pro pieziti a prizpusobeni. Stres je odezvou organismu na subjektivné
prozivanou zatéz. Organismus tak reaguje na zatézovy podnét z prostredi, které
ohrozuje jeho individudlni vnitini stabilitu. Tento podnét se nazyva stresorem.
Stresor je tedy d¢initel, ktery pusobi nadmérnou zatéz, je také podnétem, ktery
je povazovan jedincem za ohrozujici a vyvolava stresovou situaci. BaStecka ve své
publikaci uvadi: ,,Podle nejnovéjsich studii trpi riiznymi zdravotnimi potizemi, jejichz
vznik je pricinné davan do souvisloSti se stresem, 25 % zaméstnancii v zemich EU
(ti. 40 milionu lidi). Ztraty jsou vycisleny na 20 miliard eur a doporucuje
se, aby se mira stresu stala béznou soucasti auditu pracovniho rizika

o 10
na pracovisti.*

Samotné vyhoteni neni totéz, co stres. Fyzické, psychické a socialni stresory,
coby spoustéce chronického stresu, hraji vyznamnou roli pfi vzniku syndromu
vyhoteni. Zda bude vyvolan chronicky stres, zalezi na zhodnoceni situace,
na schopnostech jedince situaci zvladnout, intenzit¢ a délce ptisobeni stresovych
faktora.'! Je dileZité poznat své stresové faktory a vyhybat se zatdZovym situacim.
Za stresové faktory, které nejvice zatézuji organizmus, lze povazovat: odlouceni
od partnera, smrt partnera nebo vlastniho ditéte, ti€ast v soudnim fizeni ve sporu
o svéfeni ditéte do péce, stanoveni diagnézy nékteré Zivot ohrozujici nemoci,
rozchod rodicii, vypovéd zaméstnavatele, neshody s nafizenym, nevéra zivotniho
partnera az po obycejnou rozepii mezi sousedy. Je nutné tedy nepodcetniovat udalosti
obycejnych vSednich dnt, které jsou dulezitou soucasti obranyschopnosti organismu.
Zapominame, Ze i1 pozitivni udalosti jsou spojené s velkym dusevnim vypétim, které
muiZze vyvolat stres.™?

Zminované vyhofeni je zpusobeno chronickym stresem, kdy tedy stres
je pri¢inou a vyhoteni disledkem. V praxi se Casto tyto dva pojmy zaménuji.

V piipad¢ syndromu vyhofeni je dlouhodobé narusena rovnovaha disbalance mezi

W BASTECKA, Bohumila, ed. Psychologicka encyklopedie: aplikovand psychologie.
Vyd. 1. Praha: Portal, 2009, s. 386
1'STOCK, Christian. Syndrom vyhoreni a jak jej zvlddnout. 1. vyd. Praha: Grada, 2010, s. 15
12 PELCAK, Stanislav. Stres a syndrom vyhoreni. Vydani prvni. Hradec Kralové: Gaudeamus, 2015,
s. 89
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aktivitou a odpocinkem. Je nutné zachovat pomér mezi vnitinim napétim, aktivaci
a vzruSenim v rovnovaze, a to za ucelem vyhnout se syndromu vyhoteni. Chronicky
stres vznikd spolecnym plsobenim fyzickych, psychickych a socidlnich faktort
(obrazek 1). Zalezi vSak na nasem zhodnoceni situace, naSich schopnostech danou
situaci zvladat, a pfedevSim na intenzit¢ a délce plsobeni stresovych faktord.

Tyto reakce jsou velmi individualni.*®

Obrazek 1 Typologie stresora™*

FYZICKE STRESORY PSYCHICKE STRESORY

pfemira podnéth Casova tisen, prili§

hlad, hluk vysoké ¢i nedostatené
vytizeni, mnoho zmén

behem kratké doby

SOCIALNI STRESORY

konflikty s kolegy v zaméstnani

nebo ztrata blizké osoby

Syndrom vyhoieni v pokro¢ilém stadiu lze rozlisit od deprese jen obtizné.
Symptomy deprese a vyhotfeni se ve vétSi mife prekryvaji. Je zapotiebi provést
detailni anamnézu a zjisténi vSech zatézovych faktorti, které vedly k vycerpani.
Deprese je sklic¢enost, je to chorobny skutek a psychologicky stav charakterizovany
pocity smutku, skleslosti, vnitintho napéti, urcit¢é nerozhodnosti, kde spolu

s utlumem a zpomalenim duSevnich a télesnych procesti dochazi ke ztraté zajmu

B3STOCK, Christian. Syndrom vyhofeni a jak jej zvlddnout. 1. vyd. Praha: Grada, 2010, s. 17-18
“TAMTEZ, s. 16
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0 sebe sama. Dostavuje se uzkost, apatie az nete¢nost, ktera konc¢i ve vétsing ptipada
sebeobvinovanim a Uplnym utlumem. Jedinci s depresi hodnoti zaporné nejen sebe,
ale 1 cely svét. Je zajimavé, jak za vSe berou vinu na sebe a ocekavaji selhani misto
uspechu. Jsou sebekriticti a zveliCuji vlastni selhani. Pokud tento stav pretrvava delsi
dobu, povazuje se za chorobny.” Deprese ma Gasto vztah k negativnim zazitkim
z mladi, které syndrom vyhofeni nema. Samotny syndrom vyhoteni piedstavuje
rovinach — charakteristické vyhasnuti, kde je nutné rozliSovat stavy sklicenosti, které

jsou bézné pti depresich.

1.3 Hlavni priznaky
Rozeznavame tfi zdkladni symptomy vyhoteni:
- vycerpani,
- odcizeni,
- pokles vykonnosti.

Vycerpani: postizeny je emoc¢né i fyzicky vysileny. Je tzv. znechuceny.
Emocné vycerpany cCloveék je sklieny, bezmocny a citi uréitou beznadéj. Ztraci
sebeovladani, cCasto ptichazi nekontrolovatelny pla¢, citi pocit strachu, pocit
prézdnoty, je apaticky a ztraci odvahu a osamoceni. Fyzicky vycerpany ¢loveék trpi
nedostatkem energie, slabosti a chronickou unavou. Objevuje se u ného svalové
napéti a bolest zad. Byva nachylny k infekénim onemocnénim. Trpi poruchami
spanku, které jsou spojené s poruchou paméti a soustiedéni. Castym projevem jsou
kardiovaskularni poruchy a zaZivaci potize. Je nachylny k nehoddm a rlznym
urazim.

4 v v

Odcizeni: zde dochazi k odosobnéni c¢loveka, témér k lhostejnému
az odmitavému postoji. Pfichazi postupna ztrata idealismu, cilevédomosti a zajmu.
Prvotni pracovni nadSeni zaciné slabnout a na jeho misto nastupuje cynismus. Klient
je pak pracovnikem vnimdm jako pfitéz. Pracovni nasazeni se vyrazné sniZuje
az na minimum, nebot’ ptichdzi pocit zklamani a frustrace. Pracovnik je skutecné tak

vycerpany, ze uz zkratka nemutze dal.

1> KRIVOHLAVY, Jaro. Optimismus, pesimismus a prevence deprese. Vyd. 1. Praha: Grada, 2012,
s. 87-89
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Pokles vykonnosti: jedinec ztraci diivéru ve vlastni schopnosti a z profesniho
hlediska se povazuje za neschopného, s pocitem vlastni postradatelnosti
az bezcennosti. Probihd u n¢ho sebelitost a intenzivni prozitek nedostatku uznéni.
Dochazi tak ke snizeni produktivity prace, redukuje svou pracovni ¢innost pouze
na rutinni postupy, uziva stereotypni fdze a klisé. Postizeny nyni potfebuje
mnohonasobné vice Casu a energie ke zvladani pracovnich ukold. K regeneraci

organizmu a odpocinku mu jiz nesta¢i vikendy a dovolena.'®

1.4 Chronicky unavovy syndrom

Tento syndrom je casto zaméiovan pravé se syndromem vyhoteni.
Jeho pfiznaky jsou v nékterych aspektech podobné nebo dokonce shodné
se syndromem vyhoteni. Mezi tyto pfiznaky lze pocitat inavu, apatii, strach a stres.
Na rozdil od syndromu vyhoteni, ktery je zatazen Mezinarodni klasifikaci nemoci
do kategorie Z 73-0 (koéd Z 73 zahrnuje problémy spojené s obtizemi pii vedeni
Zivota) neni tedy nemoci, je chronicky tnavovy syndrom podle WHO (Svétova
zdravotnickd organizace) uznavan jako skute€né onemocnéni. Abychom uméli
rozpoznat syndrom vyhoteni od chronického tnavového syndromu, stanovme

Mrwe

si, co znamena chronickd unava, kdo je postizen a jaké jsou pfic¢iny chronického

, . 17
unavového syndromu.

Chronicky tnavovy syndrom za¢ina nahle, vétSinou vzdy v podobé infekce,
doprovazi jej silna snizend vykonnost. Mnohdy se jevi jako dlouho trvajici chiipka,
ke které se postupné ptidavaji stale nové obtize, bolesti svalli, kloubti a objevuje
se pocit tnavy, ktery nelze ptekonat spankem. Postupné se pfidavaji urputné bolesti
hlavy a nezdolné poruchy koncentrace. Pacient se dostavd do faze, kdy vilibec
nevstane z postele a nemtze fadné€ chodit do prace. Statistiky udéavaji, Ze se jedna
0 25 % postizenych. Ostatni mohou pracovat v omezené mite. Diky zminénym
symptomiim lékaf piedepiSe psychofarmaka, kterd ve vétSin€¢ piipadl depresi
nezastavi. V této fazi nemoci lze zaménit chronicky tinavovy syndrom za syndrom

vyhoteni.™®

1 STOCK, Christian. Syndrom vyhofeni a jak jej zvlddnout. 1. vyd. Praha: Grada, 2010, s. 19-22

" BASTECKA, Bohumila, ed. Psychologickd encyklopedie: aplikovand psychologie. Vyd. 1. Praha:
Portal, 2009, s. 434-435

'8 SCHREIBER, Gisela a BERGEN, Ulrich van. Chronicky iinavovy syndrom. Pieklad Klara
Kumstatova a Stanislava Krejéova. Vyd. 1. V Praze: Knizni klub, 1997, s. 30-31
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Chronicky tnavovy syndrom postihuje aktivni a velmi vykonné jedince.
Statistky uvadi, ze vSude pfitomny stres, ktery je spoustéfem syndromu, se jevi
jako 100 % oslabujici faktor imunitniho systému. Prasko a kol. poukazuji
na zajimavou okolnost: ,,Stresovd reakce privadi organismus do stadia pohotovosti
a pripravenosti k boji nebo utéku. Pokud toto reSeni neni uspésné, dostava
se organismus do stavu utlumu a rezignace (deprese).“™® PostiZeni jsou vé&tinou
pacienti ve vékovém rozmezi mezi 20-40 lety, vyjimkou dnes jiz nejsou ani $kolni
déti, které jsou natolik pietéZovany, Ze se s postupem ¢asu u nich projevi ruzné
poruchy koncentrace nebo piimo potize se zvladanim uciva. Chronicky tnavovy
syndrom tedy postihuje kazdou vékovou skupinu. Ve statistikdch jsou jiz vedeni
1 kojenci a malé deti.?°

Chronickd tinava je vlastné bludny kruh. Neustéale se stfida zatéz — nemoc —
vy$si zatéz — t€z8i onemocnéni. Tento kruh vede az k depresivnim staviim. V piipadé
poskozeni imunitniho systému nasleduje psychickd porucha. Schreiber ve své
publikaci uvadi: ,,U pacientii s chronickym unavovym syndromem a soucasnymi
depresemi prokdzali némecti védci v krevnim séru imunoglobuliny, diky kterym

’ . Ve, . . ., v ore2l
se da o depresi hovorit jako o autoimunitnim onemocnéni.*

Samotna prevence chronického unavového syndromu je podobnéd prevenci
syndromu vyhoifeni. Nad tnavovym syndromem zvitézime klidem, uvolnénim,
a predevS§im vnitini vyrovnanosti. Je nutné volit rizné terapie, které jsou vhodnym
prostiedkem k ziskani nového fyzického pocitu, vedou nés k védomému uvolnéni
a povzbuzeni samotného zdravotniho stavu. Rozdilna je, ale léCba. V ptipadé
unavového syndromu nastupuji do dlouhodobé lé¢by farmaka v podobé rtznych
virostatik, antibiotik, antimykotik, a to z davodu, Ze nej¢astéjsi pfi¢inou onemocnéni
jsou viry, bakterie a plisng, které napadnou organismus oslabeny dlouhodobou zatézi
a stresem. Kdyz se v nékterych piipadech potvrdi, Ze vyvolavaci pti¢inou jsou
deprese, naordinuji se na piechodnou dobu psychofarmaka. Tyto léky navodi
ptijemnou pohodu, dodaji psychickou silu zah4jit terapii a bojovat s nemoci zvanou

chronicky unavovy syndrom. Pacienti S touto nemoci nepatii na lizko. Pohybova

¥ PRASKO, Jan et al. Chronickd tinava: zvlddani chronického tinavového syndromu. 1. vyd. Praha;
Portal, 2006, s. 46

0 SCHREIBER, Gisela a BERGEN, Ulrich van. Chronicky iinavovy syndrom. Pieklad Klara
Kumstatova a Stanislava Krej¢ova. Vyd. 1. V Praze: Knizni klub, 1997, s. 83

2’ TAMTEZ, s. 49
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aktivita je velice dulezitou soucasti 1écby. Lékat dokonce miiZze naordinovat nucenou
dovolenou, aby se pacient dostal z vlivu velice nebezpecéné a stale podcenované
stresové zony v zaméstndni nebo v rodin€. Dle statistickych tidajl asi 85 % pacientt
je po 1écbe unavového syndromu schopno vratit se do normalniho Zivota a pracovat

. . - Loy y 22
bez omezeni, 1 kdyz je nutné pocitat s moznou recidivou.

1.5 Faktory ovliviiujici vznik vyhoi‘eni

Syndrom vyhoteni je vZzdy dén souhrou vnéjSich podminek, charakterovych
vlastnosti jedince a rizikovych faktord. Inteligence, stav, vék, vzdélani a ani délka
praxe v oboru nemaji vliv na vznik vyhoteni. Kazdy postizeny je témito faktory
ovliviiovan v jiném méfitku.

1.5.1  Vnéjsi a vnitini stresové faktory

Na vzniku syndromu vyhoteni se podili i vnéj$i a vnitini stresové faktory.

Za vngj$i faktory povazujeme prostiedi. Mezi vnitini faktory fadime povahové

vlastnosti.

Stock uvadi: ,,Je-li nékdo vystaven tlaku vyhradné v disledku piisobeni
vnéjsich ramcovych podminek a svého okoli (tedy bez vyraznéjsiho viastniho
pricineni), pak hovorime o tzv. opotrebeni, anglicky wearout. Naproti tomu
workoholika, tedy cloveka chorobné zavislého na praci, pohdanéji kupredu previzné
Nebo pouze jeho povahové viastnosti. Nemusel by tolik pracovat, deld to vsak

Z nutkavé vnitini potreby. «“23

1.5.2  Rizikové faktory
Pesek uvadi: ,,Podle ndzorit V. Kebzy a I. Solcové (2003), I. Maroona (2012)
a Ch. Stocka (2010) vznikd syndrom vyhoreni souhrou rizikovych faktori. Tyto
cinitele Ize rozdélit do trech kategorii. Jedna se o faktory, jez jsou soucasti osobnosti
clovéka, cinitele, které nalezi do pracovni sféry, a Ccinitele spadajici do sféry

mimopracovniko Zivota. “**

v

Dle vyzkumi jsou nejcastéjsi pfi€iny vzniku syndromu vyhoteni rizikové

faktory v zaméstnani. Mezi n€ lze pocitat naro¢né podminky, soutézivé prostiedi

?2 SCHREIBER, Gisela a BERGEN, Ulrich van. Chronicky iinavovy syndrom. Pieklad Klara
Kumstatova a Stanislava Krejcova. Vyd. 1. V Praze: Knizni klub, 1997, s. 62

2 STOCK, Christian. Syndrom vyhoreni a jak jej zvlddnout. 1. vyd. Praha: Grada, 2010, s. 25

* PESEK, Roman a Jan PRASKO. Syndrom vyhoreni: jak se praci a pomdhdnim druhym neznicit:
pohledem kognitivné behaviordlni terapie. \/ Praze: Pasparta, 2016, s. 17
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nebo strach o pracovni pozici. Dostavuje se tak intenzivné zvySena pracovni zatéz,
ktera je doprovéazena trvalym plsobenim ruSivych vlivi. Na pracovisti chybi
samostatnost pracovnikii a dochazi kjejich neustdlé kontrole. Projevuje
se bezohlednost kolegu a nespravedInost nadtizenych. Postupné dochazi k nesouladu

mezi hodnotovym systémem pracovnika a organizace.

Dale se zamétfime na rizikové faktory osobmostni. Spoustéce vyhoteni
se mohou ukryvat i v charakterovych vlastnostech samotného postizeného. Osobnost
si rozdélime na typ A a na typ B. Lidé typu A jsou zpocatku uspésni, jsou
to bojovnici, kteti nepocituji téméi zadné zdravotni potize. Realizuji se svou praci,
nic jiného pro né neexistuje. Po letech plytvani energii, kdy se za¢nou hromadit
neuspéchy, u nich dochazi k fyzické reakci. VeSkeré varovné signaly, které
ptehlizeli, jako naptiklad tnavu, nekvalitni spanek, podrazdénost, vycerpanost,

A4 r

se znasobuji a dochazi tak k vyhoteni. Lidé typu B maji niz$i miru soutézivosti,
agresivity, a naopak se vyznaCuji vyS$i trpélivosti, klidem a uvolnénim. Mohli
bychom tedy fici, Ze to jsou idealni pfedpoklady u¢inné ochrany pied syndromem
vyhoteni. Ale pfi trvale nizkém vytiZzeni a uvolnéném pfistupu se snizuje efektivita
a produktivita prace. Dochazi tak spiSe k hluboké nespokojenosti jak v zaméstnani,
tak v osobnim zivoté, nikoli vSak k vyhofeni. Mélo by tedy dochazet k vyvazenosti
mezi obéma typy, ale podvédomé jsme nastaveni na automaticky program, nemame
moznost volby. Ceho ma typ A na rozdavani, lidem typu B chybi. Stock zdtiraziiuje:
»Vyrovnand osobnost, stejné jako silné védomi souvztaznosti a vysoka resilience,

. c 7w, vevr v . v 7«25
Jjsou nejucinnéjsi ochranou pred vznikem syndromu vyhoreni.

Dalsim rizikovym faktorem jsou rizikové faktory Vv rodiné. Vyhoteni
vV soukromi (v osobnim Zivoté) je veétSinou spojeno s néjakou déle trvajici
nestandardni situaci v roding, jako je tfeba péce o nemohouciho ¢lena rodiny, spada

sem 1 obtiznd vychova tézce zvladatelného ditéte.

1.6 Prubéh procesu vyhoreni

Syndrom vyhofeni vznikd dusledkem dlouhodobé putisobiciho stresu

a nevhodného vypotfaddani se s psychickou zatézi. Pracovnici v pomadhajicich

> STOCK, Christian. Syndrom vyhoreni a jak jej zvlddnout. 1. vyd. Praha: Grada, 2010, s. 55
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profesich, ktefi jsou dlouhodob¢ vystaveni trvalé zatézi v psycho-socialné-emocialni
oblasti, trpi chronickym stresem. Cely proces vyhoteni tak trva né€kolik let. Probiha
postupné v né¢kolika fazich, které na sebe plynule navazuji a ¢asto nejsou na ¢loveéku
patrné. Vyhofeni je vnimano jako dlouhodoby proces. Syndrom tak doplyne

do posledni faze zcela nepozorovang.

Odborna literatura uvadi nékolik fazi vyhofeni, od tfi az po dvanact fazi
vyhoteni. Faze vSak nelze presn¢ Casové ohraniCit. U jednotlivych jedincii maji
riznou délku, mohou se stfidat a opakovat, n¢ktera stadia se nemusi objevit vibec.

My si zde uvedeme a popiseme model slozeny z péti fazi.

Obrazek 2 Faze syndromu vyhoieni
idealistické
nadSeni stagnacee

Idealistické nadSeni: uz zndzvu nam vyplyvd, ze jde o jedince, ktery

od pocatku pracuje snadprimérnym nadSenim. V pomdhajicich profesich
si pracovnik mysli, Ze svou praci zachrani vSechny a Ze vSichni jeho klienti skute¢né
hledaji jeho pomoc. Svou energii ¢asto vynaklada neefektivné, nebot’ to s klienty
mysli az ptili§ dobte. pfeceniuje své sily a je bezmeznym optimistou. Zcela se ponofi
do prace, obétuje se a diky tomu pak zaziva pocit sebeuspokojeni, uzavien pred

okolnim svétem.

Stagnace: v této fazi se jedinec jiz dostatecné seznamil s realitou a zacina
ptehodnocovat své pocatecni idedly. Zazije nckolik zklaméni, ale stale vykonava
svou praci, kterd uz pro ného neni tak vzruSujici jako na zacatku. Véci, které diive
povazoval za nedilezité (plat, moznost kariérniho ristu), se v této fazi dostavaji
do poptedi jeho zdjmu. Vyhledava klienty, ktefi ,,mu dé€laji radost”. Zde dostava
prvni trhliny i rodina — rodinny zivot. Cely jeho Zivot je prace. V tomto obdobi,

postizeny a ani jeho okoli jesté¢ syndrom vyhoteni nepozoruje.

Frustrace: je to ¢as, kdy jedinec zjistil, ze jeho mozZnosti jsou omezené.

Pochybuje o smyslu své price a svého snazeni. Vzristd jeho zklaméani.
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Vidi a uvédomuje si svou bezmocnost. Bojuje s byrokracii. Neptichazi dostatecné
ohodnoceni ze strany nadfizené¢ho a ani kladné odezvy od klientd. V této fazi vzrusta
propastny rozdil mezi tim, co chtél pracovnik udélat, a tim, co 1ze skute¢né provést,
narGsta jeho zklamani. Dostavuji se konflikty pro drobnosti v rodiné. Pracovnik

omezuje pratelské kontakty. Pfichazi podrazdénost a bojovnost vici kolegim.

Apatie: je obrannou reakci proti frustraci. Nastupuje vnitini rezignace, pocity
zoufalstvi. Pokud se nedostavi obrat, prace se stavd pouhym zdrojem zklamani
a nepiichazi zadné vyhlidky na zménu. Postizeny dé€la jen to, CO je nezbytné nutné.
Vyhyba se naroénym ukolim 1 kontaktim sklienty a vSe se snazi vyfidit
co nejrychleji. Chybi osobni angazovanost. Pozadavky nadfizenych otravuji, chovani
se meéni 1 v rodin€ v podobném trendu. Pocatecni nadSeni je zcela vytraceno, pridava
se pocit Uplné rezignace, dostavuje se pocit zoufalstvi ve smyslu ,,nestoji to za nic,
hlavné ptezit®.

Syndrom vyhoreni: toto stddium je ¢asto doprovazeno depresivnimi stavy.
Dostavi se uplné emocni vyCerpdni, pfevazuji pocity smutku, frustrace, sebelitosti
a bezvychodnosti ve vztahu k marnosti vynalozeného Usili. Postizeny se stava
cynickym a je v hojné mife negativni ke vSem okolnostem. Jeho nezbytné nutné
vykonévané Cinnosti se redukuji uz na pouhé absolutni minimum. Dostavi se stav

absolutni vyc€erpanosti, pracovnik se vyhyba profesnim poiadavkﬁm.26

Jako nasledky téchto fazi vyhofeni lze uvést rGzné psychické poruchy,

somatickd onemocnéni a bohuzel i rozvrat vztaht v roding i v praci.

Tyto stavy (faze) si mizeme piiblizit i prostfednictvim modt. Jedna
se 0 konstrukt, ktery popisuje fungovani a interakci modi (stavii mysli)
vychéazejicich zranych maladaptivnich schémat, kterd vznikla v disledku
riznorodych frustraci v détstvi a dospivani. Mody se pouzivaji v schematerapii.
Schematerapeutické modely muize odbornik aplikovat pii prohloubeni vlastni

M r v A 4 27
sebereflexe nebo pro prevenci a 1écbu syndromu vyhofeni.

% PELCAK, Stanislav. Stres a syndrom vyhoreni. Vydani prvni. Hradec Kralové: Gaudeamus, 2015,
s. 54

" PESEK, Roman a PRASKO, Jan. Syndrom vyhoreni: jak se praci a pomdhdnim druhym neznicit:
pohledem kognitivne behavioralni terapie. Vydani prvni. V Praze: Pasparta, 2016, s. 61
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Tabulka 1 Mody a fize rozvoje syndromu vyhoieni”®

: . PREVLADAJICI
FAZE TYPICKE MYSLENKY
MODUS
Tesim se, jak budu pomahat druhym.
Idealistické T&Sim se, na skvélou seberealizaci. Spontanni ditg
nadSeni Jdu do toho na plny plyn, druhym ukézi, Hyperkompenzator
jak jsem schopny.
Nejde to tak, jak jsem si piedstavoval.
. . Zranéné dité
y y N < y
Stagnace Proc¢ bych se m¢l honit? Hlavné si ud¢lat Odtazity obrénce
v praci pohodu.
Nefunguje to tady, organizace prace je
Spatna,
Frustrace klienti nejsou motivovani se ménit, nema to Kriticky r(,)dl,c y
Rozzloben¢ dité
smysl.
Stve mé to a vas by mélo také.
) Nestoji to za nic, ale néjak to tady vydrzim. ]
Apatie ] Odtazity obrance
Nesmim si to "poustét na télo".
Syndrom Uz to nejde vydrZet, mam toho po krk,
o Zranéné dité
vyhofeni jsem v héji, nevim, co s tim.

1.7 MoZnosti pomoci

Existuje cesta zpét, kdyZ jedinec dospéje do nekteré faze procesu vyhoteni

nebo az do Uplného konce, do posledni faze? V prvni fadé€ si doty¢ny ¢lovék musi

uvédomit, Ze se uz nachazi v néjaké fazi syndromu vyhoteni. Je nutné, aby si byl

védom, Ze néco neni v poradku. Musi byt dostateCné a srozumitelné informovan,

ze trpi syndromem vyhoteni a Ze jeho stav je vazny. Jednou z dalSich podminek

je, aby on sam chtél se sebou néco de€lat. Dulezitd je osobni motivace k uzdraveni

a zmeén¢. Casto je velice t€zké pro trpiciho pfiznat si, Ze situaci nezvlada, tim méné

pak pfevzit zodpovédnost za pfeménu soucasného stavu. Pro ozdravny proces

by mély byt vytvofeny 1 podminky na jeho pracovisti. Velice dilezitd je pomoc

8 PESEK, Roman a PRASKO, Jan. Syndrom vyhoreni: jak se praci a pomdhdnim druhym neznicit:
pohledem kognitivne behavioralni terapie. Vydani prvni. V Praze: Pasparta, 2016, s. 69
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a podpora v rodin€. Rozdélme si pomoc na pomoc sama sob¢, na pomoc zvenci

a socialni oporu.

1.71  Pomoc sama sobé
Abychom mohli u¢inné pomahat sami sobé¢, je tieba si uvédomit, ze za nase
zazitky si miizeme sami, a ne nase okoli. Béhem vyhoteni se méni vnimani okoli
kolem nas, neméni se svét sdm o sob¢. Pii zvladani vyhoteni je dalSim podnétem

pocit smysluplnosti vlastniho Zivota. Ktivohlavy uvadi: ,,Zadzitek smysluplnosti prace

vvvvvv

slozek smysluplnosti byti.“*°

K vyhoieni dochazi predevSim u lidi, ktefi jsou pohlceni svou praci.
Je dulezit¢ myslet na odpocinek, relaxaci a pohyb. Mezi pomoc sama sobé
je pocitana i socialni opora v nasem okoli. Jako oporu chdpeme podporu lidi v naSem
blizkém 1 vzdaleném okoli, rodinu, pratele, spoluzaky, spolupracovniky.
Je to propojeni spoluprace s naslouchanim, podporou a povzbuzenim. Casto
chybéjici uznani a velice dillezitd emoc¢ni podpora v nas vyvoldva myslenky nasi
potfebnosti. Dilezitd je zpétna vazba o tom, jak plsobime, jakou praci vykonavame
a jak pusobime na ostatni. Na zaklad¢ téchto informaci muizeme podporovat
a rozvijet nase snazeni. Neopominutelnym prvkem je harmonické pracovni misto

S ujasnénim pracovnich tkolil a hlidani si vlastnich hranic.
Mezi prakticka opatieni potlaceni vyhoteni, ktera 1ze aplikovat na sob¢, patfi:

- naucit se fikat ne,

- stanovit si priority,

- snizit ndroky na sebe,

- vyvarovat se negativniho mysleni,
- vyuzivat nabidek pomoci,

- dopliovat energii,

- planovat.

1.7.2  Pomoc zvenci
Jednd se o rizné druhy pomoci, a to predevS§im ze strany zaméstnavatele.

V okamziku, kdy zaméstnavatel zjisti, Ze néco neni v pofadku, nebo jedinec trpi

2 KRIVOHLAVY, Jaro. Jak neztratit nadseni. V'yd. 1. Praha: Grada, 1998, s. 75
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syndromem vyhofeni a pozddd o pomoc, muze zaméstnavatel upravit pracovni
podminky a naplanovat zaméstnanci odpocinek. Podpofit jej Vv plné mife dobie
fungujicim tymem, obohatit zaméstnance rlznymi zajimavymi cCinnosti
a Vv neposledni fadé¢ docasné¢ zjednodusit nebo ulehcit vykon slozitych pracovnich

postupi.*

1.7.3  Socialni opora
Socialni oporu lze zafadit jak mezi externi vlivy v prevenci a zvladani boje

se stresem, tak i pti zabrané emocionalniho vyhoteni.

Pelcak uvadi: ,,Socialni oporou lze rozumet existenci nebo dostupnost
blizkych osob, které k nam maji vztah, maji o nas starost, ceni si nds a maji nas

31 Hlavni zdroje socidlni opory hledejme tedy v rodin€, Vv zaméstnani

rady.
od spolupracovnikli, mimo praci od pratel a dobrych znadmych, se kterymi lze
realizovat volny cas. Védomi, ze druzi jsou pfipraveni pomoci, vytvaii pocity
socialni jistoty, ktera usnadiiuje podstoupeni rizika a povzbuzuje jedince k tomu, aby
se pokusil fesit problém samostatng.* Samotny nedostatek socidlni opory pozitivné

koreluje srozvojem vyhaslosti. Cim vice se &lovéku dostava socialni opory,

tim mén¢ zjist'uje priznakd syndromu vyhoteni.

1.8 Prevence syndromu vyhoreni

Pro pomahajicitho pracovnika je télo zdrojem energie. Kopfiva zminuje:
,,Pomdhajici profese mohou energii dokonce i davat. Castéji ji vSak znacné
odebiraji. Pracovnici jsou pretizeni mnozstvim lidi, o néz se maji postarat, nemaji
pro svou prdci dobré podminky, vycerpdva je soucit, nejsou pro kontakt s Klienty
dobre vycviceni, takze se jim prace dost nedari. “3 Je tedy nutné vytvofit si odstup
od své zivotni situace, detailné¢ ji posoudit a stanovit si konkrétni cile.
Zacit pracovat na svych zakladnich postojich a pfistupech k samotnému Zivotu.
Od pesimistického postoje k ziti piejit k optimistickému postoji K ziti. Klast diraz

na pozitivni orientaci ve vlastnim Zivot¢.

% JEKLOVA, Marta a Eva REITMAYEROVA. Syndrom vyhoreni. Praha: Vzd&lavaci institut
ochrany déti, 2006, s. 27
31 PELCAK, Stanislav. Stres a syndrom vyhoreni. Vydani prvni. Hradec Kralové: Gaudeamus, 2015,
S. 42-43
% KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie nemoci. Vyd. 1. Praha: Grada, 2002, s. 56
% KOPRIVA, Karel. Lidsky vztah jako soucdst profese: [psychoterapeutické kapitoly pro socidlni,
pedagogické a zdravotnické profese]. 5. vyd. Praha: Portal, 2006, s. 100
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Pracovnik by nemél zapomenout i na psychohygienu. Poznat sam sebe
a zjistit svlj vlastni potencial v podobé svych vlastnich predstav o zivoté. Naudit
se oteviené prozivat své pocity, respektovat je. Nedoporucuje se v zadném piipadé
se planovat sviij osobni zivot a efektivné vyuzivat sviij ¢as. M¢l by také rozvijet nové
socialni vztahy a vazby s dirazem na zdravé a realistické ziti, vCetné¢ ptiprav
1 na mozné selhdni. Pomoci relaxacnich cviceni se lze vyhnout samotnému
nebezpeci syndromu vyhoteni. Dilezita je spankova hygiena, pravidelné a vhodné
stravovani, dodrzovani pitného rezimu, v€novani Se Kkonickim, dostate¢né

se pohybovat a vyhybat se alkoholu.

Prevence syndromu vyhoteni by méla pfichazet i ze strany zaméstnavatele.
Mnoho lidi hledd ve své praci smysl Zivota a naplnéni svych zakladnich emocnich
potfeb. Dilezité je zménit i podminky v zaméstnani. Mezi prevenci lze zapocitat
profesni rozvoj. Je vhodné a zadouci stale se vzdélavat, rozvijet se v piislusném
oboru Zaméstnavatel by mél rozvijet dobré vztahy na pracovisti a vztahy mezi
kolegy rGznym zplsobem kultivovat. Méla by také zaznit chvala a samoziejmosti
by mél byt systétm odmeén. Pracovnik by mél byt ze strany zaméstnavatele
podporovan K lepsim pracovnim vysledkiim. M¢&lo by dojit i k vytvofeni vhodnych

pracovnich podminek.

V pomahajicich profesich by méla slouzit i prubézna supervize jako prevence
syndromu vyhoteni. Havrdova zminuje: ,,Preventivni pristup k vyhoreni tedy spociva

téz ve vytvareni stimulujiciho prostredi, které umoZnuje dalsi uceni. Tymova

vvvvvv

zpiuisobii, jak predchazet vyhofeni.“34

2 SUPERVIZE V PREVENCI SYNDROMU VYHORENI

2.1 Vyvoj a vymezeni supervize

Pocatky supervize jsou Spojeny Svyvojem psychoanalyzy. Spocivaly
v neformalnich rozhovorech zacinajiciho terapeuta se zkuSenym terapeutem. Tradice

ve vyuzivani supervize je nejveétsi v USA.

% HAVRDOVA, Zuzana. Kompetence v praxi socidlni price: metodickd prirucka pro ucitele
a supervizory v socidalni prdci. Praha; Osmium, 1999, s. 33
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V Sedesatych letech minulého stoleti se poprvé objevila supervize u nas,
a to jako povinnd soucast psychoanalytického vycviku. Do popiedi zajmu jedinct
a organizaci, se dostava az teprve od poloviny 90. let. Profesor Skéla zacal supervizi

aplikovat a vyuzivat ve formé balintovskych skupin.

Béhem poslednich let se u nas prosazuje supervize pravé v oblasti socialni
prace. Zakon ¢€.108/2006 Sb. o socialnich sluzbach nezmiiluje pfimo supervizi.
Nicméné ve vyhlasce ¢. 505/2006 Sb., kterou se provadi néktera ustanoveni Zakona
o socialnich sluzbach, jsou v ptiloze uvedeny Standardy kvality socidlnich sluzeb
a Vv kritériu 10e) se hovoii o tom, Ze poskytovatel zajistuje pro své zaméstnance
podporu formou nezavislého kvalifikovaného odbornika. Jednou z forem takovéto
podpory je pravé supervize. Je jednim z nejefektivnéjSich zpusobili rozvoje a feSeni
problematickych situaci. Nejcastéji se s ni pracovnik setka v podobé individualnich

pohovori, konzultaci a prace ve skuping.

Pojem supervize pochazi pavodné zanglického jazyka z ekonomického
prosttedi a znamend dohled, vedeni. Je to nastroj, ktery umoziiuje naplnovat
a rozvijet odborné¢ kompetence pracovnika v tom, co kond na svém pracovisti a jak
spolupracuje s ostatnimi za pomoci supervizora. Supervize tak slouzi jako ucinny
nastroj pravidelné ocisty od zbytki mySlenek a emoci, které pracovnikovi

y ’ v c ey v o 35
nezpracované Uviznou v hlavé a on si je ¢asto odnasi domd.

V odborné literatufe se Casto setkdvame s rliznymi definicemi pojmu slova
supervize, a i zcela odliSnym vyznamem pojmu supervize. V soucasné dobé

neexistuje ucelena definice supervize, které by ji jednoznacné vystihovala.

Hartl, Hartlova uvadi: , Supervize (supervision) 1 soucast odborné pripravy
na urc. Povolani, behem niz student n. zacatecnik pracuje v redlnych situacich pod
vedenim zkuSeného odbornika 2 metoda vedeni mladého psychiatra, psychologa n.
terapeuta starsim zkusenym odbornikem, trva nejméné jeden rok, vétsinou vsak déle,
zlepsuje komunikaci v organizaci, ochrana klienta, posileni duse, zdravi terapeuta,
zvySeni kompetence, typy supervize: a) individualni neboli Skolitelskd, b) parova,

¢) tandem, d) privések, e) supervizni skupina, f) peer skupina, g) tymova supervize =

% JEKLOVA, Marta a REITMAYEROVA, Eva. Syndrom vyhoreni. Praha: Vzdé€lavaci institut
ochrany déti, 2006, s. 27
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skupina balintovska 3 jako tzv. uvadeni se uziva pro zdokonalovani zacinajicich

V. o 36
ucitel.*

Supervizi jako komplex definuje Kolackova: ,, Supervize je celoZivotni forma
uceni, zamerenda na rozvoj profesionalnich dovednosti a  kompetenci
superevidovanych, pri niz je kladen diraz na aktivaci jejich viastniho potencialu

. s "y v s 37
V bezpecném a tvorivém prostiedi.

2.2 Funkce a vyznam supervize

Supervize je proces, ktery se sklada ze tii funkci — fizeni, vyuky a podpory.

Tyto funkce jsou odli$né, nicméné se vzajemné dopliuji a prekryvaji.

Ridici (administrativni, manaZerska) funkce — tkolem je dostate¢ng
uhlidat a vyvazit potieby klientl, potfeby tymu a cile organizace. Plni také funkci

kontroly.

Rozvojova (vzdélavaci) funkce — rozviji osobnost pracovnika, stanovuje cile
uceni, provétuje dovednosti, ur¢i hodnotici kritéria. Pomaha pracovnikim stale
se ucit a odborné rozvijet, jsou tedy schopni zvladat spoleéenské pozadavky

i pozadavky své organizace, zavadét nové pristupy k praci podle ménicich se potieb.

Podpurna funkce - nabidka podpory umoziiuje pracovnikim zvladat
mnozstvi stresu, které prace pfinasi, odstrafiuje napéti a osobni uzkost. V ptipadé

. < o ey s . , y L. 38
ignorace té€chto pocitlh miZze casem dojit ke stresu vedoucimu az k vyhoteni.

Zéakladni vyznamy supervize jsou fazeny do tii oblasti. Jde o oblast metody
fizeni lidi, metody rozvoje odbornosti a metody podpory jejich osobnosti.
Pod metodu Fizeni lidi se fadi vyznam pro samotnou organizaci. Pomaha danému
zafizeni, pracovnikiim a klientim. Zabyva se tim, co dobrému vykonu povolani
(profese) prekazi, a tim, co mu naopak pomdhd. Je nezbytnym pomocnikem
pro nové zaméstnance, seznamuje je s pracovistém, kolektivem a uéi jej novym
dovednostem. Oblast metody rozvoje odbornosti je chapana jako celozivotni

proces vzdélavani, ktery je zaméfen na rozvoj schopnosti a dovednosti

% HARTL, Pavel a HARTLOVA, Helena. Psychologicky slovnik. Vyd. 1. Praha: Portal, 2000, s. 576
¥ MATOUSEK, Oldfich a kol. Metody a Fizeni socidlni prace. Vyd. 1. Praha: Portal, 2003,

s. 349

% BASTECKA, Bohumila, ed. Psychologickd encyklopedie: aplikovand psychologie. Vyd. 1. Praha:
Portal, 2009, s. 390.
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supervidovanych. Metoda podpory jejich osobnosti zvySuje pracovnikovu
schopnost sebeuvédomovani — jeho reflexe (uvédomovaného vnimani) vlastni prace

a sebereflexe.

Funkci a vyznam supervize shrnul Kopftiva: ,, Co miuize pomahajici délat, kdyz
si uvédomuje, ze ve vztahu k potrebnym lidem si nezridka odziva své vlastni emoce,
Ze ma tendenci je nadbytecné Fidit, Ze proziva svou prdaci jako obét,
ze klientum neumi naslouchat, Ze nedovede uchranit svou autonomii proti jejich
agresi, ze mu jeho prace bere energii a netesi ho: Existuji zde dve cesty — vycvik

a Supervize. «39

2.3 Formy a cile supervize

V pfipravném procesu supervize je nutné stanovit formu a cil supervize.
Pfesné definovat komu je supervize urc¢ena, komu budou jaké informace ze supervize
pristupné a jakou formou bude probihat. Toto vse je zakotveno ve smlouvé. VSichni
UcCastnici supervize by méli byt Stimto sezndmeni pied zahdjenim supervize,

aby nedochazelo k riznym zkreslenim ze strany supervizora nebo supervidovanych.
Formy supervize délime do téchto kategorii:

a) podle poctu supervidovanych:

o Individudlni supervize — jednd se o strukturovany kontakt sjednim
pracovnikem. Pfimy kontakt supervizora s pracovnikem.

o Skupinova supervize — je to strukturovany proces, ktery dava pracovnikiim
moznost diskutovat ve skupiné o své praci, o svych zkuSenostech, o svych
momentalnich pocitech a vztazich, které proZivaji pii své praci.

o Tymova supervize — zahrnuje ¢leny pracovniho kolektivu bez ohledu na jejich
pracovni pozice, predpoklada ur¢itou homogenitu skupiny. Zde je zdliraznéno
urcit hranici, kdo do tymu patii a kdo uz ne.

o Vziajemné konzultovani dvou kolegii — jedni se o supervizi dvou kolegl
S podobnym rozsahem zkuSenosti, poskytuje tak ptileZitost ziskat nadhled.

o Intervize — je to supervizni setkani skupiny bez externiho supervizora.

% KOPRIVA, Karel. Lidsky vztah jako soucdst profese: [psychoterapeutické kapitoly pro socidlni,
pedagogické a zdravotnické profese]. 5. vyd. Praha: Portal, 2006, s. 132

30



o Autosupervize — jedna se o proces sebereflexe pracovnika.

b) podle pfedmétu a zaméfeni:

o Pripadova supervize — hledani strategie feSeni.

o Podpiirna supervize — je zaméfena na pracovnika, jeho aktualni pocity a jeho

sebehodnoceni.

o Vzdélavaci supervize — piinasi nové poznani a rozvoj profesionality

supervidovaného.

c) podle pozice supervizora:

o Interni supervize — supervizorem je nékdo zevnitt organizace.

o Externi supervize — supervizorem je né¢kdo vné organizace.

d) podle Cetnosti a Géelu provadéni:

o Pravidelna supervize — pravidelna nasmlouvana setkani.

o Prilezitostna supervize — setkani domluvena podle potieb.

o Krizova supervize — v pfipad¢ velkého, nové nastalého problému.

e) podle funkci:

o Poradenska supervize — provadi ji supervizor s vycvikem.

o ManaZerska supervize — muze ji provadét vedouci pracovisté

pracovnik.40

& jiny

Z vyse uvedenych forem supervize vyplyvé, ze je dostatek mozZnosti volit

vhodnou formu supervize, aby spliiovala vSechna kritéria supervidovanych a byla

predevsim piinosem pro danou organizaci a jeji pracovniky.

Cile supervize lze rozd¢lit dle casového horizontu:

a) kratkodobé cile: ziskani zakladnich profesionalnich dovednosti, vytvoteni

podminek pracovniho tymu k Gspésné praci,

b) dlouhodobé cile: monitoring plani osobniho rozvoje pracovnikd a kolektivu,

y: , , . 41
soucinnost fungovani celé organizace.

0 JEKLOVA, Marta a Eva REITMAYEROVA. Interni supervize. Praha: Vzd&lavaci institut ochrany

déti, 2007, s. 8-12

' MATOUSEK, Oldfich a kol. Metody a Fizeni socidlni price. Vyd. 1. Praha: Portal, 2003,

s. 352-354
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2.4 Proces supervize

Supervize v pomahajicich profesich je velice naro¢nou metodou. Jsou
kladeny velké naroky na odbornost supervizora, jeho lidské kvality, na dobrou
komunikativnost a pfipravenost supervidovanych rozvijet se za piedpokladd,

Ze pracovnici investuji zajem a energii, coz ale nemtze byt nikym nafizeno.

Supervizni setkani jsou zaméfena na konkrétni praktické problémy a jejich
individuadlni prozitek. Je proto dobré vuvodu procesu ur¢it zakazku
supervidovaného, ktery si sam definuje 1 cil supervize, stanovi odpovédnost
supervizora a vytvoii smlouvu. Soucasti smlouvy je i stanovena délka supervize,
frekvence superviznich setkani a finan¢ni odména supervizorovi. Forma supervize
je tedy piizptsobena aktualnim potiebam supervidovaného s ptedem ur¢enym typem

supervize. *

Supervizni setkani je ovlivnéno tfemi stranami — supervizor, supervidovany
pracovnik a organizace. Idealni uspotfadani znézorfiuje rovnostranny trojuhelnik
(obrazek 3) vyjadiujici stejnou vzdalenost mezi vSemi zG¢astnénymi. Kontrakty mezi
organizaci a supervizorem, mezi supervizorem a supervidovanym a mezi organizaci
a supervidovanym jsou vyvazené. Ztoho plyne i jasné ohrani¢eni a vyvazenost
vzajemnych o¢ekavani.

Samotné supervizni setkdni ma probihat v pfedem stanoveném prostiedi,
které je klidné, pohodIné a je ptizplisobeno potiebam supervizora a supervidovanych.

Cely proces supervize si fidi supervizor sam.

Obrazek 3 Supervizni setkani

Organizace

Supervizor  Supervidovany pracovnik

2 HAVRDOVA, Zuzana a Martin HAJNY. Praktickd supervize: privvodce supervizi pro zacinajici
supervizory, manazery a p¥ijemce supervize. Praha: Galén, 2008, s. 65-66

32



2.5 Role a kvalifikace supervizora

Supervizor ma V supervizni skupiné¢ vedouci roli, ale neni manazerem. Jeho
prvoradym ukolem je zaméstnancim — supervidovanym pomahat, probirat problémy
s klienty, které jsou soucasti kazdodenni praxe. M4 mit plné pochopeni pro pocity
supervidovanych. Supervizor se stara i o nové pracovniky, pomaha jim s rozvojem

dovednosti a schopnosti a s adaptaci v kolektivu (v tymu).

Role supervizora zahrnuje nasledujici ¢innosti a dovednosti.

Supervizor:
o facilituje,
o moderuje,

o organizuje a hlida ¢asovy priube¢h,
o pecuje o syceni potfeb ucastnik,
o poskytuje model,
o umi zachazet s moci,
o pecuje o sebe.

Supervizor zastava vice roli najednou. Jeho situace neni viibec jednoducha
a vyzaduje pomérné vysokou flexibilitu.*® Supervizor mize do organizace dochazet
nebo byt jejim zaméstnancem. Jedna se tedy o externiho nebo interniho supervizora.
Samotné postaveni supervizora v organizacni struktufe vymezi supervizi jako
nepiimou sluzbu. Supervizor je v nepiimém kontaktu s klientem prostfednictvim
pracovnikl. Supervizor je pomocnikem socidlnim pracovnikim a pracovnikiim

v socialnich sluzbach, se kterymi hovoii o klientech, a to formou kazuistik.

Je vhodné a Zadouci, aby supervizor (at’ uz je externistou nebo internistou)
udrzel rovnovazné postaveni ve vztahu k supervidovanému. Tato rovnovéha zajisti
kvalitni pribéh supervize a potvrdi i o¢ekavanou vzajemnou spokojenost. Naopak

nevyvazenost vede az k znehodnoceni samotného pribehu supervize.

Navratil, SiSldkova zminuje: ,,Supervizor muZe pracovat s intenci

sebeodevzddani se a vyjit vstiic klientum a miize pomoci | V hrozivych klientskych

® HAVRDOVA, Zuzana. Kompetence v praxi socidlni prdce: metodickd prirucka pro ucitele
a supervizory v socidlni prdci. Praha: Osmium, 1999, s. 35-37
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pribézich pomahat smysl ,,tady a ted* pro pracovniky, a preventivné tak piisobit

proti burn-out syndromu.«**

Jeklova, Reitmayerova poukazuje na to, ze: ,,Kompetencemi supervizora
rozumime to, ¢eho je schopen v realné situaci supervizniho sezeni se supervidovanym

. 45
vykondvat.*

V kompetencich supervizora je i pomahat supervidovanému pracovnikovi
fesit nové podnéty a monitorovat, zda jeho pozadavky jsou raciondlni a praktické.
Vztah mezi supervizorem a supervidovanym neni vztahem mentora a zaka. Kvalitu
spoluprace Ize ovlivnit uz od prvni chvile supervizniho setkani, a to diky schopnosti
mluvit mezi sebou pifimo a upfimné. Na mnohych pracovistich (napf. krizova
intervenéni centra, hospice) je doporuéena individualni supervize, kde je pravé
kladen velky diraz na vzajemné porozuméni, jehoZ cilem je pomoc a podpora

supervidovanému zvladat zatézové situace.

Kvalifika¢ni pozadavky na supervizory v oblasti socidlni prace nejsou u nas
zatim pfesné stanoveny. Neni jasna ani otdzka licence ¢i akreditace. Proces
vzd&lavani probiha formou vycviku na uréity stupeti odbornosti. V Ceské republice
byl zaloZen institut Supervizoti CIS (Cesky institut pro supervizi, ktery je ¢lenem
Evropské asociace pro supervizi a koucink). V této organizaci se sdruzuji zkuSeni
odbornici, ktefi maji vysokoskolské vzdélani humanitniho sméru nebo mediciny.
Maji dlouholetou praxi v pomahajicich profesich, zkuSenost s dlouhodobym vedenim
lidi (vzdélavaciho programu nebo tymu). Podminkou c¢lenstvi v organizaci
je psychoterapeuticky vycvik, ktery je akreditovany ceskou psychoterapeutickou
spolecnosti. V ramci supervizniho vycviku absolvuji 140 hodin pifimé vyuky
a dalSich 400 hodin aktivit spojenych se superviznim tématem. Vycvik je zakoncen
zav€reCnymi zkouSkami za pfitomnosti nezédvislého pozorovatele ze zahrani¢ni
supervizni instituce, ktera je také soucasti Evropské asociace pro supervizi

a kougink.*®

“ NAVRATIL, Pavel, ed. a SISLAKOVA, Monika, ed. Praktické vzdélavani
v socialni praci. [Brno]: Pro Centrum praktickych studii Fakulty socidlnich studii MU vydal Tribun
EU, ©2007. iv, 187 s. Edice pro praxi a supervizi v socilni praci; sv. 1, s. 52
*® JEKLOVA, Marta a Eva REITMAYEROVA. Interni supervize. Praha: Vzd&lavaci institut ochrany
deti, 2007, s. 17
% Supervize.eu: stranky pro supervizory a supervidované. Supervize.eu: stranky pro supervizory
a supervidované [online]. [cit. 2017-03-28]. Dostupné z: http://www.supervize.eu/
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2.6 Rizika supervize

K moznym rizikim supervize muze dojit, pokud je chybné ¢i nevhodné

stanovena:

zakazka,
0soba supervizora,
prostiedi supervize,

druh supervize.

Vsechny tyto zminéné rizikové oblasti se podili na kvalit¢ poskytované
supervize. Pokud nejsou tato kritéria naplnéna dle aktudlni potfeby a situace v tymu,
dochazi Casto k opacnému efektu. Pracovnik odchazi ze supervize zmaten, rozladén

s pocitem zbyte¢né straveného Casu.

Pracovnik by mél byt v dostate¢né mife sezndmen s funkci, vyznamem
a moznym piinosem supervize. K superviznimu setkani by mél pfistupovat jako
K otevienému procesu piijimani informaci, které vedou k feSeni nejen kazuistik,
ale 1 odreagovani od stresovych situaci, a to nejen na pracovisti, ale 1 v osobnim

zivoté. Supervize tak mtze slouzit jako prevence syndromu vyhoteni.

3 ROLE SUPERVIZE V PREVENCI SYNDROMU
VYHORENI

3.1 Cil vyzkumu a stanoveni hypotéz

Pomahajici profese je velice naro¢na. Je spojena s vysokou pracovni zatézi,
s fyzickym a psychickym zatizenim béhem vykonu povolani. Ke zmirnéni nebo
prevenci by méla slouzit i vhodné zvolena supervize.

Cilem vyzkumného Setfeni je zmapovat moznosti supervize V prevenci
syndromu vyhoteni. Dil¢im cilem je zjistit miru vyhofeni, pfitomnost deprese
a overit protektivni roli socialni opory v etiologii syndromu vyhoteni U pracovnikii
Vv pomahajicich profesich.

H1: Vice jak 30 % pracovnikd v pomahajicich profesich (supervidovani) uvadi

celkovou spokojenost se supervizi.
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H2: Alesponn 10 % pracovnikii zmini supervizi jako moznost prevence syndromu

vyhoteni.
H3: U vice jak 30 % pracovnika se vysKytuji projevy syndromu vyhoieni.
H4: U vice jak 20 % pracovnikil se objevuji ptiznaky deprese.

H5: Vyssi hodnoty socialni opory souviseji s méné zavaznymi ptiznaky deprese.

3.2 Vyzkumny soubor a procedura

Vyzkum probihal v téchto organizacich.

Diim na pili cesty Nachod: nestatni neziskova organizace cirkve. Cilovou
skupinou jsou mladi dospéli, ktefi ve véku 18-26 let opoustéji skolska zafizeni,
détské domovy, vychovné ustavy a vézeni. Nejsou schopni sami nebo za pomoci
blizkého okoli fesit svou neptiznivou socialni situaci. SluZba je pobytova a je zajistén
nepfetrzity provoz zafizeni. Kapacita zafizeni je 11 uzivatelt.

Aufori, o.p.s. Hradec Kralové: nestatni neziskova organizace, ktera
chudobou ohroZeni z diivodu odlisné barvy pleti, nizkého vzdélani a s tim spojené
nezaméstnanosti, z divodu dlouhodobé a vysoké zadluzenosti, péce o dité
(samozivitelé) a dal$i. V terénnich programech podporuje sluzba socidlni fungovani
a zaclenéni lidi, ktefi Ziji v nepfiznivych podminkach. Pomahd jim piekonat
problémy s bydlenim, praci, dluhy a pé¢i o déti, které jsou zpusobeny chudobou

a které nezvladaji vyfesit vlastnimi silami. SluZba je terénni a ambulantni.

Stiredisko Mili¢liv dim Jaromér: nestatni neziskova organizace cirkve.
Organizace zajist'uje nizkoprahové zatizeni pro déti a mladez, socidlné aktivizacni
sluzby pro rodiny sdétmi a odborné socialni poradenstvi. Sluzba je terénni

a ambulantni.

Pedovatelska sluzba Upice: ziizovatelem je Mésto Upice. Poslanim této
socialni sluzby je umoznit setrvat lidem i1 po ztraté¢ castecné, prevazné ¢i Uplné
sobé&stacnosti a orientace, ve svém piirozeném socidlnim prostiedi a zit dle moZnosti
a s pomoci rodiny a za pomoci pecovatelské sluzby zptuisobem, na ktery byli dosud

zvykli. Sluzba je terénni a ambulantni.
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Domov pro matky s détmi Hradec Kralové: nestatni neziskova organizace
cirkve. Azylovy dim poméha matkdm nebo otciim s détmi v nepfiznivé socidlni
situaci, ktera je spojena se ztratou bydleni. Cilem Domova pro matky s détmi
je zajistit doc¢asné bezpecné zdzemi. Sluzba je pobytova a je zajiStén nepietrzity

provoz zafizeni. Kapacita je 64 uzivateld.

Kvantitativni vyzkum probihal formou dotaznikového Setieni. Jeho vyhodou
je anonymita, ktera prispiva k vétsi upiimnosti a otevienosti respondentti. Souc¢asti
Setfeni byl privodni dopis, ktery obsahoval ptedstaveni toho, kdo dotaznikové
Setfeni provadi, z jakého divodu a ¢eho se vyzkum tyka. Dotaznikové Setieni bylo
ptedano osobné vedoucim zatizeni s prislusnymi pokyny k vyplnéni. Bylo rozdano
celkem 100 dotaznikl, k vyhodnoceni bylo pouZito 97 vyplnénych dotaznikl
(3 dotazniky byly vyplnény jen z ¢asti). Do vyzkumu bylo zatazeno 97 dotazniki.

Vyzkum byl realizovan ve dvou fazich. Prvni faze zkouma ptedstavy
pracovnikli o supervizi, pfinos a spokojenost se supervizi, roli supervize v prevenci
syndromu vyhoteni. Druha faze vyzkumu se zaméfujeme na miru vyhofeni
pracovnikll v pomahajicich profesich a roli socialni opory v etiologii syndromu

vyhoteni.

3.3 Popis vyzkumnych metod

Dotaznik vlastni konstrukce — Supervize u pomahajicich profesi.
Dotaznik byl vytvofen na zékladé¢ poznatki z ucasti na celkem 20. supervizich.
V1. casti dotazniku byla respondentovi poskytnuta moZznost vyjadfit
se ke spokojenosti prubéhu, volby druhu a pfinosu supervize, a to za pomaoci
Skalovych otazek, které byly vyhodnoceny jako celek, ktery vypovida o celkové
spokojenosti se supervizi. Ve II. ¢asti dotazniku respondenti volné svymi slovy
odpovidali na otazky, co o¢ekavaji od supervize, co by zménili na supervizi a jakym

zpiisobem a co povazuji ve své praci za zatézujici a demotivujici.

Sebeposuzovaci stupnice deprese - Self-rating depression scale-SDS, (Zung,
1974, 1991). Deprese je autorem definovana jako syndrom soucasné se vyskytujicich
priznakli a znamek z oblasti ndlady, somatické, psychomotoriky a psychologie. SDS
obsahuje seznam 20 polozek. Kazdd polozka odrdzi urcity charakteristicky
rys deprese. ,,Vsech 20 polozek dohromady zahrnuje priznaky deprese v jejich plné

SiFi. Pomeérné casto pouzivanym terminem , ,deprese” se oznacuje: (1) afekt, ktery
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Jje subjektivnim pocitem kratkého trvani, (2) nalada, kterd je déle trvajicim stavem,
(3) emoce, ktera zahrnuje subjektivni prozivani néjakych objektivnich skutecnosti,
a (4) onemocnéni nalady definované charakteristickymi symptomy a syndromy.
SDS' je urcena pouze k popisu deprese ve smyslu onemocnéni nalady. Slouzi

ke kvantitativnimu hodnocent intenzity deprese bez ohledu na jeji typ <"’

Dotaznik PSSS (Blumenthal, 1985). PSSS je metoda vychdzejici z tzv.
modelu ptimého ucinku, ktery predpoklada, ze socidlni opora ma protektivni ucinek
na zdravotni stav nezavisle na tom, zda lidé jsou ¢i nejsou vystaveni plisobeni stresu.
Osoby se silnymi komponentami socidlni sit€¢ maji nizsi pravdépodobnost umrti nez
lidé se slabou socialni siti. Socidlni oporu mizeme chapat jako probihajici transakce
zdrojii mezi ¢leny socialni sité s explicitnim nebo implicitnim cilem posileni nebo
podpoieni pocitu pohody a dobrého naladéni ,,well-being®”. Ttinactipolozkovy
dotaznik na sedmistupnové Skale hodnoti subjektivné vnimanou socidlni oporu

ze strany lidi v nejbliz§im okoli pacienta na téchto tirovnich:
» Socialni opora od bliZze neur¢ené osoby

* Socialni opora od ¢lend rodiny

= Socialni opora od ptatel a znamych

Shirom-Melamedova $kala (SMBM). Timto dotaznikem hodnotime miru
syndromu vyhoteni. ,, Obsahuje celkem 14 polozek, které se hodnoti na Skadle 1-7.
Hodnoti se jednak celkovy skor, ktery reprezentuje narustajici riziko syndromu
vyhoreni — je tvoreno souctem dilcich skorii ze vSech polozek (v rozpéti od 14 do 98).
Dale se hodnoti tri subskaly P = fyzicka unava (,physical fatigue*), E = emocni
vycerpani  (,,emotional exhaustion”), C = kognitivni unava (, cognitive

. [z ((48
weariness ).

" PELCAK, Stanislav. Smys! pro soudrznost A. Antonovského v prevenci, 1é¢bé a podpoie zdravi.
Brno: Fakulta socialnich studii Masarykovy univerzity, 2008. s. 86

* PTACEK, Radek, Jiti RABOCH a Vladimir KEBZA. Burnout syndrom jako mezioborovy jev.
Vyd. 1. Praha: Grada Publishing a.s., 2013, s. 161
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3.4 Prvni faze vyzkumu — supervize u pomahajicich profesi

3.4.1 Charakteristika vyzkumného souboru
Dotaznik vyplnilo 84 Zen a 13 muZzl, coz znamend, ze se dotaznikového
Setfeni zGcastnilo 87 % zen a 13 % muzd. Z vysledku této statistiky vyplyva,

ze v pomahajicich profesich pracuje stale vétsi pocet Zen.

Graf 1 Struktura respondentii podle pohlavi

= 7ena ® muz

Nejpocetnéjsi skupinu dle véku 30 (tj. 31 %) tvoii respondenti s vékovym
rozmezim 40 az 50 let. Druhou nejpocetnéjsi skupinou 23 (tj. 24 %) je vékova
kategorie 51 az 61 let. Ve skupiné 62 a vice se nachazi nejmensi pocet respondentti
8 (tj. 8 %). Nejméné zastoupena veékova kategorie poukazuje na Casto fyzicky
naro¢nou praci, ktera je vykondvéana v nékterych zafizenich formou sménného

provozu.

Graf 2 Struktura respondenti podle véku

62 a vice
8
8%

N

51-61
23
24%

® 18-28 m=29-39 = 40-50 51-61 m62avice
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Nejvice zastoupenou skupinou v Setfeni je rodinny stav zZenaty/vdana
42 (). 43 %), druhou skupinou je svobodny/a 29 (tj. 30 %) a tieti skupinou je stav
rozvedeny/a 26 (tj. 27 %). Vyss§i procento stavu rozvedeny/a svéd¢i o naro¢né

profesi, kterd je velice tzce spjata s osobnim zivotem pracovnikii v pomahajicich

profesich.

Graf 3 Rodinny stav

o

= svobodny/a = Zenaty/vdand = rozvedeny/a

NejcastéjSim vzdélanim respondentt je stfedni s maturitou 40 (tj. 41 %),
druhou zastoupenou skupinou je bakalarské vzdélani 20 (tj. 21 %) a tfeti skupinou

je vysokoskolské vzdélani 15 (tj. 16 %).

Graf 4 Nejvyssi dosazené vzdélani

sokoskolské 5 i

vysokogkolské V\ydiw T~ Zakloadm
: 1 Py —
16% 1% stitedni odborné
s vyuénim
listem
bakalaiské 10
vzdélani 10%
20
21%
vy$$i odborné
11
11%

= zékladni = stfedni odborné s vyucnim listem
= stfedni s maturitou vys$si odborné
= bakalaiské vzdélani = vysokoskolské

= vysokoskolské doktorské
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Nejvice respondentli pracuje v pomahajici profesi v délce do 15 let

26 (tj. 27 %), druhou nejvétsi skupinu tvoii pracovnici s praxi do 10 let a to 19
(tj. 20 %).

Graf 5 Pocet let odpracovanych v pomahajici profesi

nad 30 let

do 30 let 2

8 2%
8% do 5 let
13
do 25 let 13%
12
12% 20%

mdo5let mdo10let mdo 15 let mdo 20 let mdo 25 let mdo 30 let = nad 30 let

V ramci pracovniho zafazeni se vyzkumného Setfeni zucastnilo nejvice
pracovnikli v socialnich sluzbach 59 (tj. 61 %), druhou skupinou byli socialni
pracovnici 28 (fj. 29 %). Do vyzkumu se zapojili i vedouci socialnich sluzeb
7 (. 7 %). Ostatni pracovnici jsou asistenti 3 (tj. 3 %). Zakon ¢.108/2006
Sh., o socidlnich sluzbach rozdéluje dle vzdélani pracovni pozici socialni pracovnik
a pracovnik v socidlnich sluzbach. § 110 zakona stanovuje odbornou zpiisobilost
k vykonu povolani socialniho pracovnika a § 116 zakona stanovuje odbornou
zpusobilost pracovnika v socidlnich sluzbach. Nelze tedy tyto pracovni pozice
vykonavat bez zdkonem stanoveného vzdélani.

Graf 6 Pracovni zaiazeni

vedouci asistent

7\ = 3
7% 3%

= pracovnik v socialnich sluzbach = socialni pracovnik = vedouci asistent

41



3.4.2 Moznost supervize v prevenci syndromu vyhoreni
V této casti vyzkumného Setieni se budeme vénovat dotazniku Supervize

u pomahajicich profesi, ktery se sklada ze dvou casti.

I. ¢ast dotazniku zjiStuje celkovou spokojenost respondenti
se supervizi na pracovisti. Za timto ucelem bylo stanoveno 5 dil¢ich otazek,

ze kterych byla vypocitana celkova spokojenost se supervizi.
Dil¢i otazky:

1. otazka: Jste spokojen/a s tim, jak supervize probiha?

2. otazka: Jste spokojen/a s druhem supervize?

3. otazka: Jste spokojen/a se zakazkou supervize?

4. otazka: Jste spokojen/a se supervizorem a jeho praci?

5. otazka: Jste spokojen/a s ptinosem supervize pro vasi profesi?
Pracovnici vybirali odpovédi z moznosti:

A - zcela spokojen/a,

B - spiSe spokojen/a,

C - spise nespokojen/a,

D - zcela nespokojen/a.

Zcela spokojen/a se supervizi se citi 51 (tj. 53 %) respondentt, na druhém
misté respondenti uvedli, ze se citi spiSe spokojeni 20 (tj. 21 %). Jako spise
nespokojeni uvedli respondenti v 17 (17 %) piipadech a jako zcela nespokojeni

se supervizi se citi 9 (tj. 9 %) respondent.
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Graf 7 Jste spokojen/a s tim, jak supervize probiha?

zcela

nespokojen/a_ 8
9

9%
spise ne

spiSe spokojen/a l
20

21%

= zcela spokojen/a = spiSe spokojen/a = spiSe nespokojen/a = zcela nespokojen/a

S druhem supervize je zcela spokojeno 36 (tj. 37 %) respondentd, spise
spokojeno je 40 (tj. 41 %) respondentt. SpiSe nespokojeno uvedlo 15 (tj. 16 %)

respondentli. Zcela nespokojeno s druhem supervize je 6 (tj. 6 %) respondentd.

Graf 8 Jste spokojen/a s druhem supervize?

zcela
nespokojen/a
spise 6
nespokojen/
15
16%

= zcela spokojen/a = spiSe spokojen/a = spiSe nespokojen/a zcela nespokojen/a

Se zakazkou supervize uvedlo zcela spokojen/a 32 (tj. 33 %), spise
spokojen/a se citi 32 (tj. 33%) respondenti, spiSe nespokojen/a je 23 (tj. 24 %)
respondentti a zcela nespokojen/a se zakazkou supervize uvedlo 10 (tj. 10 %)

respondentll.
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Graf 9 Jste spokojen/a se zakazkou supervize?

zcela nespokojen/a
10 \

10%

spiSe nespokojen/a
23
24%

= zcela spokojen/a = spiSe spokojen/a = spiSe nespokojen/a zcela nespokojen/a

Se supervizorem a jeho praci je zcela spokojeno 37 (tj. 38 %) respondentu,
spiSe spokojen/a se citi 24 (tj. 25 %) dotazanych, spiSe nespokojen/a je 23 (tj. 24 %)

a zcela nespokojen/a uvedlo 13 (tj. 13 %) respondent.

Graf 10 Jste spokojen se supervizorem a jeho praci?

\

zcela

nespokojen/a
13

13%

spise
nespokojen/a
23
24%

= zcela spokojen/a = spiSe spokojen/a = spiSe nespokojen/a zcela nespokojen/a

Zcela spokojen/a s piinosem supervize je 37 (tj. 38 %) respondenti,
30 (tj. 31 %) je spise spokojen/a, spiSe nespokojen/a je 18 (tj. 19 %) respondenti
a zcela nespokojen/a s ptinosem je 12 (tj. 12 %) respondentd.
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Graf 11 Jste spokojen/a s piinosem supervize pro vasi profesi?

\

zcela

nespokojen/a
12

12%

spise nespokojen/a
18
19%

= zcela spokojen/a = spise spokojen/a = spiSe nespokojen/a zcela nespokojen/a

Celkova spokojenost se supervizi byla stanovena =z dil¢ich vysledkl
spokojenosti, jak supervize probiha, spokojenosti s drunem supervize, spokojenosti
se zakazkou supervize, se spokojenosti se supervizorem a se spokojenosti prinosu
supervize pro respondentovu profesi. Celkové je se supervizi zcela spokojeno
39, (tj. 39 %) respondentl, spiSe spokojeno je 31 (tj. 31 %), spiSe nespokojeno
je 20 (tj. 20 %) a zcela nespokojeno je 10 (tj. 10 %) respondentd.

H1 se potvrdila, tedy vice nez 30 % dotazanych je spokojeno se supervizi.

Graf 12 Celkova spokojenost se supervizi

\
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nespokojen/a
10
10%
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= zcela spokojen/a = spiSe spokojen/a = spiSe nespokojen/a = zcela nespokojen/a

II. cast dotazniku zjistuje, co ocfekava pracovnik od supervize,
zda je néco, co by zménil na supervizi a co povaZuje ve své praci za zatéZujici

a demotivujici. Zadmérné nebyl zminovan v otdzkdch syndrom vyhoteni, aby byl
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vyzkum objektivni, nezaujaty a nezkresleny. Respondenti odpovidali na otdzky

volnou formou, jednoslovng, slovnim spojenim nebo vétou.

Na prvni otdzku: Co ocekavate od supervize? Respondenti celkem shodné
odpovédéli, ze ocCekavaji feSeni kazuistik, tymové hry a feSeni aktudlni situace
v tymu. Dale se pak respondenti shodli, Zze o¢ekavaji pomoc nebo navod, jak nebyt
ve stresu. Cast jich uvedla, e na sob& pocituji uré¢ité vyhofeni a dlouhodobou

pfetrvavajici inavu, spojenou s depresi.

Na druhou otazku: Je néco, co byste zméenili na supervizi (uvedte konkrétne,
co byste chtéli zmenit a jak)? | zde se respondenti shoduji v odpovédich. Nejcasté&ji
uvedli, ze by zménili supervizora a zakazku. Respondenti také v mnoha odpovédich
zminili, ze by zménili 1 prostfedi supervize. Nékolik respondentii sdélilo, Ze nevi
co by §lo zménit, ze vlastné Si nejsou jisti, co maji od supervize o¢ekavat, co jim ma

vlastné pfinést.

Na tfeti otazku: Co povazujete ve své praci za zatezujici a demotivujici?
Jako zatéZujici respondenti uvedli rozsdhlou administrativu. Zminili 1 nevyhovujici
pracovni dobu (sménny provoz) bez moznosti navstévovat pravidelné kurzy a rizné
jiné aktivity zalozené ne pevném terminu. Respondenti uvedli, ze diky sménnému
provozu maji potize se spankem a nejsou dostateéné odpocati, citi dlouhodoby pocit
unavy. Jako demotivujici vice nez polovina respondentll uvedla nedostatecné
finanéni ohodnoceni. Nevuli vedeni zafizeni cokoliv ménit. Za demotivujici povazuji
respondenti 1 zneuZivani socialnich sluzeb ze strany klienti. Ve velké mife zaznéla
1 odpoveéd’, ze chybi jakakoliv zpétnd vazba o dalSim vyvoji klienta. Pracovnik
tak nemd piehled o tom, zda volil vhodny pfistup a postup pii praci s danym
klientem. V jednom ptipadé respondent uvedl jako silné¢ demotivujici hrubé urazky
zam&stnancll a klientl ze strany vedeni zafizeni. Respondenti se také shodli
v myslence neustidlené koncepce socidlnich sluzeb a komunitniho planovéni, které

vede k podhodnoceni celého socialniho systému ze strany nezucastnénych osob.

V této II. casti dotazniku ve vySe uvedenych 3 otazkach 3 (tj. 3 %)
respondenti uvedlo piimo nebo zminili, Zze od supervize ocekavaji prevenci
syndromu vyhoteni. V 94 (tj. 97 %) respondenti slovo syndrom vyhoteni neuvedli

v zadné souvislosti spojené se supervizi.
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H2 se tedy nepotvrdila. Pouze 3 (tj. 3 %) dotazanych zminila supervizi
jako moZnost prevence syndromu vyhoreni. Hypotéza znéla, Ze alesponn 10 %

pracovniki zmini supervizi jako moZnost prevence syndromu vyhoreni.

Prvni faze vyzkumu uvadi vysoké procento spokojenosti s prubéhem
samotné supervize. Nékteti respondenti zminuji, Ze vlastné ani nevi, jakou podobu
ma supervize mit a k ¢emu ma slouzit. Méné respondentl je uz spokojeno s druhem
a zakazkou supervize, volili by jiné formy supervizniho setkéni. Se samotnym
supervizorem a jeho praci jsou respondenti ve vétsi mife spokojeni. V nékolika
ptipadech zaznéla i odpovéd’, kdy by uvitali zménu, a to v ptipadé supervizorek zen
na moznost volby supervizora muze. Respondenti uvedli, ze od supervize ocekavaji
pomoc a podporu ve svém profesnim, ale 1 osobnim zivoté. Citi na sob€ tinavu, Casto
1 bezmoc, ktera je vede k pocitu vyhoteni. Od supervize ocekavaji moZnou prevenci

syndromu vyhoteni.

Odpovédi respondenti prvni faze vyzkumu se ztotoziiuji se slovy Peska
a PraSka, ktefi ve své publikaci uvadi: ,,Supervize je forma uceni, ktera probihd
V laskavé, bezpecné, prijimajici, ocenujici a tviircéi atmosfére, a ma vice podporujici
nez kontrolni funkci. Supervizi by meél vést zkuseny, divéryhodny a v supervizi

e , ;1 49
vycviceny externi odbornik.*

3.5 Druha faze vyzkumu — vyhofeni u pracovnikii v pomahajicich
profesich

3.5.1 Mira vyhofeni u pracovnikii v pomahajicich profesich
Stfedni mira vyhofeni byla zjisténa u 55 (tj. 57 %) dotazanych respondentt,
nizkou miru vyhofeni je zatizeno 29 (tj. 30 %) respondentii. Vyhoteni se v plné mife
prokazalo u 13 (tj. 13 %) respondentd. Dle dostupnych statistik se odhaduje,
ze se syndromem vyhoteni se setka alespon jednou v Zivoté 20 az 30 % profesionald,
ktefi pracuji s lidmi.® H3 byla potvrzena, u vice jak 30 % pracovnikii

se vyskytuji projevy syndromu vyhoieni.

* PESEK, Roman a PRASKO, Jan. Syndrom vyhofeni: jak se praci a pomdhanim druhym neznicit:
pohledem kognitivné behavioralni terapie. Vydani prvni. V Praze: Pasparta, 2016, s. 147
0 PESEK, Roman a PRASKO, Jan. Syndrom vyhoreni: jak se praci a pomdhdnim druhym neznicit:
pohledem kognitivne behavioralni terapie. Vydani prvni. V Praze: Pasparta, 2016, s. 16
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Graf 13 Distribuce miry vyhoieni u pracovniki v pomahajicich profesich

vyhoteni
13\

13%

= nizka mira vyhofeni = stfedni mira vyhofeni = vyhofeni

3.5.2 Deprese jako ukazatel syndromu vyhoreni

Shodné s literaturou byla zvolena deprese za mozny ukazatel vyhoteni.

Vyzkum ukazal, ze 28 (tj. 29 %) respondenti je v kategorii normalni, nejevi znamky

deprese. Pfitomny znamky minimalni nebo lehké deprese je u 32 (tj. 33 %)

respondenti. Stfedné silnd aZz zcela zfetelné¢ vyjadfend deprese se potvrdila

u 31 (tj. 32 %) dotazanych. Pritomnost tézké az extrémné tézké deprese

bylo vyzkumem prokazano u 6 (tj. 6 %) respondentu.

H4 byla potvrzena, u vice jak 20 % pracovnikii se objevuji piiznaky deprese.

Graf 14 Mira deprese u pracovniki v pomahajicich profesich

pfitomna t&7ka az normalni, nejevi
extrémé tézka N\ znamky deprese

deprese 28
6  20%
6%

pfitomna stiedné /

silna az zcela
zietelné vyjadiena ,
v znamky

degrlese alni nebo
ké deprese
0
32% 32
33%

= normalni, nejevi zndmky deprese
= pfitomny znamky minimalni nebo lehké deprese
= piitomna stfedné silna az zcela zteteln€ vyjadiend deprese

pritomna tézka az extrémeé tézka deprese

48



3.5.3  Socialni opora jako protektivni faktor syndromu vyhoreni
Socialni opora je uvadéna, jako jednim z moznych prostfedkii slouzicich
k pfedchazeni a Celeni negativnim dopadtim stresu a zatéze.
Pro ucely zjisténi socidlni opory a deprese byly pouzity dotazniky PSSS
(Perceived Social Support Scale) a SDS (Zungova sebeposuzovaci stupnice deprese).

Tabulka 2 Vztah socialni opory a deprese u pracovnikii v pomahajicich profesich

SDS index A B C >
SDS index 1
A -0,57 1
B -0,50 0,57 1
C -0,50 0,72 0,47 1
P -0,60 0,84 0,73 0,77 1

Vysvétlivky: A - socialni opora od blize neurcené osoby.
B - socidlni opora od ¢lent rodiny.
C - sociélni opora od pratel a znamych.
> - celkova socialni opora.
SDS index - sebeposuzovaci stupnice deprese.

Statisticky vyznamné vztahy byly zjistény mezi socialni oporou a celkovym
indexem deprese (r = -0,60). Vyssi spokojenost se socialni oporou je spojena s méné
zavaznymi projevy deprese.

H5 byla potvrzena. Vyssi hodnoty socialni opory souviseji s méné zavaznymi

priznaky deprese.

3.6 Souhrn
Shrneme-li zjisténé vysledky vyzkumného Setieni, 1ze tedy fici:

H1: Vice jak 30 % pracovniki v pomahajicich profesich (supervidovani) uvadi
celkovou spokojenost se supervizi.

Celkové je se supervizi zcela spokojeno 39 (tj. 39 %) respondentu,
spise spokojeno je 31 (tj. 31 %), spiSe nespokojeno je 20 (tj. 20 %) a zcela
nespokojeno je 10 (tj. 10 %) respondent. Hypotéza byla potvrzena.
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H2: Alesponi 10 % pracovnikii zmini supervizi jako moZnost prevence

syndromu vyhoreni.

Pouze 3 (tj. 3 %) dotazanych zminila supervizi jako moznost prevence
syndromu vyhoieni. Hypotéza se tedy nepotvrdila.
H3: U vice jak 30 % pracovniki se vyskytuji projevy syndromu vyhoreni.
Stfedni mira vyhoteni byla zjisténa u 55 (t. 57 %) dotazanych respondentu,
nizkou miru vyhofeni je zatizeno 29 (tj. 30 %) respondentii. Vyhoteni se v plné mife
prokazalo u 13 (tj. 13 %) respondentt. Hypotéza byla potvrzena.
H4: U vice jak 20 % pracovniki se objevuji priznaky deprese.

Vyzkum ukazal, ze pfitomny znamky minimalni nebo lehké deprese
jsou u 32 (tj. 33 %) respondentd. Stfedné silna az zcela vyjadfend deprese
se potvrdila u 31 (tj. 32 %) dotazanych. Pfitomnost tézké az extrémné t€zké deprese

bylo vyzkumem prokazano u 6 (tj. 6 %) respondenti. Hypotéza byla potvrzena.
H5: Vyssi hodnoty socialni opory souviseji s méné zavaznymi priznaky deprese.

Statisticky vyznamné vztahy byly zjiStény mezi socialni oporou a celkovym
indexem deprese (r = -0,60). Vyssi spokojenost se socialni oporou je spojena s méné

zavaznymi projevy deprese. Hypotéze byla potvrzena.

50



4 ZAVER

Tato prace se zabyva aktudlnim tématem v pomahajicich profesich, kterym
je supervize v prevenci syndromu vyhoteni. Pfiblizuje problematiku syndromu
vyhofeni Vv pomahajicich profesich. Tato profese je velice psychicky naro¢né
povolani. Jako jednu z mozZnosti prevence syndromu vyhoteni lze vyuzit supervizi.
Je to velice u€inny nastroj systematické pomoci pii feSeni profesionalnich a z ¢asti

1 osobnich problémi.

Teoretickd cast se vénuje komplexni charakteristice syndromu vyhoteni,
stresu, depresi a chronickému tnavovému syndromu. Jejich charakteristice pficin
a moznych dusledkd. Popisuje rozdéleni supervizi, jejich vyuziti v praxi. Zminéna

je i dulezita role supervizora.

Cilem empirické ¢asti bylo zjistit moznost supervize jako prevenci syndromu
vyhotfeni. Jako dil¢i cil jsem zvolila zjistit miru vyhofeni, pfitomnost deprese
a ovéteni protektivni role socidlni opory V etiologii syndromu vyhoteni u pracovnikti
Vv pomahajicich profesich. Vyzkumné Setfeni probe¢hlo celkem v péti organizacich
Kralovehradeckého kraje, které poskytuji socidlni sluzby, a to bud formou
ambulantni, terénni nebo pobytovou. Vyzkumné Setfeni probihalo kvantitativni
metodou za pomoci vlastniho dotazniku a standardizovanych dotazniki. Zjist'ovala
jsem celkovou spokojenost se supervizi, vnimani supervize jako moZznost prevence
syndromu vyhoteni, miru vyskytu syndromu vyhoteni, mozné ptiznaky deprese
a souvislost socialni opory s depresi. Vysledky vyzkumného $etieni byly zpracovany
do grafii a tabulek.

Na zalitku vyzkumu bylo stanoveno pét hypotéz. Ctyii hypotézy byly
potvrzeny a jedna hypotéza byla vyvracena. Vyvracena hypotéza bohuzel plné odrazi
stav pojeti supervize U pracovnikll vV pomahajicich profesich. Pouze 3 (tj. 3 %)
pracovniki vnima supervizi jako jednu z moznosti prevence syndromu vyhofeni.
Toto nizké procento je 1 odrazem kvality konanych supervizi. Zde je vhodné
a Zadouci apelovat na zamé&stnavatele, aby svym kladnym pfistupem k supervizim
vedl zaméstnance k zodpovédnému piistupu k supervizi. V soucasné dob¢ je velice
pestra nabidka moznosti ze strany supervizorl, jak supervizi prozit. Zalezi tedy

na prislusné organizaci, jak bude zachazet s moznosti supervize jako prevence
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syndromu vyhotfeni a pfedchazet tak vyCerpani a sniZeni pracovni neschopnosti

v dusledku dlouhodobého a intenzivniho stresu.

Zadany cil a dil¢i cile jsem splnila zpracovanim vysledkii pomoci dotazniki.
Mile mé prekvapil otevieny pristup vSech zminénych organizaci, kde jsem vyzkumné
Setfeni realizovala. Pracovnici uvitali moznost anonymniho vyzkumu, ve kterém méli
moznost otevien¢ Se vyjadiit svymi slovy k dané problematice samotné supervize

jako jedné z moznosti prevence syndromu vyhoieni.
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PRILOHY

Dotaznik:

Jmenuji se Véra Vobornikova a prosim Vas timto zprostfedkované o vyplnéni anonymnich
dotaznikli, které jsou soucasti vyzkumného Setfeni v ramci mé bakalaiské prace na téma

Priloha é. 1

SUPERVIZE U POMAHAJICICH PROFESI V PREVENCI SYNDROMU VYHORENI.

Dopliujici informace k vvzkumnému $eti‘eni

ZakrouZzkujte:
Pohlavi: muz Zena
Vék: 18 - 28 29 - 39 40 -50 51-61 62 a vice
Stav: svobodny/a
Zenaty
vdana
rozvedeny/a

wYw7r

Nejvyssi dosaZené vzdélani:

zéakladni

Dopliite:

sttedni odborné s vyucnim listem

stfedni s maturitou

vyssi odborné

bakalafské vzdélani

vysokoskolské

vysokoskolské doktorské

Pracovni pozice:

Pocet let odpracovanych v pomahajici profesi:
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SUPERVIZE U POMAHAJICICH PROFESI

V tomto dotazniku se budeme vénovat supervizi.
I. cast

Uvedend pismena znamenaji:

A — zcela spokojen/a

B — spise spokojen/a

C — spiSe nespokojen/a

D — zcela nespokojen/a

Podle vaseho nazoru zapiste pismeno do piislusné kolonky.

Priloha ¢. 2

1. Jste spokojen/a s tim, jak supervize probiha?

2. Jste spokojen/a s druhem supervize?

3. Jste spokojen/a se zakazkou supervize?

4. Jste spokojen/a se supervizorem a jeho praci?

5. Jste spokojen/a s piinosem supervize pro vasi profesi?

IL. ¢ast

V nasledujicich otazkach, uved’te prosim svou slovni odpovéd'.

1. Co ocekavate od supervize?

2. Je néco, co byste zménili na supervizi (uved’te konkrétné, co byste chtéli zménit a jak)?

3. Co povazujete ve své praci za zatézujici a demotivujici?
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Priloha ¢. 3

Shirom - Melamed Burnout Measure (SMBM)

Jak casto jste se citili takto v praci?

Nize jsou uvedena tvrzeni, ktera vystihuji rizné pocity, jez miizete mit v praci.

Oznacte zakrouzkovanim, jak €asto jste za poslednich 30 pracovnich dnu zazili

kazdy

z nasledujicich pociti.

Hodnoceni proved’te podle této Skaly:

1 | nikdy, téméf nikdy

2 | velmi zfidka

3 |zfidka

4 | nikdy

5 | celkem ¢asto

6 |velmi Casto

7 | vzdy, témét vzdy
1. Citim se unaveny/a 3 4 5 6
2. Necitim Zadnou silu jit rano do prace 3 4 5 6
3. Citim se fyzicky vysileny/a 3 4 5 6
4. Citim, ze mam vseho dost 3 4 5 6
5. Pripadam si, jako by se mi vybily baterky 3 4 5 6
6. Citim se vyhotely/a 3 4 5 6
7. Mysli mi to pomalu 3 4 5 6
8. Obtizné se koncentruji 3 4 5 6
9. Zda se mi, ze mi to nemysli jasné 3 4 5 6
10. Pti pfemysleni se citim nesoustfedény/a 3 4 6
11. Déla mi potize premyslet o slozitych vécech 3 4 6
12. Citim, Ze se mi nedafi byt citlivy/a k potfebam
spolupracovniki a lidi, se kterymi pfichdzim v praci do 3 4 5 6
styku
13. Citim, Ze nejsem schopen/a citove investovat do
spolupracovniki a lidi, se kterymi pfichdzim v praci do 3 4 5 6
styku
14. Citim, ze nedokézu byt mily/a na spolupracovniky
a lidi, se kterymi ptichazim v praci do styku 3 4 S 6
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Priloha é. 4

ZUNGOVA SKALA DEPRESE
W. W. K. Zung, 1965, 1974, 1989, 1991

PreCtéte si peclivé kazdou vétu. Pro kazdou polozku zaskrtnéte ve sloupcich
ten krouzek, ktery, nejlépe vyjadiuje, jak jste se citil/citila v priabéhu poslednich
dvou tydnd.

Dodrzujete-li dietu, u polozek 5 a 7 odpovidejte, jako kdybyste na dieté nebyl/a.

velmi
nikdy casto
Zaznamenejte, prosim, odpovéd’ na kazdou z 20
poloZek nebo nékdy dosti nebo
ziidka casto stale

1. Jsem smutny, sklesly a zkrouseny

2. Rano se citim nejlépe

3. Jsou chvile, kdy je mi do place

4. V noci mam potize se spanim

5. Jim stejné mnozstvi jidla jako diive

6. Sexualni zivot a mySlenky na n¢j mi stale ¢ini
potéseni

7. Vsiml jsem si, Ze ubyvam na vaze

8. Mam potize se zacpou

9. Srdce mi busi rychleji nez obvykle

10. Unavim se i bez pficiny

11. Mam v hlavé jasno jako obvykle

12. Snadno zvladam totéz, co diive

13. Citim nepokoj a nevydrzim v klidu

14. Jsem plny nadéje do budoucna

15. Jsem vice podrazdény nez obvykle

16. Snadno se rozhoduji

17. Citim, Ze jsem uZiteCny a potiebny

18. Ziji plnym Zivotem

19. Citim, Ze pro ostatni by bylo Iépe, kdybych zemiel

20. T€si mne stejné véci jako diive
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Priloha é. 5

PSSS - J. A. Blumenthal a kol.

Proctéte si prosim, pozorné kazdou polozku a podle vaseho nazoru zakrouzkujte
u ni to Cislo, které vyjadiuje uroven vaseho souhlasu nebo nesouhlasu.

Uvedena ¢isla znamenaji:

rozhodné
7 souhlasim 3 spiSe nesouhlasim
6 souhlasim 2 nesouhlasim
5 spiSe souhlasim 1 rozhodné nesouhlasim
4 nevim

1. Kdyz jsem v nouzi, existuje ¢lovek, ktery je mi na
blizku 7 6 5 4 3 2 1

2. Existuje ¢lovek, se kterym se mohu podélit o své
starosti i radosti.

3. M4 rodina se mi skute¢né snazi pomahat 7 6 5 4 3 2 1
4. Mam od své rodiny citovou podporu a pomoc, 7 6 5 4 3 2 1
jakou potiebuji

5. Existuje ¢lovek, ktery je pro mne zdrojem radosti a 7 6 5 4 3 2 1
spokojenosti

6. Moji pratelé se mi skutecné snazi pomahat 7 6 5 4 3 2 1
7. Kdyz se mi néco nedafi, mohu se o své pratele opfit | 6 5 4 3 2 1

a spolehnout se na n¢

8. Se svoji rodinou mohu hovotit o svych problémech 7 6 5 4 3 2 1

9. Mam ptatele, se kterymi se mohu podélit o své
starosti i radosti

10. Existuje ¢lovek, kterému neni jedno, co citim a jak

na tom jsem

11. Moje rodina mi pii rozhodovani pomaha 7 6 5 4 3 2 1
12. O svych problémech si mohu se svymi ptateli

pohovorit 7 6 5 4 3 2 1

13. Lidé, ktefi jsou mi ochotni pomoci, poradit a
podepfiit mne, kdyZ jsem v nesnazich, jsou:

Clenové
l. rodiny 7|16 |54 |3 ]2]1
. moji pratelé 716 | 5] 4]3]2]|1
moji
spolupracovn
. Jici 716 | 5] 4]3]2]|1
moji
V. nadfizeni 7 6 5 4 3 2 1
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