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UvVOD

Cilem tivodu je sezndmeni s tématem a cilem celé bakalarské prace. Vybrala
jsem si téma mné velmi blizké - Syndrom vyhoteni socidlnich pracovniki tradu
prace v Ceském Krumlové po delimitaci od 1. 1. 2012. Pracuji jako referent davek
pomoci v hmotné nouzi jiz sedmym rokem. Této problematice jsem se vénovala od
roku 2007 na Méstském tfadé v Ceském Krumlové do roku 2012, kdy byli n&kteii
zaméstnanci, véetné mé, delimitovani na Utad prace v Ceském Krumlové. Odd&leni
davek pomoci v hmotné nouzi se zabyva problematikou socialnich davek pro
nezaméstnané a rodiny s détmi. O téchto davkach, v soucasné dobé¢ rozhoduji,
a vyplaceni zabezpetuji, ufady prace.*

Zeptame-li se laické vefejnosti na to, co znamend syndrom vyhofeni,
pravdépodobné ndm bude vétSina respondentl schopna zhruba popsat, o jaky
problém se jedna. Nicméné jen malo z nich dokaze tyto informace v praxi aplikovat
samo na sebe ¢i své blizké okoli. Jak jsem jiz n€kolikrat zazila od svych ptatel ¢i
kolegti, Casto si stézovali na to, Ze je prace nenapliiuje, Ze uz by tam nejradéji nesli,
ze nevidi ve zvoleném oboru budoucnost a ptaji se po smyslu toho, co dé€laji, ptesto,
ze v jinych oblastech svého Zivota ziji relativné nebo dokonce naprosto, spokojeny
zivot. Povazuji tedy za vhodné tuto oblast zmapovat a poskytnout tak svym ptateltim,
a Vv neposledni fad¢, 1 svému pracovnimu kolektivu, ucelené informace o tomto
fenoménu starém jak lidstvo a prace sama. A déale také konkrétné¢ zmapovat
soutasnou situaci panujici na Utadu prace v Ceském Krumlové po zmifiované
delimitaci.

Prace je rozdélena na dvé casti. Teoretickou a praktickou. V teoretické Casti
se budu zabyvat organiza¢nimi zménami Ufadu préace, které povazuji za nezbytnou
kapitolu této prace. Tato kapitola vede K osvétleni situace na pracovisti a poskytuje
§irsi souvislosti v kontextu syndromu vyhoteni. Dale vysvétlim pojem hmotné nouze
jako takovy, ktery z ¢asti dokresluje vySe zminované. Nutnou kapitolou je pak popis
stresu, jeho pribéh, veetné odolnosti viici této zatézi. Samoziejmée pak je taktéZ jedna
kapitola vénovana rozdé€leni a popisu syndromu vyhoteni. A protoze z mé prace by
mela plynout i doporuceni na nekteré zmény, vénuji kapitolu i psychohygiené a

zotavovani.

! Viz. Ministerstvo prace a socialnich véci. Davky vyplati jen iiFad prace. mpsv.cz [online]. Ze dne
2011-1-13. [cit. 2012-12-2] . Dostupné z: http://www.mpsv.cz/cs/10152
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V praktické casti se budu zabyvat vyzkumem, zkoumanymi subjekty budou
delimitované pracovnice. Hlavni cil, ktery si kladu, je zjistit, do jaké miry jsou
zasazeny syndromem vyhoteni a jaké stresory ovliviiuji jejich psychicky stav.
Rovnéz zde popiSi metody a techniky sbéru dat a prubéh vyzkumu. Soucasti této
kapitoly samoziejmée budou i konkrétni odpovédi oslovenych pracovnic a verifikace
stanovené hypotézy.

Déle nasleduji kapitoly diskuze, zavér, seznam pouzité literatury, pfilohy a
abstrakt v ¢eském a anglickém jazyce.

V celé praci budu pracovat s odbornou literaturou, elektronickymi zdroji a
vlastnim vyzkumem.

Cilem této bakalaiské prace je podat uceleny piehled o stresu jako takovém,
jeho zvladani a prevenci na zaklad¢ informaci z dostupnych zdrojt. Dal$im cilem je
podat pichledné informace o syndromu vyhoteni. Hlavnim cilem této prace je vSak
provést vyzkum pulsobeni tohoto jevu na delimitované pracovnice Ufadu prace

vV Ceském Krumlové, véetné jeho nasledkli v osobnim zivoté.



1. STRES

V c¢em dnesni doba klade vysS$i naroky na psychiku clovéka, v Cem je

Soucasny velmi rychly rozvoj techniky, elektroniky i sdélovacich médii
predstavuje pro Clovéka Casto velkou zatéz, které se nestaci ptizpisobit, adaptacni
mechanismy tempu nestaéi a pfizptisobuji se pomalu. Clovék je zavalen mnoZstvim
informaci, hlukem, dopravnim chaosem velkych mést, prudkymi a nenadalymi
zménami pocasi v poslednich letech, povodnémi ¢i rozlicnymi formami zneciSténi
zivotniho prostiedi. Tyto schopnosti, které ¢lovéku po dlouha 1éta pomahaly
vyrovnavat se s fyzickym ohrozenim v ptirod¢, feknéme boji o pieziti, ndhle v dnesni

dobé u tady lidi selhavaji.

1.1. Definice stresu

Co je vlastné stres? Stres je slovo anglosaského ptivodu (stres), které se
objevuje v angli¢tingé od stfedovéku a je zde uzivano k vyjadieni jednak stavi
prozivané tisn¢, napéti ¢i pnuti a pak také dusledek ptisobeni riznych obtizi. Stresem
se odbornici zabyvali od poloviny dvacatého stoleti. Prvnim, kdo se zabyval
modernim vyzkumem pusobeni stresu na organismus, byl fyziolog madarského
pavodu H. Selye.?

V kontextu vSech informaci, které mame v soucasné dobé k dispozici, nelze
ale fici, Ze stres ma pouze negativni dopady. Naopak v urCité mife muize mit i
pozitivni vliv na naSi pracovni a Zivotni spokojenost, kupiikladu nds podnécuje k
vetsi vykonnosti, zvySuje motivaci a posiluje naSe sebevédomi, sebedivéru a
schopnost adaptace.®

Stres je vSeobecné vniman jako stav organismu pii urcité zatézi, nezalezi na
tom, zda fyzické ¢i duSevni. V odborné literatuie jednotnou piesnou definici
nenajdeme. OvSem kdo znéas by alesponi jednou v Zivoté nepocitil? Jako velice
zajimavou definici hodnotim vysvétleni stresu podané J. Kftivohlavym (2010):

,,Situaci ¢loveka ve stresu muzZeme prirovnat do urcité miry ke snéhové kouli, kterou

2 Srov. PLAMINEK, J.: Sebepozndni, sebefizeni a stres: Prakticky atlas sebezvldddani — 2. vyd. Grada
Publishing a.s., Praha, 2008. s. 132 -134
% Srov. KRIVOHLAVY, J.: Psychologie zdravi. Portal, Praha 2001, s. 159
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ze vSech stran stlacujeme tak moc, az z ni zacne kapat voda a koule se zmeni v Kus
ledu*

Oteviena encyklopedie Wikipedia, kterou, dle mého nazoru, mnoho lidi
vyuziva, pokud hledaji vysvétleni urcitych poymt apod., uvadi: ,, Stres muzZeme
definovat jako souhrn fyzickych a dusevnich reakci na neprijatelny pomeér mezi
skutecnymi nebo predstavovanymi osobnimi zkuSenostmi a ocekavanimi. Podle této
definice je stres odpovéd, ktera v sobé zahrnuje jak fyzické, tak i psychické slozky.
Jinymi slovy, stres je stav organismu, ktery je obecnou odezvou na jakoukoliv
vyrazné pusobici zatez — fyzickou nebo psychickou. Pri stresu se uplatiuji obranné
mechanismy, které umoznuji preziti organismu vystaveného nebezpeci. “

V kontextu problematiky stresu je nutné zminit i pojem stresor. Jedna se o
podnét nebo soubor podnétli, vyvolavajicich stres, Cili negativni Zivotni faktory.
Opakem stresorti jsou salutory, coz jsou pozitivni zivotni faktory, které pomahaji

zvladat a prekonat stres.®
Diilezité pojmy souvisejici se stresem:

ZatéZové situace jsou situace, které vyzaduji néco navic. tj. vyssi usili, které
neni standardni. Jsou to situace, pii nichz ¢lovek nevystaci s navyklym vzorcem
chovani, musi vynalozit vice energie, poptipad¢ piekonat urcité prekazky, na cesté k
uskuteénéni daného cile.”

Zatéz je vztah mezi poZadavky, naroky a pfipravenosti je zvladat, které jsou
kladeny jedincem nebo okolim.?

Deprivace je stradani ¢i dlouhodobéjsi nedostatek uréitych podnéti napf.
emoc¢ni deprivace, senzorickd, spankova apod. ’

Frustrace je zmateni ¢i znemoZznéni dosazeni cile uspokojeni dilezité
potieby. Jde o psychicky stav, ktery je vyvolan piekdzkou na cesté k cili, mliZze byt

vyvolan také v disledku ohrozeni nebo znemoznéni uspokojeni urcité lidské potieby.

* Srov. KRIVOHLAVY, J.: Sestra a stres. Grada Publishing a.s., Praha, 2010. s. 24

® Srov. Stres. In: Wikipedia: the free encyclopedia. St Peteresburg (Florida) [online], posledni
aktualizace 29. 11. 2013, 19:34 [cit. 2013-12-14]. Dostupné z: http://cs.wikipedia.org/wiki/Stres

® Srov. PLEVOVA, L. a kol.: Osetiovatelstvi II. Grada Publishing a.s., Praha, 2011. s. 193

" Srov. JEKLOVA M.,REITMAYEROVA E.: Syndrom vyhoreni, Vzd&lavaci institut ochrany déti,
Praha, 2006, s. 10 - 11

® Tamtéz, s. 10 - 11

° Tamtéz, s. 10 - 11


http://mail.centrum.cz/29.%2011.%202013,%2019:3

Prekazka mize byt vnéjsi - fyzickd, jednani jiné osoby nebo vnitini - pocity viny,
vytitky svédomi apod. *°

Konfliktem se rozumi rozpor. Probiha soucasné stietavani ruznych
protichiidnych tendenci, které se mohou nachézet vné nebo uvniti jedince, muze se
jednat o konflikty mezi dvéma pohnutkami pozitivnimi nebo negativnimi.
Zatézovym faktorem se stava ve chvili, kdy doslo k nadmérmnému nahromadéni,
dlouhodoby konflikt pak mize ptsobit jako stresujici faktor.™

Trauma je situace, kterd ma za nasledek funkcni poruchy a nékdy i organické
zmény. Mutze byt bud’ jednorazové a hluboké nebo povrchnéjsi, ale opakujici se,
které muaze vést k traumatizaci. Postihuje oblast chovani jedince, Casto nepfimérené
dané situaci za souc¢asného vzniku paniky nebo i deprese.12

Deprese je dusevnim stavem, ktery je charakteristicky pocity smutku nebo
skleslosti, miize se objevit vnitini napéti, nerozhodnost zaroven s utlumem a
zpomalenim dusevnich i télesnych procest, Casto se ztratou zajmil a sniZujicim se
sebevédomim.™

Krize predstavuje naruseni psychické rovnovahy pii nahlém vyhroceni
situace nebo muze byt disledkem dlouhodobého nahromadéni nefeSenych problémii.
Krizi mizeme ovSem také chépat jako dobry podnét k nutné zméné také s ohledem
na to, 7e adaptaéni mechanismy selhavaji a prestavaji fungovat.*

Unava je popisovana jako snizeni schopnosti vykonavat ¢innost. Unava ale

muze byt pocitovana také kladné, ve formé odpocinku po fyzické namaze nebo ve

. , , vr - P1r we .1
spojeni s radosti z vysledku nasi intelektudlni ¢innosti. >

1.2. Rozdéleni stresa

Stres miizeme také rozdélovat podle délky svého puisobeni ¢i podle hloubky
stresoru, déale dle dopadu na organismus, podle zdroje piisobeni. Veskera rozde€leni

maji sva specifika, proto je rozeberu v odstavcich niZe.

% Srov. JEKLOVA, s. 10 - 11
" Tamtéz, s. 10 - 11

Y Tamtéz, s. 11 - 12

B Tamtéz, s. 12

" Tamtéz, s. 12

> Tamtéz, s. 12
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Podle délky piuisobeni rozliSujeme:

Akutni stres trvd pomérné¢ kratce a je vétSinou mobilizujici, jednd se o
udalosti neotekavané &i nechténé.™®

Chronicky stres je stres, ktery plisobi na organismus delsi dobu, oznacuje
trvalou nerovnovahu mezi tim, co chceme a tim, co dostdvime nebo mezi tim, co

bychom cht&li a tim k ¢emu jsme nuceni."’

Podle hloubky stresoru:

Hypostres je slabsi a organismus si na né¢j miize zvyknout, adaptovat se.'®

Hyperstres piesahuje hranice adaptability, zptisobuje selhani, psychické nebo

fyzické zhrouceni a v krajnim piipadé i smrt."
Podle dopadu na organismus:

Distres je skodlivy stres, jehoZ pfi¢inou vzniku je pfili§ dlouha doba ptisobeni
stresu nebo jeho piilisna intenzita.?
Eustres se objevuje v situacich, které nam pfinasi radost, eustres mobilizuje

organismus a je tcelnou obrannou reakef.?!
Podle zdroje pusobeni:

Vnitini stresory maji piivod uvnitt ¢lovéka a dale se d€li na télesné a
psychické. Ptikladem télesného stresoru je fyzicka frustrace nebo deprivace.
(nedostatek jidla, spanku, odpocinku, piti, bolest, inava, nemoc). Mezi psychické
stresory fadime negativni emoce napi. strach, Uzkost, napéti, nervozita, enormni
pocit zodpovédnosti, perfekcionismus, psychické pretizeni z nevhodné nastavenych
cili. Vnitini stres vznika velmi Casto skrze nasSe neredlna presvédceni, ocekavani,
viru v néco prostfednictvim nasich domnének. Vyznamny vliv na vnitini zpracovani

udalosti maji kognitivni schémata. Je to nase hlubsi predstava, jak by mély ¢i nemé&ly

18 Srov. PAULIK, K.: Psychologie lidské odolnosti. Grada Publishing a.s., Praha, 2010, s. 117
Y Tamtéz, s. 117
8 Tamtéz, s. 117
¥ Tamtéz, s. 117
20 Tamtéz, s. 118
2 Tamtéz, s. 118
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véci vypadat, co je spravné a co ne. Clovék tedy na udalosti reaguje podle toho, jaky
jim dava vyznam, jak je interpretuje.??

Za vnéjsi stresory jsou povazovany dlouhotrvajici podnéty z okolniho
prostiedi. I tyto stresory se dale d¢€li a to na fyzikalni (hluk, nepifiméfeny chlad nebo
teplo) a déle na socidlni (zdvazné zivotni udélosti napt. umrti v rodiné, rozvod,
narozeni ditéte, socialni deprivace).”®

Brainstorming je jedna z technik rozvijejici tvofivé mysleni. Jak se chova
a projevuje cloveék, ktery je sam stresorem? Pierusuji hovor, ponizuji neverbalné
druhé, urazeji druhé, davaji najevo ziejmy nezajem, maji tendenci nezdravit,
neusmivat se, neustale si stézuji, dozaduji, aby bylo po jejich, mluvi povysen,
neustale kritizuji, vyvolavaji v lidech pocity viny, poniZuji ostatni, nedodrzuji sliby,
maji agresivni pozadavky, vétSinou s ni¢im nesouhlasi, obviiluji druhé a mluvi jen

0 sob&.?*
1.3. Projevy a prubéh stresu

Vzhledem Kktomu, ze stres je komplexni soubor reakci organismu na
nepiiznivou situaci, stav apod., je vhodné popsat i jednotlivé tipy reakci organismu
na tuto situaci. Jednotlive jsou probrany v nasledujicich odstavcich.

Po fyziologické strance je do krevniho obéhu dodavan cholesterol, ktery
zajiStuje energeticky vydej. Krev se zahust'uje, aby se sniZzovalo krvaceni, ov§em tim
vice ma prace srdce s rozvodem. Krev dale odchazi ze zaludku a pokozky do svali a
tim se vyskytuje podchlazeni a potivost. Zornice se rozsifuji a dochazi k lepSimu
vidéni, sluch se stdva ostfejSim, zlepSuje se hmat, vztyenim chlupd na téle se
zvySuje objem téla, které se takzvané snazi zastrasit soupete. Roztahuji se priduchy
na dychani, dech je rychlejsi. Z hypothalamu se uvolni endorfiny, aby blokovaly
ptipadnou bolest, redukuje se pohlavni hormon a srdce bije rychleji, proto je
rychlejsi rozvod krve a zvySeni tlaku.?

Stres provazeji zejména tyto symptomy: buSeni srdce, bolest na hrudi,

nechutenstvi, plynatost, kieCe v zaludku nebo v bfiSe, vyrazné¢ zvySend potieba

22 Srov. NOVAK, T., CAPPONI, V.: Asertivné do Zivota. 2. vyd. Grada Publishing a.s., Praha, 2004,
s. 223

2 Tamtés s. 224.

2 Srov. STEPANIK, J.: Uméni jednat s lidmi 3, Stres, frustrace a konflikty. Grada Publishing a.s.,
Praha, 2008, s. 95

% Srov. KRIVOHLAVY (2010), s. 23
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mocit, sexualni poruchy az neschopnost styku, zmény menstruace, palcivé bolesti
Vv rukach a nohach, uporné bolesti hlavy, bolesti v krku, dvoji vidéni, zmény krevniho
tlaku, poceni, ztrata pozornosti a dalgf.?®

V emocionalni roviné u osob, které jsou vystaveny stresu, dochazi k prudkym
zménam nalad, nadmérnému trapeni se vécmi, které za to nestoji, vice snéni, obavy z
kontaktu s lidmi, nadmérné pocity unavy, strach o vlastni zdravi, péce o vzhled az
nepfiméfena, neschopnost projevit pocity k druhym lidem, zvySena tizkostnost, vétsi
podrazdénost. Samoziejmé jak fyzické, tak emocionalni projevy se u kazdého
jedince vyskytuji v riiznych kombinacich a rizné intenzité. %’

Stres se zpravidla projevi i v oblasti chovani jedince postizeného stresem.
Hlavnimi pfiznaky zmén chovani jsou nerozhodnost, absence v zaméstnani, Castéjsi
nemocnost, pomalé uzdravovani, nespavost vecer a V noci, pozdni vstavani rano,
snizend vykonnost, Spatna schopnost koncentrace, zvyseny sklon k zavislostem na
cigaretach, alkoholu, ¢okoladé atd.?®

Co se tyce zdravotni stranky. Pokud je stres dlouhodobé piisobicim faktorem
na lidsky organismus, dochazi Casto k nevratnému poskozeni zdravotniho stavu.
Z téch nejzavaznéjsich zde pro piiklad uvedu poskozeni srdce — ischemicka choroba
srde¢ni, dale pak vysoky krevni tlak (hypertenze), zaludecni viedy, alergie a astmata,
impotence ¢i rakovina. Samoziejmé se nejedna o absolutni vycet zdravotnich

komplikaci.29
1.3.1. Prubéh stresu

Poplachové reakce jsou tizené predevSim sympatickym nervovym systémem.
Objevuji se teélesné reakce, které vyzyvaji k obezietnosti. ZvySuje se produkce
nékterych hormontl, zrychluje se krevni obéh i1 dech, zvySuji se hladiny glukézy a
cervenych krvinek v krvi. Tato faze mlze byt vyvolana bud’ jednim ¢i vice podnéty.
T¢€lo si navozuje stav pohotovosti jako pfipravy na boj nebo uték. Aktivuje se
nervovy systém, zvySuje se koncentrace adrenalinu a noradrenalinu souvisejici
s obrannou reakci organismu. Typickymi pfiznaky je tfes rukou, zvySené poceni

. 30
nebo buseni srdce.

% Srov. KRIVOHLAVY (2010), s. 23 — 24

?’Srov. RHEINWALDOVA, E.: Dejte shohem distresu. Scarabeus, Praha 1995, s. 93
%8 Srov. KRIVOHLAVY (2010), s. 22 — 23

 Srov. NOVAK, T.: Jak bojovat se stresem. Grada Publishing, Praha 2004. s. 57

%0 Srov. KRIVOHLAVY (1994), s. 134
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Faze rezistence - je to faze kontrolovanad osou hypotalamus — hypofyza —
nadledvinky, v tomto stadiu se zvySuje schopnost organismu branit se Skodlivym
vlivim a jeho stav se opét dostava do normalniho stavu. Mohou se dostavit
frustrujici pocity, Clovék ztraci energii a také se snizuje jeho produktivita.
Organismus se snazi vyrovnat se stresovou situaci.**

Posledni faze, je faze vyCerpéani, vyhoteni, exshausce a smrt. Pokud se
nepodafilo stresovou situaci zvladnout, nastava zhrouceni obrannych schopnosti

organismu.*
1.3.2. Stres a zaméstnani

Pracovni stres je vyrazny nesoulad mezi naroky pracovni ¢innosti, pracovniho
1 socialniho prostiedi a kapacitou plracovnikfcl.33

Pracovnimi faktory stresujicimi moderniho ¢lovéka mohou byt naptiklad
piilis rychly pracovni postup nebo naopak zklaméni z nepovySeni, piili§ mnoho nebo
prilis malo prace, pfemisténi, zména pracovniho prostiedi, zména spolupracovniki,
zmeéna charakteru prace nebo stylu fizeni, nevyjasnéné pole plisobnosti, nejasnost v
tom co se od pracovnika o¢ekava — pfrili§ volného prostoru x nedostatek prostoru pro
samostatnost, nepravidelnd nebo dlouhd pracovni doba, monoténnost prace a
V neposledni fadé¢ nebezpecna prace (pocit rizika) ¢i dokonce nasilnosti na
pracoviéti.34

At se clovek jakkoliv intenzivné snazi, stres ovliviiuje jeho pracovni
vykonnost, ktera zavisi na tfech hlavnich faktorech - motivaci k praci, talentu,
schopnostech a dovednostech ¢lovéka a samoziejmé i na velikosti a intenzivné
pracovni zatéze. >

Klicem k optimalnimu vykonu je vyvazenost mezi obtiZznosti tikolu, vcetné

¢asové narocnosti, a schopnostmi jej fesit. ObtiZznost ukolu by méla byt takova, aby

31 Srov. KRIVOHLAVY, J1.: Jak zviddat stres, Grada Publishing a.s., Praha 1994, 190 s.

%2 Tamtéz, 190 .

* Tamtéz, 190 s.

% Srov. PAUKNEROVA, D. a kol.: Psychologie pro ekonomy a manazery. Grada Publishing a.s.,
Praha, 2012, s. 142 - 143

% Srov. Jak ovladnout stres. In: Psychologie. psychologie.cz [online], posledni aktualizace 2012-04.05
[cit. 2013-12-19]. Dostupné z: http://psychologie.cz/jak-ovladnout-stres/
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zajistila dostatecnou stimulaci, vytvarejici produktivni stresovou hladinu, ktera

nepiekro¢i zvladnutelnou mez.*
1.4. Typy lidi z hlediska zvladani stresu

Friedman a Rosenman pifisli v 70. letech se studii, kterd prokazala vliv
urcitého stylu chovéni na vznik typického onemocnéni pro dany typ osobnosti. Tyto
typy popisi v nasledujicich odstaveich.”’

Osoba typu A se vyznacuje se charakteristickymi vyrazovymi projevy v
chovani - rychlost pohybt, neklid, vysokéd Uroven vnitiniho usili a ctizadostivosti,
pfitomnosti agresivnich a hostilnich pocitli - mnoho soutéZeni, snaha byt vzdy prvni,
intenzitou pocitl ¢asové naléhavosti - staly spéch, uzkostlivé Setfeni casem = tento
typ inklinuje ke kardiovaskuldrnim onemocnénim.*®

Osoba typu B se vyznacéuje schopnosti se uvolnit bez pocitu viny, pracuje v
klidu, nepocit'uje staly nedostatek ¢asu, jsou klidni, v pracovnim tempu spise pomali
a rozvazni, nesnadno se rozhnévaji = inklinuje k afektivnim porucham.*

Osoba typu C se vyznaCuje nedostatkem osobni autonomie, potieba byt
zavislym na blizkém c¢loveéku, neschopnost projevit adekvatni emocni reakce na
urcité stresové udalosti, tendence k sebe-popirani vlastnich potieb, ma tendence se

vyhybat konfliktim a byt v harmonii s ostatnimi = inklinuje k onemocnéni riznych

forem rakoviny.*
Extroverti (E) a introverti (1)

Na pracovisti vitézi obvykle extroverti, proto se introverti snazi naucit
»prodavat* své schopnosti, potlacit introvertni projevy a chovat se ponékud vice
extrovertné. V praci se projevuji extrovertné a v mimopracovnim case se dobijeji ve
svych kralovstvich a ,komnatich®“. Spolupracovnici byvaji ptekvapeni touto
rozdilnosti az rozporem. U introvertl se jedna o taktiku pteziti, ale plati za to Casto
velkou cenu. V podobé stresu a zdravotnich potizi. Jsou ke zméné ,,tlaceni* okolim,
skryvaji svoji pfirozenost. Kdyby se védomé a ,,svobodné*“ rozhodli, Ze se budou

chovat v zajmu svého cile obc¢as extrovertnéji, ale Ze to neni vada byt introvertem,

% Srov. MARQON, L.: Syndrom vyhoreni u socidlnich pracovnikii. Portal, Praha, 2012, s. 108
%" Srov. REZAC, J.: Socidlni psychologie. Paido, Brno, 1998. s. 79

* Tamtéz, s. 79

¥ Tamtéz, s. 80

O Tamtéz, s. 80
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nepfehanéli by svoji extrovertni konverzi a chapali by ji jako dal$i zvladnutou
dovednost, na kterou mohou byt hrdi. Obecné, Ze se naucili pouzivat tu svoji
vlastnost, byt nepreferovanou, ktera je v danou chvili vhodnéjsi. Ale s védomim, ze
svoji preferovanou vlastnost mohou piestat skryvat a nadale se za ni nestydét. Neni-li

. . ;v v v . . . , . 41
tomu tak, introverti trpi ¢astéji nez extroverti nemocemi spojenymi se stresem.

Lidé emocionalniho typu

Jedna se o jedince citlivé k potifebam druhych lidi, u kterych pievladaji emoce
nad mysSlenim. Maji schopnost navazovat emocionalni vztahy k druhym lidem,
vyznacuji se velkou mirou socidlni interakce a jsou sami schopni poskytovat socialni
podporu. Tito jedinci jsou preduréeni k praci s druhymi, a pokud se nechaji svou

¢innosti pohltit, riziko vzniku burnout-syndromu je znaéné.*
Lidé mySlenkového typu

Prevladéa u nich logické mysleni se schopnosti syntézy a analyzy, kritického
posouzeni dané situace, to vSechno ale za cenu sniZzené socialni inteligence. Jejich
chovani ke druhym lidem postradd schopnost empatie a Casto jsou k jejich potfebam
necitlivi. Zdalo by se, Ze ve srovnani s emocionalnimi jedinci, zde riziko vzniku
tohoto syndromu nehrozi. Pokud se ale nenaplni jejich pfedstavy spolecenského
uplatnéni a nedochdzi k napliovani jejich cili, 1 zde se mohou objevit negativni

psychické jevy a v konecné fazi i vznik burnout-syndromu.*?
1.5. Odolnost vuci stresové zatézi

Po divodech vzniku, projevech a dusledcich stresu by méla nasledovat
kapitola, kterd nastini moZnosti, jak poskytnout prvni pomoc pii navalu stresu a dale
také varianty, jak se stresu efektivné a dlouhodob¢ branit.

Odolnost vic¢i psychosocialni zatézi souvisi z psychologického hlediska se
ttemi okruhy proménnych. Rodinnym zizemim, wurcitymi osobnostnimi

charakteristikami a zptisobem feSeni dané svizelné situace.**

“ Srov. REZAC, s. 96
* Tamtéz, s. 106
* Tamtéz, s. 106 - 107

“ Srov. FIALOVA, L. akol.: Persondlni a socidlni dovednosti. Vysoka skola podnikani, Ostrava,
2004.s.27 - 29
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Pokud je jiz ¢lovek stresu vystaven, je dulezité naucit se ho zvladat. Kazdy z
nas si musi najit zptisob, kterym stres zdold. Zpiisoby nebo metody zvladani stresu se
nazyvaji coping strategie a mtzeme je Clenit do kategorie zaméfené na problém a
kategorie zaméfené na zlepSeni emoc¢ni bilance. Strategie zaméfené na feSeni
problému ptedstavuji rozpoznani a vymezeni problému, ziskani informaci, hledani
alternativnich feSeni, zvazovani kladii a zapord, volbu feSeni a jeho realizaci.
Strategie zaméfené na zlepSeni emocni bilance jsou nasmérované k zabranéni
zahlceni organismu negativnimi emocemi a patii sem hledani opory u blizkych osob,
vyjadieni vzteku s cilem ulevit si, snaha kompenzovat nepfijemné piijemnym, tnik k
jiné aktivité. Coping strategie si ve svém jednani uvédomujeme, nékdy vice, n€kdy
méné a muzeme je také ovlivnit vlastni vili a rozhodnutim. Cilem vSech téchto

strategii je zachovat a obnovit psychickou a fyzickou rovnovahu jedince.*

1.6. Druhy strategii zvladani stresu

Prvni strategii je aktivni zvySovani informovanosti o tom, co se s ¢lovékem
dgje, 1 o tom, co se d&je mimo n¢j, ale tyka se ho. Cilem je chovat se tak, aby byl
schopen zvratit chod udalosti nebo alespont zmirnit dopad stresoru. Dale se postizeny
muze vénovat néjaké pfimé Cinnosti, tim rozuméjme jakykoliv €in, kterym bud’ z
vlastni iniciativy, nebo vyprovokovan stresorem nuti bojovat s problémem. Nebo
naopak dalsi varianto je utlumeni ur¢ité ¢innosti, ktera by vzniklou situaci mohla
zhorsit ¢i ¢lovéka vyrazné oslabit. Jednou z dal$ich moznosti je realizace vnitinich
procest typu rozhovoru sam se sebou, kde by mélo dochazet k aktivni snaze
prehodnotit situaci, zmé&nit Zebti¢ek hodnot, najit jinou cestu feSeni apod. A posledni
variantou je obraceni se na druhé lidi se zadosti o0 pomoc — 0 odbornou radu, Gtéchu,
uklidnéni, posilu, socilni oporu.*®

Neexistuje jedna efektivni univerzalni metoda, jak bojovat proti stresu.
Vhodnost strategie zavisi na osobnostnich charakteristikach clovéka a konkrétni
situaci. DileZité je nezapomenout na komplexnost stavu stresu (vyvolané: télesné
reakce, emocionalni prozivani, negativni mysleni apod.) Nase strategie zvladani by

méla jednak uvolnit vnitini napéti a jednak se zaméfit na aktivni zvladnuti, feSeni

% Srov. FIALOVA, s. 38
“ Srov. FIALOVA, s. 33
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situace, kterd tento stav tenze vyvolala. Vyhybani se problémim vétSinou nebyva

dlouhodobg efektivni copingova strategie.*’

4" Tamtéz, s. 35
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2. SYNDROM VYHORENI

Jako prvni se o syndromu vyhoteni (anglicky burnout), tak jak tento pojem
chapeme nyni, zminil H. Freudenberger roku 1975 v casopise Journal of Social
Issues, ktery syndrom vyhoieni popsal nasledovné: ,, U nékoho jsou to pocity unavy a
exhausce (vycerpani), neschopnost setrast pocit chladu, pocit fyzické vycerpanosti, u
druhého treba rada telesnych obtizi pocinajicich opakovanymi bolestmi hlavy,
dechovou tisni, pres gastrointestindlni obtize doprovdzené poklesem vahy, az po
nespavost a depresi. Ve strucnosti lze Fici, Ze tento syndrom zasahuje na
nejriiznéjsich mistech celou psychosomatickou oblast. To jsou prevazné télesné
projevy. Mohou se vSak objevit i priznaky ve sfére psychické a behavioralni
(chovani): napriklad osoba znama povidavosti je nahle zamlkla. Objevuje se
psychicka unava, nuda, rezignace, ale také zvySena iritabilita (podrdazdeénost), ostre
az nespravedlivé kritické postoje a dalsi zmeny. “B0d té doby se o definici tohoto
stavu pokusilo mnoho dal$ich odbornikti z fad védecké obce.

., Definic syndromu vyhoreni je cela rada. Nékteré jsou orientovany na
konecny stav, tzn. na stav emocniho fyzického a mentalniho vycerpani. Jiné jsou
definovany jako proces, ktery ma vlastni vyvoj. Viechny definice vsak maji nekolik
spolecnych znakii: pritomnost negativnich emociondlnich priznaku jako napriklad
deprese, vycerpani atd., syndrom vyhoreni je nejcasteji spojovan s urcitymi druhy
povolani, které jsou uvadeny jako rizikovejsi, napr. zdravotnici, mensi efektivita
prdce neni spojovdna se Spatnymi pracovnimi schopnostmi a dovednostmi, ale
naopak s negativnimi vytvorenymi postoji a z nich vyplyvajiciho chovani, duraz je
kladen na psychické priznaky a na prvky chovani nez na provazejici télesné priznaky,
syndrom vyhoreni se vyskytuje u jinak psychicky zdravych lidi, nesouvisi nijak s
psychickou patologii. <49

Pro zajimavost bych zde uvedla interpretaci slova burnout tak, jak je uvedena
v slovniku cizich slov, a jak si ji mize piecist Siroka vefejnost: ,, Syndrom vyhoreni -
jeden z konecnych stavii chronického Stresu, projevuje se vycCerpdnim

psychosomatickych 1 psychosocidlnich sil predevsim v pracovni oblasti a erozi

“® FREUDENBERGER, H., 1974 In: VEGLAROVA, M. a kol.: Sestry v nouzi. Grada Publishing a.s.,
Praha 2011, s. 23

* JEKLOVA, M., REITMAYEROVA, E.: Syndrom vyhoreni. Vzd&lavaci institut

ochrany déti, Praha, 2006. s. 25
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profesnich postojii, ktera ma nekolik fazi. Uvadi se napr.: nadseni, stagnace,
frustrace, apatie. “*°

Existuje celd fada definic. Zajimava je napt. definice MUDr. Koukolika
,, Ctvrtstoleti vyzkumu definovalo syndrom vyhoveni jako smés vycerpani, cynismu a
poklesu profesionalni vykonnosti, ktera je dlouhodobou odpovedi na chronickeé
stresujici emocni a mezilidské viivy v praci. “*

Syndrom vyhoteni lze popsat jako dusevni stav objevujici se ¢asto u lidi, kteti
pracuji s jinymi lidmi a jejichz profese je na mezilidské komunikaci zavisla. Tento
stav ohlasuje celd fada piiznakt. Clovék se citi celkové $patng, je emocionalng,
dusevné i télesné unaveny. Ma pocity bezmoci a beznadéje, nema chut’ do prace ani
radost ze Zivota. Objevuje se jako plizivé psychické vycerpéni, jako dlouhodobé

plsobeni stresujicich podr1€"a°1.52
2.1. Dispozice k vyhoreni

Co se dispozic kvyhofeni tyce, rozliSujeme dv€ zakladni skupiny
zminovanych.

V prvé fadé existuji dispozice individualni, tedy psychologické. Clovék
muze byt do urcité miry predisponovan k tomu, aby vyhotel, uz jen tim, jakou je
osobnosti. *® Nejcastéj§imi osobnimi charakteristikami, které se podili na rozvoji
burnout syndromu, jsou nerozhodnost, vysoka sebekriti¢nost, disciplinovanost ¢i
schopnost empatie, perfekcionismus, idealismus a nizka flexibilita.>*

Kazdy jedinec je ovliviiovan vlastnostmi socialniho prostfedi, ve kterém se
vyskytuje, ¢ili méa jisté socidlni dispozice. Uroven téchto dispozic je limitovana
socialni oporou, kterd se zpravidla ziskdva vrodin¢, dale pak od kolegl
Vv zaméstnani, pratel a znamych. Vztahy doma ¢i na pracovisti. Zjednodusené 1ze fici,

Ze ¢im lepsi vztahy mé dany ¢lovék k druhym lidem, tim ma 1 relativné nizsi Groven

%0 ABZ Slovnik cizich slov. Burnout. ABZ.cz [online] ©2005-2014 [cit. 2013-12-27]. Dostupné z:
http://slovnik-cizich-slov.abz.cz/web.php/hledat?typ_hledani=prefix&cizi_slovo=burnout

8 KOUKOLIK, F.: Nebezpetny syndrom vyhoteni. Rozhlas.cz [onling]. 2007, [cit. 2013-27-12].
Dostupné z: http://www.rozhlas.cz/leonardo/veda/ zprava/341300

52 Srov. Doplitkovy vzd&lavaci kurz. Jak zvlddat stres.

53 Viz. Typ A kapitoly 1.4,

*PTACEK, R., BARTUNEK, P. a kol.: Etika a komunikace v mediciné. Grada Publishing a.s., Praha,
2011. s. 483.
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psychického vyhoteni. Cim vice se uréitému &lovéku dostava socialni opory, tim
méné piiznakd syndromu burnout je u ného mozno zjistit.”

Dalsim vyraznym vlivem je pracovni prostiedi. Pomérn¢ velkou cast Zivota
travi Clovek v praci, a proto mize byt pracovni prostfedi ¢asto zdsadnim piavodcem
rozvoje syndromu vyhoteni.”®

V neposledni fadé pak dispozice k tomuto syndromu ovliviiuje i Zivotni styl
jedince. Jeho rozvoj ¢loveék riskuje napf. v piipadé, Ze je pro ného obtizné Fici ,,ne“ k
dalSim a dalS$im ukolim nebo odpovédnostem ¢i je pod stalym tlakem néarocnych
ukold po delsi dobu nebo jeho vysoké naroky mu ztézuji pod¢lit se o praci s kolegy
¢i podiizenymi, rovnéz se tak miize stat v piipadé, ze Se snazi dosdhnout pfilis
mnoho cili po dlouhou dobu ¢i dava prilis velkou emocionalni podporu po dlouhou

dobu.”’

2.2. Faze vyvoje syndromu vyhoreni

Syndrom vyhofteni je, jak uz jsem nékolikrat zminila, dlouhodoba zaleZitost.
Jako takovy ma né€kolik hlavnich fazi. Nultou fazi je tzv. pfedvaze, kterou provazi
nadseni. Pracujici zpoc¢atku prekypuje elanem a energii, ma vysoky pracovni vykon,
snazi se. Pfes vSechnu svou snahu ale nabyva dojmu, Ze jeho prace neni dostatecné
ocenéna nebo nelze dostat na n¢j kladenym pozadavkium. Je v§ak ochoten pro svoji
novou praci mnoho obétovat. V zaméstnani nachazi uspokojeni a naplnéni, a proto
tedy zapomind na své koniCky a volnoCasové aktivity. Tato faze je zakladnim
kamenem vyvijejiciho se burnout syndromu.>®

Po nulté fazi nasleduje faze jedna, tzv. fdze stagnace, kterd je typicka tim, Ze
pocatecni nadSeni opada a jedinec zaCina zjiStovat, ze ne vSe je tak idedlni, jak si
puvodné myslel. Nastupuje pocit, ze nestiha a to je spojeno se ztratou systému prace.
V této fazi se také objevuje potieba vykonavat volno€asové aktivity.59

Druha faze je frustrace a nastava ve chvili, kdy jedinec za¢ne pochybovat nad
smyslem své prace. Tyto pochybnosti jsou nejCastéji zalozeny na Spatnych

zkuSenostech s nespolupracujicim klientem nebo nadfizenymi. Zacinaji se

% Srov. PTACEK, s. 483.

% Srov. Doplitkovy vzd&lavaci kurz. Jak zviddat stres.

%" Srov. Doplitkovy vzd&lavaci kurz. Jak zvlddat stres.

%8 Srov. STOCK, Ch.: Syndrom vyhoreni a jak jej zvlddnout. Grada Publishing a.s., Praha, 2010,
S.22-24

* Tamtéz, s.22 - 24
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vyskytovat prvni pocity uzkosti spolu s nutkanim néco d¢€lat, pricemz vysledek
takovéhoto nutkani je velice chaoticky.®

Féaze apatie, ktera je tfeti v poradi, pfichazi po delsi dob¢ frustrace a je
piirozenym vychodiskem z pocitu frustrace. Pracujici jiz vykonava pouze nejnutnéjsi
povinnosti a svoje zamé&stnani povazuje za pouhy piisun pendz pro obzivu. Casto
takového jedince drazdi jiz pouhd pfitomnost druhych lidi, absentuje veskeré nadseni
a zdjem. Hlavnimi pocity v této fazi je unava, vySerpani a zklaméni.*

Faze vyhoieni je poslednim stadiem a u pracujiciho jsou jiz viditelné
pfiznaky syndromu vyhofeni. Je to obdobi naprostého emocionélniho i télesného
vycerpani doprovazeného totalni ztratou smyslu prace, cynismem, odosobnénim,

., ., v s 62
odcizenim a vymizenim reflexe vnitfnich norem.

2.3. Rizikové faktory syndromu vyhoreni

Za neutralni faktory z hlediska vzniku a rozvoje vyhoteni jsou povazovany
inteligence a hlavni demografické charakteristiky jako jsou vék, stav, vzdélani, délka
praxe v oboru.®

Nazory se ponékud lisi, pokud jde o délku prace na urovni jedné pozice.
Neékteti autofi ji povazuji za irelevantni, jini naopak za podstatnou z hlediska rozvoje
syndromu vyhoteni. Zda se, Ze tuto rozdilnost pohledl vyvolaly okolnosti, jez v obou
skupinach Setfeni nebyly dostate¢né kontrolovany (napt. podrobnéjsi charakteristiky
sledovanych profesnich skupin, socioekonomicky status).64

Z hlediska intersexudlnich diferenci nejsou nazory na vyskyt vyhoteni
jednotné, zvlast¢ v publikacich z prvni vilny vyzkumi burnout syndromu
v osmdesatych letech se setkdvame s nazorem, Ze vyskyt vyhoteni je castéjsi u Zen
(n€kdy je udavan dokonce az dvojnasobné vyssi), v dalSich studiich se objevuji i
vyrovnangj$i vysledky. Tyto nesrovnalosti jsou pravdépodobné alespont cCastecné

ovlivnény mj. 1 demografickymi parametry populacnich vzorkl (fada vyzkumi je

% Srov. STOCK, Ch.: Syndrom vyhoreni a jak jej zviddnout. Grada Publishing a.s., Praha, 2010,
5.22-24

8 Tamtéz, s. 22 - 24

62 Tamtéz, s. 22 - 24

%3 Srov. KEBZA V., SOLCOVA, 1.: Syndrom vyhoreni. 2. vyd. Statni zdravotni Gistav, Praha. 2003. s.
19

® Tamtéz, s. 19 - 20
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provadéna na typicky feminizovanych profesnich skupinach, jako jsou zdravotni
sestry, ucitelky, 1ékaiky atd.).®®

Posledni vyzkumy ukazuji jednak transitorni povahu burnout syndromu,
jednak jeho znac¢nou piilnavost ke konkrétnim situacnim podminkdm: odblokovani
stresortl, které jsou pfi¢inou, vede k rychlému poklesu ukazateld tohoto syndromu.
Po navratu do pivodnich situa¢nich podminek vSak nésleduje i navrat k ptivodnimu
stavu. Westman a Eden zjistili v roce 1997, ze po Ctrnactidenni dovolené se ukazatele
vyhoteni castecné obnovuji jiz po tiech dnech v zaméstnani. Po 3 tydnech
Vv zaméstnani, pokud se nezménily podminky jeho vykondvani, se jiz ukazatele

AT - 66
burnout syndromu dostavaji na troven pied dovolenou.

% Srov. KEBZA, s. 20
% Tamtéz, 23 str.
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3. PSYCHOHYGIENA A ZOTAVENI

3.1. Psychohygiena

Pokud v této praci popisuji stres a syndrom vyhoieni, povazuji za nutné
zminit 1 prevenci témto dvéma zavaznym problémim. Nelze vyloucit, ze 1 pfi
ptesném dodrzovani zakladnich navyka psychohygieny k rozvoji burnout syndromu,
¢1 k propuknuti stresové ataky nedojde, ale v mnoha ptipadech kvalitni prevence
dokaze takovymto staviim predejit.

Co tedy vlastn¢ psychohygiena je? Psychohygiena je péce o dusevni zdravi.
V praxi psychohygieny jde o péstovani téch dovednosti, téch zplisobli prozivani,
mySleni a jednani, které pfispivaji k realistickému a harmonickému vedeni
kazdodenniho Zivota. Psychohygiena je uméni Zit Stastné. K uméni zit Stastné patii,
ze piijimame a feSime ty skuteCnosti a situace, které mohou plisobit potize.
Psychohygiena sméfuje k eliminovani pficin, které snizuji vykonnost, a pfedevsim k
udrzeni duSevniho zdravi. To byva ohrozeno bud’to velkymi otfesy anebo stalym
nadmérnym tlakem. Odolnost vii¢i ohroZeni sice zavisi na mnoha okolnostech,
zejména vSak na pfirozenych charakterovych vlastnostech ¢lovéka a na moznostech
obrany proti utokiim, které prichdzeji. Tak, jako si pfed jidlem myjeme ruce,
abychom nedostali ,,Zloutenku®, tak si musime chranit i svou dusevni rovnovéahu.®’

Podivame-li se i1 na jiné definice, pak psychohygienou rozumime: ,,Systém
védecky rozpracovanych pravidel a rad slouzicich k udrzeni, prohloubeni nebo
znovuziskani dusevniho zdravi, duSevni rovnovdhy. Tento systém se v nasi dobé
pozvolna konstituuje v dusevni hygienu, jakozto novou védni a’iscipll'nu.“68

Ptedni ceska psycholozka Eva Bedrnovd duSevni hygienu chéape jako
interdisciplinarni predmét zahrnujici praktické zalezitosti naSeho Zivota se
zam¢efenim na uchovani si fyzického a dusevniho zdravi i1 ptes neptiznivé dopady
mnoha dil¢ich podnéti a situaci.”

Psychohygiena se zaméfuje na prevenci somatickych nemoci, rovnéz na
zlepSeni pracovni vykonnosti, na fungujici socialni vztahy a na osobni spokojenost.

V odborné literatuie se nejCastéji setkdvame se tfemi rovinami pojeti duSevni

%" Srov. Doplitkovy vzd&lavaci kurz. Jak zvlddat stres.

8 MICEK, L.: Dusevni hygiena. Statni pedagogické nakladatelstvi, Praha, 1986, s. 9

% BEDRNOVA, E.: Management osobniho rozvoje: dusevni hygiena, sebefizeni a efektivni Zivotni
styl. Management Press, Praha, 2009, s. 15
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hygieny. Jednak vnima psychohygienu jako prvni pomoc, kdy ptfedstavuje konkrétni
techniky a postupy, jak rychle a efektivné minimalizovat nezddouci dopady stresu.
Dale pak mtze byt psychohygiena vnimana jako pfiprava na narocné zivotni situace,
kdy se zamétuje na zlepseni kondice, snizeni tenzi v dobé ocekavani jejich nastupu.
A posledni rovinou vnimani je vnimani psychohygieny jako zivotniho stylu. Kdy tato
rovina sméfuje k zatfazovani kondi¢nich a ocistnych cviceni do pravidelného planu
dne bez ohledu na ptipadnou ocekavanou z4t&z."°

Prace v socialni oblasti je vyjime¢na. V prvé fadé se pracuje s lidmi, nikoliv
S nezivym materidlem a pak také zakladnim pracovnim néstrojem je clovék sam.
Tzv. lidsky faktor hraje hlavni roli, a to jeSté ve vzdjemné soucinnosti. A protoze at’
délame cokoliv, vzdycky musime zacit od sebe, nejprve sami sebe jako jedinecné
bytosti poznejme. Odpovézme si na otazky: Kam sméfuji, co chci ja jako €lovek — co
je muj hlavni zivotni cil a jaké jsou mé malé, postupné cile, jaky je mij Zebficek
hodnot. Odkud se to vzalo — proc je to tak, co mé ovlivnilo a co mé ovliviiuje. Kudy -
jakou cestou ptjdu k cili. Jak toho v§eho mohu dosédhnout a jak toho dosahnout chci,
jaké zvolim zpisoby a nastroje. Co bych chtéla zménit, zda sebe nebo okolnosti —
zda touzim nabyt dovednosti a vzdélani nebo ¢ekam, ze se zméni lidé kolem mne,
zékony atd.”

Kromé¢ naseho existencidlniho - Zivotniho ocekévani, je dilezity nés postoj ke
klientovi obecné. Nyni tedy nemluvime o konkrétnim clovéku, k némuz je nas vztah
vzdy jesté tvofen jeho osobnostnimi charakteristikami, ale o naSem partnerovi, ¢i
vice partnerech, v dile, které na poli socialni prace koname."?

Na zavér této kapitoly bych chtéla citovat Stépanika, ktery pfesné uchopuje
podstatu psychohygieny: ,.Clovék, jako bytost myslici, si vytycuje i vysoké a vzdalené
cile. K tomu, aby své potieby neuspokojil a svych cilu nedosahl, stejné jako k tomu,
aby prozival zbytecné frustrace, stresy a vnitini konflikty, staci mdlo: Mit neredlné
cile, kterych nedosahne, ani kdyby se rozkrdjel. Chceme-li se stat cleny klubu

neurotikii, staci pachtit se za metami, které dosiahneme leda za pomoci zazrakii.

" GILLNEROVA, 1., KREJCOVA, L. a kol.: Socidlni dovednosti ve skole. Grada Publishing a.s.,
Praha, 2012, s. 101 - 103

™ Srov. Doplitkovy vzd&lavaci kurz. Jak zviddat stres.

"2 Srov. Doplitkovy vzd&lavaci kurz. Jak zviddat stres.
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Prejeme-li si byt trvale provdzeni pocitem Zivotni nespokojenosti, stanovme si cile

I
neredlne.

3.1.1. Metody a techniky psychohygieny

Mnoho z nas si ve stresovych situacich intuitivné pomaha. Velice Casto a
bezdécné jsou pouzivany postupy, které se nam osvédcily pfi vyrovnani se se stresem
a napétim kazdodenniho zivota. Zakladnim pozadavkem je, aby tyto techniky
pomahaly, aniz by ublizovaly jedincovu okoli.™

Pti realizaci psychohygieny se jevi jako nejefektivnéjsi relaxacni techniky,
dechova cviceni, 1é€ba smichem, humor jako takovy, pozitivni mysleni, meditace,
strecink, fyzicka cviCeni, zdrava zivotosprava, spanek, pobyt v piirod¢, diuslednd a
pfesnd organizace asu.”
zivotni styl a spravna zivotosprava, tj. zdrava strava, dostatek spanku a fyzické
aktivity, aktivni traveni volného Casu, relaxace, sport, dostatek socialnich opor (napf.
rodina, partner) a naopak omezeni alkoholu, nikotinu, vyhybani se drogam. Obecné
je nutno v co nejvetsi mife vyuzivat salutory.76
Do kazdého planu psychohygieny je dilezité zahrnout tyto ¢tyfi slozky:

1. Cas pro praci

2. Cas na fyzickou aktivitu

3. Cas pro rozvijeni socidlnich kontaktt
4. Cas vyhrazeny pouze pro sebe’’

Pokud se jedinec rozhodne pro podstoupeni nékteré z psychohygienickych
aktivit, mél by mit na paméti, Ze aby proces efektivné fungoval, musi disledné

odd&lovat pracovni a osobni Zivot.”

3 STEPANIK, J.: Uméni jednat s lidmi 3, Stres, frustrace a konflikty. Grada Publishing a.s., Praha,
2008, s. 30

" GILLNEROVA, s. 103

" STEPANIK, s. 31

® ANDRSOVA, A.: Psychologie a komunikace pro zichrandre: v praxi. Grada Publishing a.s., Praha,
2012,5.98 - 99

""STEPANIK, s. 31

" Tamtéz, s. 32
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3.2. Zotaveni

Dalsi nutna kapitola pro uceleni informaci o nésledcich stresu a jejich feseni.
V soucasné dob¢ existuji konzervativni i alternativni metody jak se zotavovat ze
syndromu vyhoteni, proto zde zminim kazdou z nich. Lidé jsou rozdilni, jejich
burnout syndrom vznikl ptisobenim rozdilnych faktor a tedy i rekonvalescence je
fizena dle potieb jednotlivce. Rovnéz ne vSichni lidé véii konzervativnim metodam
fesSeni Ci naopak.79

Prvnim ptedpokladem toho, aby se ¢lovek z vyhoteni zotavil, je jeho ochota
podiidit se nékomu druhému, komu bude jako svému poradci osobné¢ zodpovédny.
Pro lidi, ktefi byvali nezavislymi a produktivnimi dfi¢i, je velmi obtizné pfiznat, Ze
nejsou schopni své problémy si vyfesSit sami. S velkou pravdépodobnosti se diive
pysnili tim, zZe dokazali ptekonat jakykoli - at’ uz maly nebo velky problém. Nyni se
nachdzeji v situaci, kdy kontrolu nad sebou ztraceji. Proto ¢lovék potiebuje nékoho,
kdo mu pomuze stanovit cile a komu bude moci byt osobné zodpovédny za jejich
splnéni. Pamatujeme, Ze zotaveni z vyhoteni bude Gsp&$né pouze natolik, nakolik
bude vyhotely jedinec ochoten byt svému poradci osobné zodpovédny. Poradce musi
mit pfitom neustdle na paméti, ze takova osobni zodpovédnost miize byt pro
vyhotelého c¢lov€ka ndro¢nd. Boj s vyhofenim vyzaduje dvoustranny zavazek.
Nejenze je dilezité, aby se osobné zavazal vyhotely jedinec poradci, ale je také
nezbytné, aby se stejnym zplUsobem zavazal poradce cloveéku, ktery obdobim
vyhoteni prochazi. Pro udrzeni dusevni pohody je dilezité myslet na sebe a také se
striktné vénovat relaxaci. Zvolit si klidné misto, kde se zaroven budeme moci
vénovat rekreacni ¢innosti, jako je plavani, golf, tenis, jizda na koni, rybafeni nebo
turistika. V Zadném ptipad¢ si s sebou nebrat Zadnou praci. Nevolat do své kancelaie
ani lidem ze zaméstnani. Je také mozné vyuzit wellness programil. Relaxace nabizi
uvolnéni pfimo po ndmaze, celkové zvySuje odolnost proti stresu, u¢i poddat se
uvolnéné prozitku a tim uvoliiuje i plné proZivani ptijemnych aktivit. UmoZni
usnout, zbavit se napéti v téle i na dusi a zbavuje fady symptomi, které z napéti

vznikaji. Pfipravi dostatek energie pro pfisti soustiedéni se na ¢innost. Odpocinek

" Srov. RUSH, M., D.: Syndrom vyhofeni. Navrat domii. Praha, 2003. s. 85
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umozni uvolnit se pred ocekdvanou stresujici situaci, pomaha rychleji se ucit z nové

. v . v 1 v: 80
situace. ZvySuje schopnost soustiedit se na to, co se déje.

8 Srov. RUSH, s. 86 - 89
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4. ORGANIZACNI ZMENY URADU PRACE A POJEM
HMOTNA NOUZE

Pro poskytnuti uceleného piehledu o situaci na pracovisti delimitovanych
pracovniki je nezbytné popsat, jakou praci vykonavaji, jak vyraznd zména je postihla
delimitaci a vysvétlit divody a cile provedeni organizacni zmény. Pouze vnimani i
SirSich souvislosti nam objasni, do jaké miry jsou tyto pracovnice ohrozeny
syndromem vycerpani. Jak jsem jiz uvedla v kapitole ¢. 4, je syndrom vyhoteni

vyvolan skupinou riznych a v rizné miie ptisobicich faktort.
4.1. Socialni davky pomoci v hmotné nouzi

Pojem hmotné nouze upravuje zakon ¢. 111/2006 Sb., o pomoci v hmotné
nouzi, ve znéni pozd¢jsich predpist. Je moderni formou pomoci osobam
s nedostateCnymi piijmy, motivujici tyto osoby k aktivni snaze zajistit si prostfedky k
uspokojeni Zivotnich potfeb. Je jednim z opatieni, kterymi Ceské republika bojuje
proti socidlnimu vylouceni. Vychazi z principu, ze kazda osoba, ktera pracuje, se
musi mit 1épe neZ ta, kterd nepracuje, poptipads se praci vyhyba.®

Zakon o pomoci v hmotné nouzi stanovuje sedm situaci spojenych
S nedostateCnym zabezpecenim zakladni obzivy, bydleni a mimofadnymi udalostmi,
nastanou-li, je osoba v hmotné nouzi a ma narok na pomoc. Zakon stanovuje, ze
kazda osoba mé ndrok na poskytnuti zékladnich informaci, které vedou nejenom
Kk feseni jeji soucasné situace, ale i k ptredchazeni vzniku hmotné nouze. Zakon
zaroven napomaha feSeni nékterych narazovych Zivotnich situaci, které nelze vyfesit
jinak, nez okamZitou penéZni pomoci. Nedilnou soucasti pomoci v hmotné nouzi je
socialni prace s klienty.82

Davkami pomoci v hmotné nouzi jsou piispévek na Zivobyti, doplatek
na bydleni a mimofadna okamzitd pomoc. Na piispévek na Zivobyti a na doplatek
na bydleni ma Zadatel narok pfi splnéni podminek stanovenych v zakon& o pomoci

v hmotné nouzi.®

81 CESKO. Zikon &. 111 ze dne 14. biezna 2006 o pomoci v hmotné nouzi. In: Shirka zdkonii Ceské
republiky. 2006, ¢astka 37, s. 1305 - 1328. [online] 2013 [cit. 2013-3-21] dostupné napf. z:
http://ftp.aspi.cz/opispdf/2006/055-2006.pdf

82 Zakon &. 111/2006 Sb.

8 Zakon &. 111/2006 Sb.
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4.2. Charakteristika organiza¢ni zmény a jeji priciny

Zmeéna je definovana jako proména v néco jiného, odlisSnost od piedchoziho
stavu, nahrada ¢i obména jednoho druhym. Zména muze byt drobnd, ale i vyznamna.
"Rizeni zmény je proces piesunu ze sou¢asného stavu k vizi stavu budouciho a
zahrnuje urCitou miru premény, ktera muze byt pro nékoho, nebo spise pro vSechny,
bolestiva."

Nutnost provést organizacni zmény muze vzniknout z riznych divodu.
Jednak to mlize byt reakce na zmény vnéjsiho prostiedi, napt. zména v pozadavcich
na poskytované sluzby, zména v technologiich, legislativni zmény, jednak to mohou
byt ditvody zevnitt prostiedi organizace, napf. zména vedeni organizace, stagnovani
vykonu urcitych slozek organizace. Je tedy mozné rozlisit, zda se jednd o zménu
provedenou jako reakci na zménu vnéjSich podminek nebo o zménu provedenou na

zaklad¢ vlastniho rozhodnuti organizace, tedy Gradu prace.

4.3. Duvody a cile provedeni organiza¢ni zmény

Ministerstvo prace a socidlnich véci, které je tviircem zmén struktury uradi

prace uvadi nasledujici hlavni problémy struktury Gfada prace:

e finan¢ni narocnost systému — kazdy Gfad je samostatnou ucetni jednotkou, ma
samostatné Utvary a samostatnou personalni politiku
¢ nejednotnost rozhodovani

e nejednotnost vnitiniho organiza¢niho uspofadani®

Cilem nového upofadani sluzeb zaméstnanosti je podle navrhovatelti zdkona
zmensSit uvedené problémy, které pfinasi soucasna struktura sluzeb zamé&stnanosti.®®

Ptedpoklada se dosazeni zmény pii planovani, tvorbé a zavadeéni politiky
zamé&stnanosti. VEtSi roli by mély mit krajské pobocCky ufadu prace, mélo by byt
dosazeno lepsi spoluprace s ucastniky na trhu prace na Gzemi jednotlivych kraji.
Kladn¢ by mélo byt pifijato jednotné rozhodovani pobocek ufadu prace

v zalezitostech klientd. Podle doivodové zpravy ke vzniku Ufadu prace Ceské

8 Srov. Diivodova zprava navrhu zakona o Utadu prace Ceské republiky a zméné souvisejicich
zékonu (2011)
8 Tamté
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republiky neumoziluje struktura ufadt prace piijeti opatfeni, ktera by vedla
K vyraznéj§im provoznim usporam, a Vv dusledku toho by nemohlo byt naplnéno
programov¢ prohlaseni vlady v oblasti snizovani vydajt statniho rozpoc¢tu. Vzhledem
ke sjednoceni rozhodovani je mozné ocekavat zjednoduéeni.86

S davody, které vedly k provedeni strukturdlnich zmén na tfadech prace je
spojovano i snizeni objemu penéz na platy statnich zaméstnancti o deset procent.
Statni organy mély na vybér z nékolika moznosti, jak snizeni dosahnout - propoustét
zamestnance, snizovat platy, kombinovat obé moznosti nebo najit jiné moznosti
uspor. ¥ 'V piipadé ufadi prace doslo ke sniZeni plati v ramci provedené
reorganizace. Reorganizace byla doprovazena zménou poétu zaméstnanci.®

Byvaly Ministr prace a socialnich véci Dr. Ing. Jaromir Drabek vyjadtil cile
reorganizace Ufadl prace: ,, Cilem reorganizace uradu prdce je snizeni narocnosti na
vkon jednotlivych agend. Novou organizaci prdce a soustredénim nékterych agend
snizujeme pocet ekonomu, odbornych specialisti na néekteré cinnosti a také
vedoucich pracovnikii. Vysledkem zmeén bude struktura, kdy snizime ndrocnost
vwkonu prace u lidi pracujicich primo s klientem (nebudou muset deélat spravni
rozhodnuti a dalsi vikony) a zajistime dostatek prostredkii na ohodnoceni specialistii

v oblasti poradenstvi, psychologie, nastroju aktivni politiky zaméstnanosti atp. «89

8 Srov. Ditvodové zprava navrhu zakona UPCR (2011)
8 DRABEK, J.: Slovo ministra. Prdce a socidlni politika. 2011, &.
1SHRABEK, J.: Slovo ministra. Prdce a socidlni politika. 2010, ¢.
8 Srov. Diivodova zprava navrhu zakona UPCR (2011)

9,s. 1.
12,s. 1.
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5. VYZKUM, CiL VYZKUMU A HYPOTEZA

Cilem vyzkumu je zmapovat vyskyt projevi syndromu vyhoteni socialnich
pracovnic ufadu prace po delimitaci k 1.1.2012 na zaklad¢ sebehodnoceni. Dale pak
zjistit, zda se pracovnice obavaji syndromu vyhoieni vice, nez v obdobi pted
delimitaci, rovnéz na zaklad¢ sebehodnoceni. Vychdzim, mimo jiné, ze své vlastni
zkuSenosti také pravé delimitovaného ufednika, jak na mé ptsobila zména prostiedsi,
zména systému prace, vcetné databazovych systémi, rychld zména legislativy a
zaroven nafizeni vedeni vyplatit davky i1 pfes nefunkcnost novych, jesté rutinné
nepouzivanych, systémd.

Hypotéza — v sebehodnoceni stresu pracovnic v obdobi po delimitaci vr.
2012 bude vyznamny nardst oproti sebehodnoceni stresu pred delimitaci, vychazi
Zmého pozorovani zmény v chovani dotazovanych pracovnic, vcetné m¢e samé.
Rovnéz i Koukolik uvadi: ,, Ctvristoleti vyzkumu definovalo syndrom vyhoreni jako
smes vycerpani, cynismu a poklesu profesiondlni vykonnosti, kterd je dlouhodobou
odpovédi na chronické stresujici emocni a mezilidské viivy v prdci. 90« q vyse
zminovana citace, krom uvedeného vlastniho pozorovani, mé vedla k sestaveni
hypotézy.

Dalsi otazky, dokreslujici tuto hypotézu, jsem sestavila s ohledem na to, jak
se zvysSuje naro¢nost socidlni prace, pocet klientd a jejich agrese, dale pak doslo
K pfemisténi pracovnic ze znamého prostfedi a zméné€ pracovnich a internich
postupii. Rovnéz, 1 zde, vychazim 1 z teoretické ¢asti této prace, kde uvadim, ze:
,otres je stav organismu, ktery je obecnou odezvou na jakoukoliv vyrazne piisobict

zatéz — fyzickou nebo psychickou. ®* «

Ze svého pohledu, jedné z delimitovanych
pracovnic, vidim pfimou souvislost mezi stresem a syndromem vyhoteni vzhledem
k dlouhodobé nekompenzované zatézi a to bych chtéla rovnéz svym Setfenim

potvrdit.

% KOUKOLIK, F.: Nebezpetny syndrom vyhoteni. Rozhlas.cz [online]. 2007, [cit. 2013-27-12].
Dostupné z: http://www.rozhlas.cz/leonardo/veda/_zprava/341300

% Srov. Stres. In: Wikipedia: the free encyclopedia. St Peteresburg (Florida) [online], posledni
aktualizace 29. 11. 2013, 19:34 [cit. 2013-12-14]. Dostupné z: http://cs.wikipedia.org/wiki/Stres
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5.1. Hypotéza

V sebehodnoceni stresu pracovnic v obdobi po delimitaci vr. 2012 bude

vyznamny nartist oproti sebehodnoceni stresu pred delimitaci.
Hodnoceni

Byla vytvofena hypotéza, kterou se budu béhem rozhovoru snazit potvrdit, ¢i
vyvratit. Métitkem bude sebehodnoceni miry vycerpani konkrétnimi pracovnicemi,
kterym jsem polozila Sest otazek a nasledné je piehledné znazornila. Z toho jedna z
otazek se hodnoti bodovym systémem od 1 do 10. Odpovédi z této otazky budou

nazorn¢ zobrazeny v tabulce.

5.2. Metody a techniky sbéru dat

Pro tento vyzkum budou osloveny socidlni pracovnice uadu prace v Ceském
Krumlové a kontaktniho pracovist¢ v Horni Plané a ve VysSim Brodé, které taktéz
byly zamé&stnankynémi Méstského titadu v Ceském Krumlové, a jejich plisobnost
spada pod ¢eskokrumlovsky ufad prace.

Ke zpracovani praktické casti studie je pouzita metoda Kkvantitativniho
vyzkumu. Jako technika sbéru dat je zvolen rozhovor pro potvrzeni cile. Vybrala
jsem si ji proto, Ze dotazovana pracovnice muze oteviené projevit své subjektivni
pohledy a nazory. Pouzit techniku pozorovani, by nebylo $patné, ale nevim, zda bych
ktera je pro dany vyzkum nejlepsi, poskytuje informace o souasném psychickém i
dusenim stavu vybrané skupiny kolegyn, které se problematice vyplaty socialnich
davek vénuji dlouhodobe. Vyzkumnym vzorkem je pét pracovnic, coZ je 100%. Pro
zachovani anonymity jsou oznaéeny - socialni pracovnice 1-5. Vzhledem k tomu, ze
sama tuto praci vykondvam, mohu na zaklad€é osobni zkuSenosti ¢aste€né pochopit
pocity svych kolegyn, které eventuelné mohou vést k vzniku syndromu vyhoteni.
Vychazim ze své sedmileté praxe v oboru socialni prace, konkrétné oddéleni hmotné
nouze a vyplaceni socidlnich davek. Dal§im pozitivem této prace je, ze na zakladé
vyse zminovanych zkusenosti mohu osobné porovnat obdobi pied delimitaci a rok po

delimitaci.
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Prubéh vyzkumu

Rozhovory se socialnimi pracovnicemi (mymi kolegynémi) probihaly po
pracovni dobé na pracovisti s kazdou o samot¢ a bez pfitomnosti dalSich osob. V
uvodu rozhovoru byly sezndmeny s ucelem vyzkumu a s postupem zpracovani uda;ji.
Dale byly kolegyné ujistény, ze bude zachovdna anonymita. Rozhovory se
pohybovaly od 30-45 minut. Chod rozhovoru jsme rovnou zaznamenavaly do

pisemné podoby.

5.3. Vyzkumny soubor

Prosim ohodnot'te na bodové stupnici 1-10 (1 nejméné, 10 nejvice), jaké

stresové faktory Vas nejvice ovliviiyji? (Uved’te dle vlastniho ndzoru ¢i mnou

uvedené)

Odpoved pracovnice ¢. 1

STRESOR PRED STRESOR PO
delimitaci delimitaci

Vedouci 10 Vedouci 3
Kolektiv 6 Kolektiv 1
Prostiedi 1 Prostredi 10
Klienti 1 Klienti 8
Mira prace 1 Mira prace 10
Prostor pro popis Vami Agrese 10
pojmenovaného stresoru,
ktery nebyl v nabidce
Odpovéd pracovnice ¢. 2.

STRESOR P.RI?D , STRESOR .PC.) .

delimitaci delimitaci

Vedouci 9 Vedouci 4
Kolektiv 1 Kolektiv 3
Prostiedi 1 Prosttedi 1
Klienti 7 Klienti 9
Mira prace 5 Mira prace 9
Prostor pro popis Vami Prostor pro popis Vami
pojmenovaného stresoru, pojmenovaného stresoru,
ktery nebyl v nabidce ktery nebyl v nabidce
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Odpoved’ pracovnice ¢. 3.

STRESOR PRED STRESOR PO
delimitaci delimitaci
Vedouci 1 Vedouci 3
Kolektiv 1 Kolektiv 2
Prostredi 3 Prosttedi 7
Klienti 6 Klienti 10
Mira prace 3 Mira préace 9
Prostor pro popis Vami Prostor pro popis Vami
pojmenovaného stresoru, pojmenovaného stresoru,
ktery nebyl v nabidce ktery nebyl v nabidce
Odpoved pracovnice ¢. 4.
STRESOR PRED STRESOR PO
delimitaci delimitaci
Vedouci 6 Vedouci 5
Kolektiv 2 Kolektiv 2
Prostiedi 7 Prostredi 6
Klienti 8 Klienti 9
Mira prace 8 Mira prace 10
Schvaleni zakona na 10
Prostor pro popis Vami posledni chvili,
pojmenovaného stresoru, nedostatecné proskoleni
ktery nebyl v nabidce a seznameni s PC
programem
Odpoved’ pracovnice ¢. 5.
STRESOR PRED STRESOR PO
delimitaci delimitaci
Vedouci 10 Vedouci 8
Kolektiv 1 Kolektiv 5
Prostiedi 3 Prostiedi 10
Klienti 5 Klienti 10
Mira préace 5 Mira prace 10
Cas 5 Cas 10

5.4. Verifikace hypotézy

V sebehodnoceni stresu pracovnic v obdobi po delimitaci vr. 2012 bude
vyznamny narust oproti sebehodnoceni stresu pred delimitaci.
Tuto hypotézu potvrzuji na zakladé bodového hodnoceni intenzity ptisobeni

uvedenych stresort pfed a po delimitaci.
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Pracovnice prevazné vyuzivaly mnou uvedenych typa stresoru, ale nékteré z
nich doplnily tabulku jesté o dalsi druhy, které jsou pro né osobné také velmi
zatézujici.

Bodova stupnice byla v rozsahu od 1 do 10, kdy 10 byl znacen jako netnosny
stav. Stupnice byla zamérn¢ stanovena v SirSim rozsahu, aby bylo dostate¢né
znatelné, jak intenzivné je stresor zasahuje.

Hodnoty uvedené jednotlivymi pracovnicemi jsem zanesla do tabulky, tak
aby bylo na prvni pohled patrné, jak jednotlivé stresory na socidlni pracovnice plisobi
a zda doslo k narastu ¢i poklesu intenzity daného stresoru. Pét pracovnic hodnotilo
mnou danych 5 stresorti: vedouci, kolektiv, prostiedi, klienti, mira prace. Jako vlastni
stresor, byla uvedena: agrese, Cas, schvéleni zdkona na posledni chvili. Po celkovém
zhodnoceni dochdzim k zavéru, Ze vétSina stresorl vykazuje vyrazny narist
bodového hodnoceni. V prilozené tabulce jsou svétle Sedou barvou zvyraznény ty

hodnoty, u kterych doslo k nartstu a podtrzenim hodnoty vyskyt nového stresoru.
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Tabulka ¢. 1: Promény zkoumanych stresori u jednotlivych respondentek
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Tabulka ¢. 2
Porovnani celkovych hodnot stresort u vSech respondentek pred a po delimitaci

Pracovnice || Pracovnice §| Pracovnice }J{ Pracovnice J| Pracovnice

¢.1

19

PO 32

Soucet
bodového
hodnoceni

Rozdil hodnot 13

PO

bodového
hodnoceni

Pramér

Rozdil hodnot

Zdroj: Vlastni vyzkum. Do této tabulky nebyly zapracovany stresory doplnéné jednotlivymi
respondentkami, pfedchazim tak zkresleni dat. N = celkovy pocet respondentek vyzkumu. N =5

Graf. ¢. 1:
Srovnani priméri hodnoceni stresorli u
vSech respondentek vyzkumu
10 9,2 9,6
9
8 7,2 6,8
7
6 54 5
s 4,6 4,4 H PRED
4 3 PO
3 22 28
2
1
0
Vedouci Kolektiv Prostredi Klienti Mira prace

Zdroj: Vlastni vyzkum, N = celkovy pocet respondentek vyzkumu. N =5
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Z ptilozené tabulky S ndzvem Promény zkoumanych stresori u jednotlivych
respondentek je zjevné, Ze u stresoru s nazvem klienti a mira prace doslo u vsech
pracovnic K nartstu intenzity. Dale u tfech pracovnic doslo k nardstu intenzity
stresoru kolektiv a prostfedi. Za zminku stoji, ze naopak u stresoru vedouci se
intenzita plisobeni u 4 pracovnic snizila a jedna pracovnice se s timto stresorem
vyrovnava hiife.

| ztabulky snazvem Porovnani celkovych hodnot stresord u vSech
respondentek ptfed a po delimitaci je patrné, ze u vSech dotazovanych socidlnich
pracovnic doslo k nartstu vlivu stresort. Jako nejodolnéjsi se jevi pracovnice €. 2 a
pracovnice €. 4, ale i u nich doslo k nariistu primérné hodnoty stresorti. Nejvice
dopadal stres spojeny s delimitaci na pracovnici €. 5, u které je rozdil mezi primérem
vSech stresori pfed delimitaci a po delimitaci nejvyrazngj$i, druhou nejvice
ovlivnénou pracovnici je pak pracovnice €. 3.

Rovnéz z grafu srovnani priméri hodnoceni stresorti 1ze vydedukovat, ze u
stresort kolektiv, prostiedi, klienti a mira prace doslo k narGstu a u stresoru vedouci
ke sniZeni intenzity. Dale je zfejmé, ze nejvyraznéj$im stresorem pied delimitaci byl
stresor vedouci. OvSem po delimitaci se situace zménila. U tohoto stresoru doslo
K snizeni priméru o 2,6 bodu. Naopak vyraznym stresorem se stala mira prace, kde
se primeér zvysil o 5,2 bodu a hned po ni vyrazné stouply pruméry stresoru prostiedi

a klienti, kde doslo k nartstu priméru shodné o 3,8 bodu.

5.4.1. Vyhodnoceni dalSich otazek ve vyzkumu

Na otazku: ,, Vnimate narist prace vzhledem k delimitaci jako fakt, ktery by
mohl vést k syndromu vyhoreni? “ odpovédély naprosto vSechny pracovnice shodné,
ze ANO — Vnirnaji.92

Déle jsem se ptala: ,, Poskytuje Vam zaméstnavatel néjaké kompenzace
vzhledem k Vasemu psychicky narocnému povolani? “ Dvé z oslovenych pracovnic
odpovédély, ze nikoliv, jedna neodpovédéla ptesné na poloZenou otdzku, pouze
poukazala na finan¢ni prémii, ktera ale podle ni neni vSechno a je nutno i odpocivat,

¢tvrta si je védoma, ze v tak malém poctu pracovniki, by doslo k naruSeni kontinuity

%2 Viz. Piiloha ¢&. 2 této préace, otdzka &. 2
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vyplaty davek a posledni zminila 5 dni dovolené navic, jinak nic nevidi jako
kompenzaci.*®

Kotazce ¢. 4: ,, Oviliviuje zvySeni pracovni zatéZze po delimitaci Vasi
psychiku? “ pak vSechny respondentky bez rozdilu odpovédély, ze ano. Nartist prace
je opravdu velky, myslim si, Ze jde tak o 150 % prace navic.* JelikoZ je jiz malo
Casu na praci s klientem a snaha o jeho osobni riist ¢i sobéstacnost je opravdu
minimalni. Po delimitaci se vétSina pracovnic citi byt velice fyzicky unavené a
psychicky vycerpané. U jedné z nich byl syndrom vyhoteni diagnostikovéan jiz v
cervenci 2012. Znacny vliv ma i zména prostiedi, do kterého pracovnice ptesly.
Zmeénila se vedouci, je jiny zpusob prace, nové programy, nutnost sziti s novymi
kolegy. Ne uplné perfektni vztahy na pracoviSti mohou vést také k syndromu
vyhoteni. VSe souvisi se v&im. %

Pracovni zatéz urcité ovlivituje psychiku clovéka a tekla bych, ze ve velké
mife. Ne¢kdy pracovnice citi sami na sob¢€, Ze jsou nepiijemné, boli je hlava a citi
celkovou tnavu. Pted delimitaci citily pracovnice, Ze byly odolngjsi a nemély zadné
problémy. Kazdodenni napjeti, zda bude vSe fungovat, zda si klienti nebudou
ztézovat je pro n¢ velmi vyCerpavajici. Je to pak snadna cesta napadeni oslabeného
organizmu nemocemi.”

Dotazované pracovnice pracuji v oboru socialni prace, konkrétné vyplaceni
davek hmotné nouze v riiznych ¢asovych rozmezich. Od 3 do 25 let praxe, coZ je
prl"lméru16,8.97 Nekteré z nich se vénovaly socidlni praci 1 v jinych oblastech, nez
jsou davky hmotné nouze. Slo o funkci vedouciho odboru OSPOD, o socialni
pracovnici v komunitnim centru Romt a Stfedisku vychovné péce Spirdla. Znamky
stresu se projevuji vice u pracovnic, které maji delsi praxi nez u pracovnic, které jsou
sluzebn& mladsi, coZ jsou 3 z 5 socialnich pracovnic.”

Na zaklad¢ rozhovori mohu fici, Zze praxe nesouvisi s odolnosti vici

stresorim v zaméstnani. Zda se tedy, ze sluzebné mladsi kolegyné jsou odolnéjsi,

protoze nejsou tolik problematikou zasazeny a maji spiSe neutralni, nezaujaty postoj

% Viz. Piloha ¢&. 2 této prace, otdzka &. 3

% Zdroj: Z vlastni pracovni praxe jsem schopna porovnat, kolik prace jsme mé&li pied delimitaci a jak
se objem zvétsil po delimitaci. Toto ¢islo jsem konzultovala i s kolegynémi, které také povazuji za
kompetentni takovyto dotaz objektivné zhodnotit a i ony souhlasily. Toto potvrzuje i odpovéd
pracovnice ¢. 1 na otazku €. 1 této hypotézy.

% Viz. Piiloha &. 2 této prace, otazka &. 4

% Viz. Piiloha &. 2 této prace, otazka &. 4

% Viz. Piloha &. 2 této prace, otdzka &. 6

% Viz. Piloha ¢&. 2 této préce, otazka &. 5
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ke klientim a k praci. Také zjistuji, Ze se v n€kterych situacich nedokazou ovladnout
a natlak ze strany klientl je zasdhne vice, nez je potfebné pro kvalitni vykon tohoto
zamé&stnani. V tomto piipad¢ je zase znat vyS$i profesni praxe, kdy se ¢lovek
s mnoha podobnymi ataky setkal a je vii¢i nim vice otupély. Ale celkové, na zakladé
vyzkumu hodnotim, ze pracovnice s del§i praxi nejsou vici syndromu vyhoteni
odolné;jsi.

Z uvedenych odpovédi pracovnic je ziejmé, ze se syndromu vyhoteni obavaji,

u jedné z nich jiz dokonce propukl.
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6. DISKUZE

V souvislosti s odbornou literaturou jsem objevila nékolik zajimavych
poznatki, které bych rada popsala v nésledujicich odstavcich. Z vysledki, ke kterym
jsem, v souvislosti s odbornou literaturou dospéla, je pro m¢ velmi piekvapujici,
vyrazna shoda mezi zminovanymi dvéma poly.

Musim souhlasit s tezi Stdpanika®, Ze stresorem muiiZze byt i jiny &lovek. Toto
se pravé vmém prizkumu projevilo, kdy pfimo v rozhovoru, ktery jsem dala
socialnim pracovnicim, byla, jako jedna z polozek, uvedena vedouci a z nasledného
vyhodnoceni Ize soudit, Ze byla hlavnim stresorem pred delimitaci.*®

Mij vyzkum rovnéz koresponduje s Kfivohlavym'®, ktery uvadi, Zze z osob,
které jsou vystaveny stresu, dochdzi k prudkym zménam nalad, nadmérnému trapeni
se vécmi, které za to nestoji, zvySené Uzkostnosti, vétSi podrazdénosti. Tyto
problémy se projevily i vmém vyzkumu. Kdy na otazku: , Oviiviiuje zvySeni
pracovni zdtéZe po delimitaci Vasi psychiku?“ pracovnice ¢. 1 uvedla: ,,...jsem
neprijemnd, boli mé hlava a citim celkovou unavu. Ano, minimalné rok mam neustale
zazivaci potize a s tim spojené zdravotni problémy... “ I u pracovnice €. 2 se setkame
s podobnymi projevy: ,, Kazdodenni napjeti, zda bude vse fungovat...* a pracovnice
&. 4 odpovédéla: ,,Urcité se citim byt stdle unavend, v noci i sny o prdci... “*%

Po dikladném prostudovani vSech zaznamu rozhovort, jsou vysledky tohoto
Setfeni shodné s pracovnimi faktory stresujici moderniho ¢loveéka uvadénymi
Maroonem'®, zejména v bodech: Pfili§ mnoho prace, pfemisténi, zména pracovniho
prostiedi, zména spolupracovnikli, zména charakteru prace, nevyjasnéné pole
pusobnosti, nejasnost v tom co se od pracovnika ocekéava, nepravidelnd nebo dlouha
pracovni doba, nebezpecna prace (pocit rizika), nasilnosti na pracovisti. Tyto shodné
body se projevily napt. v odpovédich na otazku ¢. 2 (,Vnimdte ndriist prdace
vzhledem k delimitaci, jako fakt, ktery by mohl vést k syndromu vyhofeni?).**
Dalsi otazka, kterd podporuje informace z odborné literatury, je shodna s otdzkou

predchoziho odstavce. Napt. odpovéd pracovnice €. 1: ,, ... Pred delimitaci jsem byla

odolna jako parez, neméla jsem zadné probléemy.

% STEPANIK (2008), s. 95

100 viz. Tabulka &. 1: Promény zkoumanych stresorti u jednotlivych respondentek

190 Srov. KRIVOHLAVY (2010). s. 23

192 Viz. odpovédi respondentek, piiloha &. 2, otazka &. 4

1% Srov. MAROON, s. 108

104 Viz. odpovédi respondentek, priloha &. 2, otdzka &. 2 odpovédi pracovnice &. 1,4 a 5

o
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Rovn&Z vyjadieni Koukolika,'®dle kterého vyzkum v dostateném Easovém
horizontu definoval burnout syndrom jako dlouhodobou odpovéd na chronické
stresujici vlivy v praci, potvrzuje mlj vyzkum, nebot’ pfesné v takovém duchu se
nesly odpovédi zkoumaného vzorku pratcovnic.106

Naopak z odpovédi respondentek nedokazu potvrdit ani vyvratit informaci
Krebzy a Solcové'”’, ktefi uvadgji, Ze po navratu do piivodnich situadnich podminek
vSak nasleduje 1 navrat k ptivodnimu stavu. Westman a Eden zjistili v roce 1997, ze
v zaméstnani. Po 3 tydnech v zaméstnani, pokud se nezménily podminky jeho
vykonavani, se jiz ukazatele burnout syndromu dostavaji na uroven pted dovolenou.
Divodem nemoznosti ovéfit tuto informaci je fakt, ze nikdo z pracovnic si takto
dlouhou dovolenou nemiize dovolit, ¢ili nelze pozorovat, za jak dlouho dojde
k navratu do starych koleji.*®

Utad prace v kompenzaci naroéné prace poskytovanim vyhod a
zaméstnaneckych bonust pro své zaméstnance stale pokulhdva. Pokud srovnam se
situaci na ptivodnim pracovisti, kde pracovnice, véetné m¢, ptsobily pied delimitaci,
existoval zde Fond kulturnich a socidlnich potieb z kterého mohly cerpat volné
vstupenky do divadla, rovnéz ptvodni zaméstnavatel prispival na dovolenou a
sportovni vyziti ¢i masaze. Toto na novém pracovisti uplné chybi.109

Je nutné podotknout, Ze bezprostiedné po delimitaci si novy zaméstnavatel
uvédomil, jak je tato prace opravdu naroCnd a vyrazné zvySeni jeji ndrocnosti a
mnozstvi se nedd dlouho vydrZet, a proto se snazil pracovnice motivovat odménami.
Ty prvni tfi mésice musely chodit do zaméstnani i o vikendech. Tato kompenzace
byla opravdu piijemna, ale télo potfebuje obCas odpocivat a penize neznamenaji
vSechno. Za pomoci odbor se podafilo vybojovat pro zaméstnance ufadu prace
takzvané indispozic¢ni placené volno. Narok na toto volno ma kazdy pracovnik ufadu
prace v poctu 4 pracovnich dnti za rok. OvSem lze Cerpat pouze jeden den na
kalendarni Ctvrtleti, bez naroku za jakoukoliv odménu pfi jeho necerpani. Nékteré

pracovnice za odménu povazuji dostatek poskytovanych skoleni, ktera vétSinou

probihaji ve vzdélavacim stfedisku v Pisku, kde se pracovnice mohou setkat s lidmi

1% K OUKOLIK, F.: Nebezpeény syndrom vyhoteni

108 Viz. priloha &. 2, otizka &. 4, zejména odpovédi pracovnic &. 1,2, 5

197 Srov. KEBZA, str. 22

198 v/iz. Piloha ¢&. 2, otazka &. 3, odpovéd’ pracovnice &. 5

109 y/]astni zjisténi po nastupu na nové pracovi§té po delimitaci na Utad prace Ceské republiky.
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ze stejné branze. Dle mého nazoru je to spiSe jakasi zména oproti pracovnim
vSednim dnim, vice nezli odpocinek je to vSak spiSe teambuildingova aktivita a
zejména pak intervize. Na druhou stranu se domnivam, ze zaméstnavatel nema
moznosti své pracovniky poslat na n¢jaky rehabilitaéni pobyt. Nema zafizeni a ani
finance.'*

Utad prace, jako statni organizace poskytuje 25 dni dovolené, coZ je o 5 dni
vice, nezli je zdkonikem praice111 stanovend minimalni hranice naroku na dovolenou.
Ovsem vzhledem k mnozstvi prace, neni mozné dovolenou Cerpat, nebot’ dojde-li
k vyraznému vypadku jedné z pracovnic, nejsou ty ostatni schopny tento vypadek
pokryt ani v zdkladnich tkonech tak, aby byly dodrzeny veskeré lhity, které jsou
riznymi pravnimi normami stanoveny pro nasi praci. *? Pracovnice by jako
kompenzaci uvitaly permanentky, at’ na sportovni aktivity ¢i odpocinkové nebo
kulturni vyziti.**®

Kontaktni pracovisté ufadii prace se po celé zemi boufily proti reformé
socialniho systému. Byvalému ministrovi prace a socialnich véci Jaromiru Drabkovi
vytykaly, Ze chce uUfady prace zprivatizovat. Obavaly se také zhrouceni celého
systému. Socialni davky, prispévky a podpory do roku 2012 vyplacely tfi druhy
uradi. Méstské a krajské urady a urady prace. Od roku 2012 lidé chodi jen na
centrdlni ufad prace. Tato zména byla u€inéna proto, aby stat usetfil v ndkladech na
agendu. Podle m¢ je ale tento pferod kofenovym systémem pro korupci. Vefejnost
byla panem Drabkem informovana o tom, ze v§echny kroky v souvislosti se vznikem
itadu prace CR jsou v zajmu zefektivnéni a zlevnéni &innosti, které jsou ptivodnimi
fady prace zajistovany.™* Ze své praxe socialni pracovnice mohu Fici, e doglo k
pravému opaku.

Problémy, které se do dneSka stale vyskytuji, jsou také kvili pfepracovani
socialnich pracovnic. I na kontaktnim pracovisti v Ceském Krumlové jsou obrovské
problémy se zastupitelnosti, protoze se snizenim pocétu zaméstnancu, kteti museli

odejit, neodchazi jejich prace. Ba naopak. Navic je vétSina lidi na pokraji svych

"% Viz. Ptiloha &. 2, otdzka ¢&. 3

" CESKO. Zakon ¢&. 262 ze dne 21. dubna 2006 zakonik prace, § 213, odst. 1. In: Shirka zdkonii
Ceské  republiky. 2006, castka 84. [online] 2014 [cit. 2014-2-1] dostupné napi. z:
http://ftp.aspi.cz/opispdf/2006/084-2006.pdf

12 Napt. zakon o hmotné nouzi & 111/2006 Sb. &i spravni fad 500/2004 Sb.

' Viz. Piiloha &. 2, otazka &. 3, odpovéd pracovnice €. 5

114 DRABEK, s. 1
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psychickych a fyzickych sil. Pokud nebudou posileny stavy poctu zaméstnanct,
nema zadny zaméstnanecky bonus ve formé napiiklad wellness pobytu pfili§ velky
vyznam z divodu negativnich dopadii na zaméstnance setrvavajici na pracovisti,
ktefi musi zastupovat uvolnéného zaméstnance a zvysi se jim tak pracovni zatéz.

O nedostatcich v pracovnim procesu zatim jednd Podnikovy vybor
odborovych organizaci pii Gfadu prace s generalnim feditelstvim Utadu prace Ceské
republiky. Do dnesniho dne vSak odborafi k zadnému Feseni nedogli.*™

Béhem dopliovani mé prace doSlo k dalsSim zménam, kdybych dé¢lala své
rozhovory na zacatku roku 2014, byly by stresové faktory po delimitaci, dle mého
nazoru, jesté vyrazné vyssi. Nebot’ po trapeni s novym, nefungujicim programem se
opét vracime k programu, ktery jsme pouzivaly pied delimitaci a ted’” vSechny
S napétim cekame, zda probchne uspéSné migrace dat z dva roky pouzivaného
nového programu do toho ptivodniho. Otazkou je, zda nebudeme muset opét ziistavat
Vv praci o sobotach a délat vyrazné piesCasy, abychom data piepsaly a vyplaceni
davek se tak nezastavilo. Kompenzace v hedohlednu, posily nedostaneme a tak jsme
zase o kricek blize k syndromu vyhoteni. Véfim, Ze mnoho z nés by bylo vybornym
vzorkem pro rozsahlou studii syndromu vyhoteni socidlnich pracovnikli. Dovolim si
tvrdit, ze kdyby nam ptibyly do kolektivu alesponi dvé nové posily, byla by to

naprosto idedlni ndhrada za absentujici kompenzace prace ve stresovém prostiedi

"> Interni komunikace UP CR - posledni informace od piedsedy odborové organizace.
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7. ZAVER

V teoretické casti své bakalarské prace jsem se snazila vysvétlit pojmy
tykajici se stresti, hmotné nouze, typli osobnosti, syndromu vyhoieni a jak ho
zvladnout. Ve druhé polovin¢ jsem provadela vyzkum na tradu prace.

Cilem mé bakalatské prace bylo zmapovat vyskyt projevii syndromu
vyhoteni socidlnich pracovnic ufadu prace po delimitaci k 1.1.2012 na zékladé
sebehodnoceni. Pro vypracovani vyzkumné casti bakalafské prace a pro dosazeni
stanovenych cilti jsem pouzila kvantitativniho vyzkumu. Vyzkumnym souborem
v tohoto vyzkumu bylo 5 socialnich pracovnic, které pracuji pod Utadem prace v
Ceském Krumlové. Ve svém vyzkumu jsem se zaméfila na zjisténi podnétd, které
vedou k vyCerpani a k moznému vyskytu syndromu vyhoteni a to z hlediska délky
praxe, nardstu prace, stavu psychiky a stresorim, které pracovnice nejvice ovliviuji.

Analyzou odpovédi v rozhovorech bylo zjisténo, Ze celkové jsou pracovnice
po delimitaci unavenéjsi, vycerpanéjsi, maji méné Casu pro sebe a svou rodinu. Toto
se i dale odrazi v jejich soukromém zivoté. Dle shrnuti nejzavaznéjsich stresori v
tabulce jsem prokdzala, ze u nckterych pracovnic ma podil na syndromu vyhoteni
zvySujici se agrese klientl, ¢as a schvaleni zdkona na posledni chvili, kdy jsou tyto
hodnoty uvedeny jako nejvice zatézujici pravé po delimitaci.

Ve své praci jsem dospéla k zavéru, ze vyskyt stresovych faktorii souvisi se
zatézi, ktera se u socialnich pracovnic po delimitaci projevila. Dale se mi potvrdila i
domnénka, Ze se socialni pracovnice obavaji syndromu vyhofeni vice nez pied
rokem 2012.

Cilem mé bakalatské prace bylo podat ptehled o stresu, jeho zvladani a
prevenci, dale pak o syndromu vyhoteni a seznamit s poméry panujicimi na Utadé
prace CR po delimitaci nékterych pracovnic. V&Hm, Ze tento cil jsem v teoretické
burnout syndromu na delimitované pracovnice ufadu prace v Ceském Krumlové,
véetné jeho nésledkti v osobnim zivoté. Tento hlavni cil mé prace splnila.

Zaveérem chci dodat, Ze a¢ je ndmi vykondvana prace velice narond na
udrZeni pohody a nadhledu, velice mé bavi. Vzdy jsem chtéla pomahat lidem a i toto
je zpusob jak ptidat svou troSku do mlyna. Co se ty¢e mé osoby, tato bakalaiska
prace mi pomohla uvédomit si, Ze nejsem sama, kdo se pere s rizikem burnout

syndromu a jeji vypracovani mi pfineslo mnoho uzitecnych rad a postfehd, které
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kazdy sdm neznamenaly nic, ale v zhotoveném shrnuti mi budou cennym
pomocnikem v profesnim zivoté. Tuto praci necham rovnéz k nahlédnuti svym

kolegynim, aby i ony mohly cerpat z informaci, které jsou zde uvedeny.
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PRILOHY

Piiloha €. 1: Otazky pouZité pri pohovoru

wewrs

Prosim ohodnotte na bodové stupnici 1-10 (1 nejméné, 10 nejvice), jaké stresové
faktory Vas nejvice ovliviiyji? (Uved'te dle vlastniho ndzoru ¢i mnou uvedené)

STRESOR PRED STRESOR PO
delimitaci delimitaci

vedouci vedouci

kolektiv kolektiv

prostiedi prostiedi

Klienti Klienti

mira prace mira prace

prostor pro popis Vami
pojmenovaného
stresoru, ktery nebyl
V nabidce

prostor pro popis Vami
pojmenovaného stresoru,
ktery nebyl v nabidce

2. Vnimate nartist prace vzhledem k delimitaci jako fakt, ktery by mohl vést

k syndromu vyhoteni?

3. Poskytuje Vam zaméstnavatel néjaké kompenzace vzhledem k Vasemu

psychicky naro¢nému povolani?

4. Ovliviiyje zvySeni pracovni zatéze po delimitaci Vasi psychiku?

5. Jak dlouho vykonavate praci socialniho pracovnika?

6. Myslite si, ze vzhledem k Vasi dlouhodobé praxi jste odolnéjsi viicéi stresu

V porovnani se sluzebné mladSimi kolegynémi?
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Priloha €. 2: Odpovédi socidlnich pracovnic na dalsi poloZené otazky

2. Vnimate narust prace vzhledem k delimitaci jako fakt, ktery by mohl vést k

syndromu vyhoreni?
Odpovéd’ pracovnice ¢. 1.

., Narust prace je opravdu velky, myslim si, ze jde tak o 150% prdce navic.
Jelikoz je jiz mdalo casu na praci s klientem a snaha o jeho osobni rist ci
sobéstacnost je opravdu minimadlni. Po delimitaci, se citim byt velice vycerpand,

unavenda, prosté celkové psychicky vycerpana. *
Odpovéd’ pracovnice ¢. 2.

,, Urcité ano. Pokud mohu mluvit sama za sebe, syndrom vyhoreni byl u mé

diagnostikovan jiz v ¢ervenci 2012.
Odpovéd’ pracovnice €. 3.

, Urcité ano, zménilo se prostredi, do kterého jsme presly, zménila se
vedoucti, je jiny zpusob prace, dadle nové programy na PC, vse souvisi se vsim. Ddle
jsme se musely szZit i s jinymi kolegynémi a i ne uplné perfekini vztahy na pracovisti

3

mohou vést k syndromu vyhoreni.
Odpovéd’ pracovnice ¢. 4.

,, Urcité, nebot’ zaméstnanci jsou pretizeni, pracuji i prescas i o vikendech
(sice za plat), ale neodpocinou si, coz je pro dalsi pracovni proces velice diilezite.
Pokud potom jeste nefunguje pracovni program, tak to vede k dalsimu stresu. Po

spusteni programu se potom chvata a je moznost délani zbytecnych chyb. *
Odpovéd’ pracovnice ¢. 5.

., Ano, vnimam. Prdce je ¢im dal tim vice, nestiha se, a pak dochazi k pocitu
Spatné vykonané prace a vnitini nespokojenosti. Pod nariistem mnozstvi prdace jsem
ve stresu, pod tlakem, Spatné spim, neodpocivam, neustdle myslim na to, abych na

neco nezapomnéla. K tomu je potreba se naddle vzdélavat a studovat nové predpisy,
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coz casové neni mozné, ale od zaméstnavatele je to vyzadovano. Tato situace je

Zivnou pudou pro syndrom vyhoreni.

3. Poskytuje Vam zaméstnavatel néjaké kompenzace vzhledem k VaSemu

psychicky naro¢nému povolani?
Odpovéd’ pracovnice ¢. 1.

., Pred delimitaci bylo mnohem min prace, a tudiz zaméstnavatele nic
nenutilo, aby nam kompenzoval néjaké psychické vycerpani. Po delimitaci si novy
zameéstnavatel uvédomil, Ze nase prdce je opravdu narocnd a narust prace se neda
dlouho vydrzet, proto se snazil nds motivovat odménami. Po pravdé receno to bylo

opravdu prijemné, ale télo potiebuje obcas odpocivat a penize nejsou vsechno. “
Odpovéd’ pracovnice €. 2.

,,Ne, neni mi zndma Zadna kompenzace, jedina mizerna naplast je 1x za ctvrt

I3

roku indispozicni placené volno.
Odpovéd’ pracovnice ¢. 3.

. Ne, ale poskytuje nam dostatek Skoleni, coz je pro mne odména. Rada se
ucim novym vécem, setkavam s lidmi ze stejné branze a je to jistd zmena od vsednich

I3

pracovnich dnii.
Odpovéd’ pracovnice ¢. 4.

,,Domnivam se, Ze zaméstnavatel nema moznosti své pracovniky poslat na
néjaky rehabilitacni pobyt na mésic (nema zarizeni a ani finance), aby se ,,srovnali*.
Rovneéz by zase to za né nékdo musel delat a ten by se mohl psychicky zhroutit,
protoze by nestihal. Je malo pracovnikii na tuto agendu. Pracovnici ministerstva
vetsinou berou vzory z ciziny, ale tam se pracuje uplné na jiné urovni a s jinymi
pocty klientii. Jsou to vetsinou manazeri, kteri vystudovali u nas ale i v ciziné, ale

nejsou znali praxe v nasem prostiedi.
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Odpovéd’ pracovnice ¢. 5.

., Zaméstnavatel poskytuje 5 dni dovolené navic, ale vzhledem k mnozstvi
prace, neni mozné dovolenou cerpat, mam pocit, Ze zaméstnavatel spise pozaduje,
nez aby poskytoval. Nenabizi Zadné permanentky, at' na sportovni aktivity ci
odpocinkové nebo kulturni vyzZiti, myslim si, Ze by tyto moznosti byly zaméstnanci

¢

hojnée vyuzivané, i ja bych je privitala.
4. Ovliviiuje zvySeni pracovni zatéZe po delimitaci Vasi psychiku?
Odpovéd’ pracovnice ¢. 1.

., Pracovni zatéz urcité ovliviiuje moji psychiku. Nékdy citim sama na sobé, Ze
Jjsem neprijemnd, boli mé hlava a citim celkovou unavu. Ano, minimalné jeden rok
mdm neustdle zazivaci potiZe a s tim spojené zdravotni problémy, které jsou vyvolany
prave stresem z prace. Pred delimitaci jsem byla odolna jako parez, neméla zadné

probléemy.
Odpovéd’ pracovnice ¢. 2.

,Mam za to, zZe ovlivituje a to ve velké mire. Uz jenom samotna delimitace
tzn. zmena kolektivu, zména prostredi, ocekavani jak bude vse fungovat a zda
bude?!? Dale pak ze zacatku roku problémy se systéemem davek, od kterych se odvijel
tlak na ndas, tzn. soc. pracovnice, ze strany nespokojenych klientii. KaZdodenni
napjeti, zda bude vsSe fungovat, zda si klienti nebudou ztéZovat je velmi

vycerpdvajici. “
Odpovéd’ pracovnice ¢. 3.

., Jisté, ale snazim se po prdci vycistit si hlavu sportem a nemyslet na praci. “
Odpovéd’ pracovnice ¢. 4.

,, Urcite, citim se byt stale unavend, v noci i sny o prdci, nebot' mozek je stdle
v procesu. Stale si vracim k nécemu, zda jsem néco nespletla, neopomenula apod.
TakzZe si pracovnik neodpocine vlastné ani doma, nebot stile nad nécim premysli.
Snadné napadeni oslabeného organizmu nemocemi. Pouze ten pracovnik, ktery se

venuje aktivné sportu, tak pri nem miize na chvili “zapomenout“ na praci.
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Odpovéd’ pracovnice ¢. 5.

., Oviiviiuje ji zcela jiste, nebot silnée citim své pracovni i psychické vytizeni, a
to vlivem nedostatku casu na individualni socialni praci s klientem, prdce je zatizena
prilisnou administrativou a velkym poctem klientii na jednotlivého pracovnika.
Taktéz je to zpuisobeno Spatnymi pracovnimi podminkami, kdy neni prostor pro
ditverny kontakt s klientem, jednani se odehrdva pred ostatnimi pracovniky a taktéz i
ostatnimi klienty, coz je pro jednani o soukromych citlivych zaleZitostech nevhodné a

tezko se ziskava duvera klienta. *
5. Jak dlouho vykonavate praci socialniho pracovnika?
Odpovéd’ pracovnice ¢. 1.
Odpovéd’ pracovnice €. 2.
., 25 let”
Odpovéd’ pracovnice ¢. 3.
,, 3 roky “
Odpovéd’ pracovnice ¢. 4.

22 let*™

Odpovéd’ pracovnice ¢. 5.

,,Jako socialni pracovnik pusobim jiz 20 let, kdy jsem zazila nékolik zmén, a
to jak ve funkci vedouciho, ve slozZent kolektivu, tak i spojeni s okresnim uradem. Dle
mého ndzoru je delimitace tou nejhorsi zménou, a to hlavné kvilli pracovni

I3

pretiZenosti zaméstnancil. *

6. Myslite si, Ze vzhledem k Vasi dlouhodobé praxi jste odoInéjsi viici stresu v

porovnani se sluZebné mladSimi kolegynémi?
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Odpovéd’ pracovnice ¢. 1.

, Myslim si, Ze odolnéjsi urcité jsem. Kdyz pozoruji mladsi kolegyne, tak
zjistuji, Ze se v nékterych situacich nedokazi oviadnout a natlak ze strany klientii si
moc ,,berou*. Z mé strany se snazim, abych na praci v domdcim prostiedi nemyslela,

ale v nékterych pripadech to opravdu nejde.
Odpovéd’ pracovnice ¢. 2.

,,Sice mam znalosti a dobré komunikativni schopnosti, praxi, ale casto se
ptam sama sebe, zda ma moje prace vubec smysl. Kdyz jsem byla mladsi, tyto
myslenky mé nenapadaly. Mladsi kolegyné maji vétsi nadhled, neberou si problémy s

klienty prilis osobné. - myslim, zZe jsou odolnéejsi.
Odpovéd’ pracovnice €. 3.

., Nemyslim si, Ze by byl rozdil, jestli jsem sluzebné starsi nebo ne, je to spise
clovek od cloveka. Nekdo je ndchylnéjsi vici stresu, nékdo ho zvlada lépe, je

flegmatik. «
Odpovéd’ pracovnice ¢. 4.

, Mam samoziejmé vice praktickych zkuSenosti, ale naopak zase vice
premyslim nad klienty, vice kalkuluji. Mladsi kolegyné treba nékteré veci tak neresi,
nebot zatim ,,nedomysli“ do konce moznosti, co by se mohlo stat. NezatéZuji si tim
hlavu. Rovnéz ze zkuSenosti mohu rici, Ze se snazim klientiim vyhovét hned, pokud to
Jjde. Mladst kolegyné maji na vyrizeni urcitou lhiitu a neresi, ze by mohly néco vyresit
drive, aby rodiné pomohly. Ale je pravda, zZe také v tomto zatiZeni to nékdy ani nelze
vyresit diive. Mozna hraje svoji roli i to, kterd kolegyné uz ma rodinu (déti) a ktera
ne. Myslim si, Ze i to muzZe hradt roli na pristup ke klientiim a vyrizeni jejich zadosti, i
kdyz by to nemélo z profesiondlniho diivodu hrat roli. Ale jsme jenom lidé, ne

roboti.
Odpovéd’ pracovnice €. 5.

, Myslim si, Ze ano. Dle mého nazoru jsou mladsi kolegyné plné optimismu,

ktery jim casem prdce s lidmi vezme, plné nadseni, které se meni ve zklamani a touzi

57



pomahat lidem, coz byva zdahy po zdsluze potrestano, nebot’ vetsina lidi pomoc
nechce, chtéji jen bez namahy brat. Leéty stravenymi v oboru dokaze clovek klienty
rozlisit, neplytvat zbytecné energii, tam kde o ni neni zajem a lépe se vzniklou situaci
vyrovnat. Po skonceni pracovni doby dokdzu zavrit dvere a doma 7esit vSedni

rodinné zalezitosti, coz mé naucila dlouholeta praxe v oboru. *
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ABSTRAKT

NAGYOVA, M. Vyskyt projevii a mira zasazeni syndromem vyhoreni socidlnich
pracovnikii Uradu price v Ceském Krumlové po delimitaci od 1.1.2012 dle
sebehodnoceni. Ceské Bud&ovice 2013, Bakalafska prace, JihoGeskd univerzita
v Ceskych Budgjovicich, Teologicka fakulta, Katedra praktické teologie. Vedouci
prace Mgr. Lucie Malinakova.

Kli¢ova slova: syndrom vyhoteni, socialni pracovnice, socidlni davky, klient,
delimitace, stresor

Cilem prace je zmapovani vyskytu projevi a mira zasazeni syndromem
vyhoteni socialnich pracovnikii nepojistnych socidlnich dadvek na Uradu prace v
technikdch relaxacnich cvieni ptedchazejici syndromu vyhotfeni ¢i zda
zameéstnavatel poskytuje néjaké kompenzace vzhledem k psychicky narocnému
povolani.

Bakalarska prace bude délena na dvé ¢asti, teoretickou a praktickou, ktera
bude spocivat v kvantitativnim vyzkumu daného problému.

Teoretickd cast prace vychdzela z dostupné literatury a caste€né z mych
poznatkil z kurzu syndromu vyhoteni ve vzdélavacim stfedisku, kde jsem ziskala
osvédceni o absolvovani. Dal§im zdrojem je sedmilet4 praxe v oboru. Metodické ¢ast
obsahuje zduvodnéni vybéru kvantitativni vyzkumné strategie, dale obsahuje popis
realizace vyzkumného dotazovani.

Praktickd c¢ast prace seznamuje s vysledky zjisténi z provedenych péti
rozhovorti se socidlnimi pracovniky vyplacejicimi socialni davky. Tyto zjiSténi
odpovidaji na stanovenou hypotézu, ktera se zabyva tim, jak socialni pracovnici
vnimaji delimitaci k 1.1.2012.
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ABSTRACT

NAGYOVA, M. The occurrence and magnitude of the burnout syndrome of social
workers of Labour Office in Cesky Krumlov after delimitation since 1% January 2012

according to self-evaluation.

Keywords: the burnout syndrome, social worker, social benefits, client, delimitation,

stressor

The aim of this thesis is to map the occurrence and magnitude of the burnout
syndrome of social workers of Labour Office in Cesky Krumlov, department of
noninsurance social benefits. It shows the most serious stressors and evaluates if the
workers are aware of relaxation techniques preventing the burnout syndrome or if the
employer is offering any compensations, considering the psychical demands of the
occupation.

This bachelor thesis is divided into two parts, theoretical and practical, which
is formed by a quantitative research of the issue.

The theoretical part is based on available literature and partially on my own
knowledge gained in a burnout syndrome course in an education centre, where | have
obtained the certificate of completion. Another source is my seven-year long
experience in the field. The methodological part contains reasons for choosing the
quantitative research strategy. It also includes a description of the realization of the
research inquiry.

The practical part of the thesis presents the results of findings from five
interviews with social workers paying out social benefits. These findings are
answering the given hypotheses concerned by perception of delimitation on 1
January 2012 by social workers.
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