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Abstrakt

Bakalaiska prace zabyvajici se tématem ,,Narocné zivotni situace, syndrom vyhoteni
a jeho prevence* je rozdélena do dvou ¢asti — teoretické a praktické. Cilem teoretické
¢asti bylo charakterizovat zatézové situace u dosp€lého jedince vcetné reakci,
kterymi na né Cloveék reaguje. Blize byly popsany napiiklad pojmy jako narocné
zivotni situace, frustrace, konflikt, stres, syndrom vyhofeni ¢i suicidalni mys$lenky.
Popsani teoretického navrhu vlastni mobilni aplikace, jejiz vytvoreni bylo cilem
praktické ¢asti, predchdzelo studium odborné literatury tykajici se této problematiky.
Tato aplikace by méla slouZit k prevenci syndromu vyhoteni u zadané cilové skupiny
— dospélych jedincti. Na zacatku praktické casti byla uvedena zminka o aktualné
probihajici celosvétové pandemii a moznosti piinosu této aplikace v soucasné situaci.
Nasledné byla aplikace predstavena jako celek — jeji nazev, cile, cilova skupina,
design, dostupnost anebo princip jejiho fungovani. V zavérecné kapitole byly
detailn¢ popsany jednotlivé ikony, které by mély byt zahrnuty v aplikaci, a konkrétni

vlastni doporuceni pro praci s ni.
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Abstract

This bachelor thesis, titled Challenging life situations, burnout syndrome
and its prevention, is divided into two parts — a theoretical part and a practical part.
The main aim of the theoretical part was to characterize challenging life situations
faced by adults and their reactions to these situations. Terms like challenging life
situations, frustration, conflict, stress, burnout syndrome or suicidal thoughts were
described in more detail. The main aim of the practical part was to create an original
mobile app based on the previous study of literature. Using this app should help
to prevent burnout syndrome in adults. At the beginning of the practical part, there
were mentioned some pieces of information about ongoing pandemic situation
in the world and how this app could be beneficial nowadays. Then some other
aspects of the app were described — namely its name, purpose, target group, design,
availability or how it works. The last chapter was dedicated to description

of individual icons which should be included in the app.
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UvVOD

Tématem bakalaiské prace jsou naro¢né zivotni situace, syndrom vyhoteni
a jeho prevence. V naro¢né zivotni situaci se muze ocitnout kazdy z nas, nehledé
nato, jak kvalitni a spokojeny Zivot vede. Mnoh¢ z téchto situaci jsou ndmi zcela
neovlivnitelné a zalezi individualné na kazdém jedinci, jak velky vliv budou mit

na jeho psychiku a zpiisob Zivota.

Tyto situace jsou zpocatku ve velkém mnozstvi piipadd povazovany pouze
za docasné narocna obdobi spojena se stresem a s vyssi psychickou naroc¢nosti, coz
muze byt samoziejmé pravdiva Gvaha, v horsich ptipadech ale mohou takové situace

vést az k vyhoteni neboli burnoutu.

Z tad zahrani¢nich autor zabyvajicich se syndromem vyhoteni je dulezité zminit
americkou profesorku psychologie Christinu Maslach, ktera se podilela na vytvoteni
dotaznikové metody MBI (neboli Maslach Burnout Inventory). Co se tyce Ceskych
autori monotematickych publikaci zamétenych na problematiku syndromu vyhoteni,

mezi nejcastéji citované patii naptiklad Jaro Kiivohlavy nebo Radkin Honzak.

V soucasné pandemické situaci je pravé toto téma velice aktualni. Vysoké procento
lidi pracuje béhem lockdownu z domova a stykd se pouze s Vvelice omezenym
mnozstvim lidi, museli tak kompletné¢ zménit svilj zpiisob Zivota a adaptovat se
na nové podminky. Ne kazdy se ale dokaZe naplno ptizplsobit a pravé v duSevnim

stavu téchto lidi se pandemicka situace reflektuje nejvic.
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TEORETICKA VYCHODISKA
1 Cile a metodika

1.1 Cile:

Cilem bakalaiské prace bylo popsat naro¢né Zivotni situace u dospélych lidi, reakce

na né s detailnéj§im zaméfenim na syndrom vyhoteni. Cilem praktické ¢asti bylo
navrhnout vhodnou metodiku v podobé mobilni aplikace slouzici k prevenci

syndromu vyhoteni u dospélych jedinci.
1.2 Metodika:

1. Studium dané problematiky dle dostupné odborné literatury a pribézné
konzultace s vedouci prace.

2. Objasnéni zakladni terminologie a deskripce vychoziho tématu — zaméfeni
primarn¢ na syndrom vyhoteni.

3. Teoretické navrzeni vlastni mobilni aplikace, jejimz ucelem je preventovat
syndrom vyhoteni u dospélych jedinct.

4. Zavérecné Upravy a korekce.

5. Odevzdani kompletni bakalafské prace vedouci prace do konce tinora 2021.

Odevzdani finalni verze na studijni oddéleni do konce biezna 2021.
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2 Naroc¢né zivotni situace
2.1 Popis

Néro¢né zivotni situace predstavuji rizné¢ dlouha obdobi v zZivoté jedince, pfi kterych
je na jeho psychiku vyvijen tlak - zatéz. V ptipad¢ optimalni miry zatéze dochazi

k rozvoji osobnosti prostiednictvim osvojovani si novych zpusobu feSeni dané
situace. Pokud je ale zat¢z natolik vysoka, zZe ji jedinec jiz neni s to ptekonat, dochazi

Kk postupné desintegraci osobnosti a psychickému selhavani (Miksik, 2009).

Béhem téchto situaci je k dosazeni cile potieba piekonat urcité zt€zujici okolnosti.
Pokud tyto okolnosti nejsou tak zavazné, aby zptsobily napiiklad frustraci ¢i stres,
jedna se o tzv. prosté narocné situace. \V ptipadé vétsi naro¢nosti t€chto okolnosti
pak tyto situace mohou vyvolat stres (stresove situace), frustraci (frustrujici situace)
anebo konflikt (konfliktogenni situace). Kazda ze zminénych druhti se za urcitych
podminek mulze stat tzv. patogenni situaci, tzn. je natolik obtizné ji ptekonat, Ze tyto
situace determinuji vazné poruchy chovani a maji negativni dopad na lidskou

osobnost (Cap, Dytrych, 1968, str. 24-25).
2.2 Déleni narocnych Zivotnich situaci dle zpiisobu vzniku

Cap a Dytrych (1968) tvrdi, Ze naro¢né situace lze &lenit do nasledujicich skupin

a podskupin:
2.2.1 Naroc¢né situace vzniklé piisobenim prirodnich podminek

2.2.1.1 Situace vyznacujici se nadbytkem podnétii

Jedinec, na jehoz osobnost pusobi nadmérné mnozstvi riznych stimuld, ma snizenou
schopnost kontroly svého vlastniho chovani. Jeho emoce ho natolik ovladaji, ze jiz
neni dale schopen vSechny své pocity kontrolovat a necha je se pln¢ projevit. Tento

typ je tedy dobie rozpoznatelny i pro okoli daného jedince (Kast, 2000, str. 35).
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2.2.1.2 Situace vyznacujici se nedostatkem podnétii

Protiklad situaci charakteristickych plisobenim znaénym mnozstvim podnéti
predstavuji zatézové situace zplsobené nedostateCnou stimulaci. ,Je-li Clovek
pii nadbytku podnéti zcela ve vleku emoci, které ho limituji, je pfi nedostatku

podnétl naopak pln€ v moci kontroly* (Kast, 2000, str. 36).

2.2.2 Narocné situace vzniklé piisobenim interpersonilnich a spolec¢enskych

podminek

Na kazdého jedince plisobi kromé pfirodnich podminek samoziejmé i mnoho dalSich
neopominutelnych stimult. Mezilidské vztahy a jejich kvalita, ale i kuptikladu
atmosféra na pracovisti ¢i partnersky vztah, to vSechno jsou faktory, které vyrazné
ovliviiuji nasi psychiku. V ptipadé dlouhotrvajici nefunkénosti interpersonalnich
vztahti ¢i ztizenych spoleCenskych podminek se pak zminéné okolnosti negativné

reflektuji do dusevniho stavu doty¢ného jedince.
2.3 Priklady

Tabulka 1: Konkrétni ukazky naro¢nych situaci

Zivotni udalost

smrt partnera zména financni situace

rozvod / rozchod zména zodpovédnosti v zaméstnani
odnéti svobody odchod syna nebo dcery z domu
smrt blizkého pfibuzného problémy s ptibuznymi

vypoveéd z prace Zah4jeni nebo ukonceni studia
onemocnéni rodinného piislusnika zména zivotnich podminek, bydli§té
zména zam&stnani problémy s nadfizenym

Zdroj: zkraceny vycet udalosti od Holmese a Raheho (Atkinson, 2003, str. 491)
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2.4 Resilience

O tom, jak velkou miru zatéze je jedinec schopen jesté zvladnout a co uz je natolik
obtizné, Ze to piesahuje jeho sily, rozhoduje resilience neboli ,,odolnost, pruzna,
elasticka a houzevnata nezdolnost ¢i nezlomnost posilujici zivotni sily” (Kebza,
2009, str. 35). Jedna se o specificky ,,souhrn ¢initelt, které ¢lovéku pomahaji prezit
V nepiiznivych podminkach, ve stresu, osaméni, v dysfunk¢ni rodin€, pti bolestivé
nemoci aj.“ (Hartl, Hartlova, 2009, str. 507). Miru této odolnosti lze zjistit mnoha

riznymi zpusoby.

Metody zahrnujici vyuziti technickych pfistroji, diky kterym lze zjistit lidskou
odolnost vici piirodnim podminkam (napfiklad vysokym ¢i naopak velice nizkym
teplotam), jsou povazovany za objektivni. Jejich vyhodnoceni neni zavislé na
¢lovéku a absence subjektivniho zhodnoceni lidského faktoru zpusobi, ze vysledek
neni ovlivnén zadnymi dal$imi Ciniteli. Mezi nejcastéjsi diagnostické metody v ramci
psychologickych postupli patii predev§im pozorovani a dotazovani zalozené
na Skalovani odpovédi tykajicich se konkrétni zkoumané proménné. Touto
proménnou je naptiklad optimismus, sebedivéra, psychicka stabilita ¢i kvalita zivota

jako celku (Paulik, 2010, str. 148-149).
2.5 Zvladani naro¢nych situaci

2.5.1 Copingové strategie

Strategie zvladani stresu (odbornou terminologii oznacovany jako copingové
strategie) jsou védomé a zamérné zpusoby vyporadavani se se stresovymi situacemi,
jejichz prostfednictvim se cloveék snazi pfekonat zatéz, ktera je na n¢ho vyvijena.
Piestoze neexistuje definice copingu, ktera by byla v souladu s mySlenkami vSech
autorti zabyvajicich se touto problematikou, vSichni z nich se shoduji natom, zZe

coping probiha na urovni védomi (Urbanovska, 2010).
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Dle Lazaruse (Paulik, 2010, str. 80) lze clenit tyto strategic do nasledujicich

kategorii:

1. ,,atok na obtéZujici a rusivy fenomén (noxa),

2. razné¢ druhy aktivit smeéfujicich k posilovani vlastni obranyschopnosti
vuci noxam,

3. vyhybani se noxam,

4. apatie (pocity beznad¢je, deprese, bezmocnosti)®.

Kromé vySe zminované¢ho déleni se Lazarus spole¢né s Folkmanem zabyval jesté
dal$im c¢lenénim, ve kterém popsali mozné rozdéleni copingovych strategii pouze
do dvou skupin. Prvni z nich tvofi strategie, které se soustfedi primarné na dany
problém, zatimco druhou skupinu tvofi strategie zamétujici se predev§im na emoce

s tim spojené (Kebza, 2009, str. 28).
2.5.2 Obranné mechanismy

Vyjma védomych copingovych strategii se u lidského organismu lze setkat
i stendencemi K urcitému zpusobu chovani realizovanymi na urovni nevédomi —
obrannymi mechanismy ega. Ty predstavuji ,,vice ¢i méné neuvédomované zptsoby
omezovani uzkosti pramenici z ohroZeni sebepojeti. Jejich zakladem je zména

(mnohdy zkresleni) hodnoceni a prozivani vnimané reality* (Paulik, 2010, str. 77).

»Zjednodusené lze tedy fict, Ze obranné mechanismy jsou prvni, naucenou reakci
na nadmérnou zatéz, jejiz funkci bylo piivodné chranit organismus pfed poSkozenim,
ale tato obrana se zautomatizovala, plsobi Casto neadekvatné a setrvava-li v ni
jedinec déle, ztraci schopnost pruzného piizpusobovani se aktuidlnim okolnostem,
nemuze se dale vyvijet“ (RymeSova, 2014, str. 103). Touto problematikou
se podrobn¢ zabyval zakladatel psychoanalyzy Sigmund Freud a nasledné i jeho

dcera Anna.
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Obranné mechanismy dle Rymesové (2014, str. 103-104):
Rigidita — ztuhlost

Rigidni Clovék odmitd vzdat se jemu nauceného zptlisobu feSeni problémii nebo

zpusobu mysleni, typické je ustrnuti na vzorcich chovani z minulosti.
Represe

V ptipad¢ represe dochazi k nevédomému potladeni uréité negativni myslenky

¢i situace a jejimu pfesunu pry¢ z roviny védomi.

Regrese

Regrese znamend navrat k diiveéjSim zptisobim chovani typickym pro nasi minulost.
Inverze — prevracené chovani

Clovék jednajici inverzivné se chova opaénym zptisobem, neZ jaky on sam chce.
Popirani nepiiznivého faktu

Prestoze si je clovék védom jistého ohrozeni, negativniho faktu atd., odmita si to

pripustit a chova se, jako kdyby zadna takova skute¢nost neexistovala.
Sebeobvinovani

Clovek piisuzuje veskerou vinu pouze sam sobg.

Introjekce

Jedna se o presun problému ostatnich lidi a urcité formé vciténi se do jejich situace.

Introjikovat znamena promitat situaci, jiz prochazi nékdo jiny, do sebe samého.
Racionalizace

Racionalizaci neboli rozumové odivodnéni dané situace pouziva clovek tehdy, kdyz
se pokousi na danou skutecnost ¢i udalost nahlizet se zapojenim rozumu a hleda

mozné vysvétleni, které by korespondovalo s jeho ratiem.
Sublimace

Jedna se o urcitou formu zespolecensténi néjaké Cinnosti, jeji povzneseni na vyssi,

kulturou piijatelngjsi aroven.
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Obvinovani druhych lidi

V odborné terminologii znamé téz jako externalizace viny. Namisto pfiznani svého
vlastniho pochybeni se ¢loveék snazi od viny oprostit a ptisoudit ji nékomu jinému,

aby tak ulevil svému egu.
Identifikace

Tento termin oznacuje ztotoznéni se s néjakou dal§i osobou ¢i osobami, napiiklad

s nékym, ke komu dany ¢lovek chova respekt, chtél by byt jako on.

Projekce — promitani vlastnich zajma do druhych osob
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3 Reakce lidského organismu na naro¢né situace

3.1 Techniky, jimiz se lidé vyrovnavaji s naroénymi Zivotnimi

situacemi

Dle Capa a Dytrycha (1968) mize reagovat kazdy jedinec nékolika rtiznymi
zpisoby:

- agrese a unik,

- upoutavani pozornosti, egocentri¢nost,

- projekce,

- identifikace,

- kompenzace,

- sublimace,

- racionalizace,

- trestani a vykupovani sebe sama,

- izolace,

- specidlni formy uniku (napf. denni snéni, Ut€k do svéta Cetby nebo filmu,
alkoholismus, narkomanie, nabozensk¢ zanicent),

- regrese (navrat k diivéjsimu zptisobu chovani),

- fixace,

- potlaceni a popfeni,

- opacné reagovani,

- negativismus.
3.2 Frustrace

V situacich, kdy se jedinec snazi dosahnout urcitého cile, jenzZ je ovSem pro n¢ho tak
narocny, Ze ho nezvladne dosédhnout, anebo pfi tom musi pfekonat vazné piekazky,
zacina pocitovat stavy frustrace. Jde o termin pochazejici z latiny — ze slova frustra
neboli marne. Prekazky na cesté K cili mohou mit ptivod v okolnim prostiedi daného

jedince, stejné tak si je ale miize vytvaiet i on sam (Stépanik, 2008, str. 11).
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Obrazek 1: Zakladni typy reakci na prekazku
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Zdroj: Miksik (2009, str. 53)

.........

Frustraci lze délit do dvou zékladnich skupin. Do prvni znich patii situace,
pti kterych ¢lovéku néco chybi, typickym znakem je nedostatek ¢i Uplna absence
predmétu, ktery jedinec potiebuje k uspokojeni svych potieb. V odborné terminologii
je tento druh frustrace znamy jako deprivace. Druhou skupinu tvofi situace,
ve kterych dany jedinec musi piekonat rtizné narocné piekazky, jez je mozné jeste
dale kategorizovat podle toho kde (vnitini/vngj$i) a jakym zplsobem piisobi
(aktivné/pasivné) (Rymesova, 2014, str. 82). Z tohoto hlediska je mozné klasifikovat

nasledujici ¢tyti mozné typy frustracnich situaci (Rymesova, 2014, str. 82):

1. Situace: nutno pfekonat vnitini aktivni prekazku
2. Situace: nutno piekonat vnitini pasivni prekazku
3. Situace: nutno piekonat vnéjsi aktivni prekazku
4

Situace: nutno piekonat vnéj$i pasivni piekazku
3.3 Konflikt

Pti konfliktovych situacich dochéazi ke stfetu dvou ¢i vice sil (motivil), které
si vzajemné odporuji, a jedinec se musi rozhodnout, ktera z nich nebude uspokojena.
Z tohoto hlediska lze na konflikt pohlizet jako na urcity druh frustrace z divodu
nezbytného piekonani piekazky na cesté k cili. V psychologické terminologii lze

tuto situaci pojmenovat jako ambivalentni (Miksik, 2009, str. 57-58).
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Obrazek 2: Vzajemny vztah dvou soucasné pusobicich tendenci
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d) konfliktova situace s vyhrocenymi
protikladnymi tendencemi stejné - O —
psychologické sily a ambivalencemi

Zdroj: Miksik (2009, str. 57)

Existuje mnoho skupin konfliktd, z nichZz nejzakladnéj$i a nejjednodussi déleni je
do dvou =zakladnich skupin — interpersonalni a intrapersonalni konflikty.
Intrapersonalni  konflikty se odehravaji uvnitt daného jedince, zatimco
pii interpersonalnich konfliktech dochazi ke stfetu dvou osobnosti. Podle toho, ¢im
jsou zastoupeny dané tendence, se dale tyto stiety sil klasifikuji na konflikty

pfedstav, nazord, postojii a zajml (Ktivohlavy, 2008).
3.4 Stres

3.4.1 Charakteristika

Termin stres je odvozen z anglického slova stress, znamenajici napéti. Jednim
z nejznaméjsich odbornikii zabyvajicich se touto problematikou je endokrinolog
Hans Selye, autor obecného adapta¢niho syndromu, jenz timto pojmem oznacil
,charakteristické fyziologické reakce, jimiz se organismus brani zatéZim rdzného
druhu“ (Nakone¢ny, 1997, str. 133). Zjednodusen¢ lze tedy stres definovat

jako reakci organismu na stresor.

Stres jako takovy nemusi vSak byt chapan jen v negativnim smyslu. Rozhodujici je
fakt, jak na konkrétni stresor ¢lovek zareaguje. V ptipadé kladného dopadu na lidsky
organismus se jedna o tzv. eustres, zatimco vyvolani zapornych duasledkt je

charakteristické pro tzv. distres (Kadl¢ik, 2004).
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Eustres lze tedy povazovat za pozitivni druh stresu. Dochédzi pii ném
ke zmobilizovani sil a namotivovani ¢lovéka, ktery diky tomu zvladne podavat vyssi
vykony nez za béznych okolnosti. Protiklad eustresu — distres — ma naopak negativni
ucinky a vyrazné snizuje Sanci dosahnout stanoveného cile. Diky nému dochazi
ke snizeni schopnosti koncentrovat se na ukol, coz vyrazné ovliviiuje psychiku

¢lovéka.

V piipadé dlouhodobého pisobeni stresori vyvolavajicich distres reaguje
organismus ¢astéj§im zapominanim, v nejhorSich piipadech mize dojit az k Gplné
ztrat¢ paméti. Chronicky stres ma za nasledek poskozovani neuronti, diky ¢emuz
dochazi ke zhorseni paméti a schopnosti soustiedit se. Takovy ¢loveék potiebuje
ke vzpomenuti Si v&t§i mnozstvi asociaci, az poté si je schopen uritou véc ¢i udalost

vybavit (Joshi, 2007, str. 109).
3.4.2 Stresory

Stresory neboli stimuly ptisobi na lidsky organismus a vyvolavaji v ném pfislusnou
reakci — tzv. stresovou reakci. Co se tyc¢e jejich ptivodu, mohou byt vnitini, ale i
vngjs$i. Mezi vngjSi stresory patii naptiklad béZné Zivotni udalosti, ale i1zavazné
zatézove situace (RymeSova, 2014). Rheinwaldova (1995, str. 7 a 8) dale déli

stresory jesté na ,,mySlenkové, tikolové a fyzikalni®.

,Sok je velice zavazny stav organismu, ktery vznika jako vyhrocena reakce
organismu na extrémni stresor (Bartiinkova, 2010, str. 51). V situacich, kdy zatéz
kladend na jedince ptesahuje limit jeho zvladani, dochazi k fyzickému selhani
lidského organismu. V krajnich piipadech pak miize bez odborné pomoci nasledovat

I smrt (Bartinkova, 2010, str. 51).
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3.4.3 Priznaky stresu

Tabulka 2: Pfiznaky stresu

Fyziologické

Psychologické

Behavioralni

buseni srdce

zmény ndlad

nerozhodnost

svalové napéti

zvysena podrazdénost

zmeéneény denni rytmus

bolesti hlavy omezovani kontaktt neustalé stézovani si
kiece v brise nadmérné trapeni se zhorSeni kvality prace
nechutenstvi zmrazeni emoci zvyseny piijem alkoholu

Zdroj: vytvoreno podle Kiivohlavého (2010, str. 22-24)
3.4.4 Faze

Na nasledujicim obrazku lze ndzorné vysvétlit jednotlivé faze stresu. V prvni fazi
zatina na jedince pusobit konkrétni podnét, ktery si jedinec postupné uvédomuje
a vnima ho jako stresor. Béhem druhé faze (poplachové) dochazi k mobilizaci sil.
Pokud dany stresor bude odstranén nebo ho jedinec dokéaze piekonat, nasleduje faze
zotavovaci. AvSak v pfipad¢ pfetrvavajictho plsobeni stresoru jedinec ptechéazi
do posledni faze, kterou je vy&erpani (K¥ivohlavy, 2012, str. 82; Svingalova, 2006,
str. 11).

Obrazek 3: Pribéh procesu zvaného ,,stres* podle Hanse Selyeho

schopnost rezistence

I. PUSOBENI STRESORU (a - podnét typu stresoru, ktery zasahuje do déje)
II. ZVYSENA REZISTENCE vlivem mobilizace obrannych sil organismu
III. VYCERPAN]I REZERYV, SIL, OBRANNYCH MOZNOSTI]

t - plynuti ¢asu

Zdroj: Ktivohlavy (2012, str. 82)
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3.5 Syndrom vyhoreni
Viz 4. kapitola
3.6 Suicidalni mySlenky

Extrémni reakci na zatéZovou udalost v zivoté jedince muzou byt 1 mySlenky
na sebevrazdu. V téchto piipadech je nezbytna odborna krizova intervence, jejimz
cilem je zamezit nasmérovani vnitini agrese proti sobé samému (Kast, 2000, str. 63).
,Za rizikové se povazuji nasledujici skupiny v tomto potadi: zavisli, depresivni,
osaméli, lidé, ktefi se pravé pokusili o sebevrazdu, a pfislusnici poméhajicich

profesi (Kast, 2000, str. 51).
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4  Syndrom vyhoreni

4.1 Charakteristika

Termin syndrom vyhoteni (v odborné literatuie oznaCovan také jako burnout,
syndrom vyhasnuti, vypaleni ¢&i vyprahlosti) byl poprvé pouzit vroce 1974
americkym psychologem Herbertem Freudenbergerem v jeho ¢lanku Staff burnout.
Definovat syndrom vyhoifeni je velice obtizné a neexistuje jen jedna spravna
definice. Cast odbornikii na n&j nahlizi jako na konkrétni stav ¢lovéka, zatimco dalsi

ho popisuji jako dlouhotrvajici proces.

V Psychologickém slovniku je burnout charakterizovan jako ,,ztrata profesiondlniho
zajmu nebo osobniho zaujeti u piislusnika nékteré z pomahajicich profesi* (Hartl,

Hartlova, 2009, str. 586). Je tedy chapan jako konkrétni stav jedince.

Poschkamp (2013, str. 11) definuje syndrom vyhofeni jako ,,proces extrémniho
emoc¢niho a fyzického vyCerpani se soucasnym cynickym, distancovanym postojem
asnizenym vykonem jako nasledek chronické emocni a mezilidské zatéze

pii intenzivnim nasazeni pro jiné lidi.*

Termin burnout Ize zjednodusené vysvétlit na ptikladu zapalené svicky. Autorem
tohoto pojeti je Myron D. Rush, jenz pfirovnal syndrom k hoftici sviéce. ,,Pokud
zapalite oba konce sviCky, ziskate tim dvakrat vice svétla. Svicka vSak zaroven
dvakrat rychleji vyhoti“ (Rush, 2004, str. 7). Lze tak fici, Ze pokud si ¢lovék bude
dlouhodobé¢ planovat vice ukolii, nez je schopen zvladnout, je pravdépodobné, ze to
ovlivni jeho psychicky stav. V relativné¢ kratkém case sice dokdze byt mnohem
produktivnéj$im nez v ptedchozich obdobich, pokud na néj bude ale vyvijen takovy
tlak dlouhodob€, s velkou pravdépodobnosti to bude mit negativni vliv
na jeho duSevni zdravi. Proto je velice dilezité, aby takovi lidé vénovali dostate¢nou
pozornost 1 kvalitni psychohygienég, a stejné tak jako se ¢lovek stard o svij fyzicky

vzhled, tak by mél pecovat i o své psychické zdravi.
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4.2 Rizikové skupiny lidi véetné konkrétnich profesi

Syndrom vyhoteni mtze postihnout jakéhokoli ¢lovéka, nehledé na jeho vek, pohlavi
nebo povolani. Presto existuji urcité obory a profese, u kterych je procento lidi, ktefi
vyhoteli, vétsi nez u ostatnich. Jedna se o tzv. pomahajici profese — povolani,
pii kterych dany jedinec tzce spolupracuje s dal§imi lidmi, nehledé na to, zda
se jedna o sféru profesni nebo soukromou (Poschkamp, 2013, str. 11). V ptipadé
syndromu vyhoteni z profesnich diivodu lze fici, Ze myslenky téchto lidi se neustéle
vraceji zpét kjejich pracovnim povinnostem ¢i konkrétnim situacim z jejich
pracovisté, a nejsou tudiz schopni zabouchnout pomyslné dvete odd¢€lujici
jejich pracovni a osobni Zivot. To je limituje a piinasi to s sebou nové problémy —

Vv jejich zaméstnani, ale 1 v osobnim Zivot¢.

Dle Ktivohlavého (2012) se se syndromem vyhoteni potykaji nej¢astéji lidé pracujici
v nasledujicich oblastech (vyjma rodiny):

4.2.1 Zdravotnictvi

Pravé zdravotnictvi patfi mezi jednu znejcastéji zmiflovanych oblasti, ve které
se vyskytuje pomérné velké mnozstvi lidi, které nedokaze vcas identifikovat
pocatecni priznaky syndromu a casto se tak dostane az do jeho zavére¢nych fazi,
pfinichZ u ¢loveéka dochazi ke ztraté veskeré motivace cokoli délat, protoze se citi
fyzicky i psychicky zcela vyCerpan. Na tuto oblast 1ze nahlizet dvéma zpisoby —
z pohledu osoby pracujici v tomto oboru anebo z pohledu pacienta. Na obou stranach

1ze shledat mnoho dtvodi, pro¢ prave tito lidé trpi syndromem vyhasnuti.

Mezi zaméstnance ve zdravotnictvi, jiz maji zvySené predpoklady pro to stat
se potencialnim pacientem s diagn6zou syndromu vyhoteni, patii predev§im lékari
a zdravotni sestry. Na tyto osoby je kladen urcity tlak ze strany pacienti, naptiklad
pokud 1é¢ba neprobiha v souladu sjejich vlastnimi piedstavami, a z davodu
vykonavani profese, béhem niz rozhoduji o lidském zivoté, maji i velkou miru
zodpovédnosti. Nejcastéji diagnostikovanymi pacienty z fad 1ékatid jsou onkologoveé,
1ékati pracujici na jednotkadch intenzivni péce ¢i v hospicech, gynekologové,

nefrologové anebo psychiatii (Kfivohlavy, 2012, str. 30).
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Zdravotni sestry jsou stejné jako Iékafi vystavovany cCastym stresovym situacim,
proto je potfeba, aby tyto osoby mély vyssi miru resilience nez je potieba v dalSich,
vyrazn¢ méné psychicky naronych profesich. Zdravotni sestry piichazeji
do kontaktu s pacienty nejen pii preventivnich navstévach lékaie ¢i specializovanych
vySetfenich, ale staraji se o né po celou dobu jejich hospitalizace, proto museji byt
pfipraveny Celit rozsdhlému spektru ndlad svych pacientii. Na pacientovo chovani by
vzdy méla piijit adekvatni reakce od zdravotni sestry, kterd by se od téchto situaci
méla umét emocné distancovat a nebrat si danou situaci ptiliS osobn¢. Ne vSechny
sestry si ale zvladnou zachovat profesionalni odstup a postupem casu se pro né¢ diive

rutinni zalezitosti tykajici se jejich pracovniho prostiedi stavaji stresory.

Do dalsi skupiny ohroZenych osob se tadi také pacienti, zvlasté pak ti, kterym byla
diagnostikovana smrtelna choroba, ¢i jejich 1é¢ba trva dlouhou dobu — jedna se
0 tzv. ,unavu z léceni (Kfivohlavy, 2012, str. 32). Piikladem mohou byt lidé, jimz
byl diagnostikovan zhoubny nador v pokro¢ilém stadiu nebo parézal / plegie? urcité
casti t€la — vtomto stavu konci nejcastéji lidé po prodélani mozkové mrtvice

nebo po trazu, pii kterém doslo k poranéni michy.
4.2.2 SKolstvi

Syndrom vyhoteni prostupuje vSemi stupni Skolstvi. Pedagogové mezi hlavnimi
faktory, které negativné ovliviiuji jejich psychiku, uvadéji naptiklad vysoky pocet
skutecné odpracovanych hodin, nedostate¢nou disciplinu Zakl/studentli, Spatné
vztahy s ostatnimi kolegy, ale i Cas, ktery museji vénovat pracovnim povinnostem
z oblasti administrativy (Poschkamp, 2013, str. 70). Na tento specificky druh zatéze,
ktery se tyka predev§im pedagogické profese, upozornila dle Poschkampa (2013,
str. 74) mezinarodni studie PISAS diky niz této oblasti zacala média vénovat

SVOU pozornost.

! Paréza = ¢asteéné ochrnuti
2 Plegie = uplné ochrnuti

3 PISA = projekt konany pod zastitou Organizace pro hospodafskou spolupraci a rozvoj (OECD)
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4.2.3 Socialni sluzby

Lidé poskytujici socialni sluzby se stejn¢ jako pracovnici v ostatnich pomahajicich
profesich museji denné¢ vypotradavat se stresovymi situacemi. Jedna se naptiklad
0 ,,socialni pracovniky, poradce socialnich sluzeb, socidlni kuratory, pracovniky
vézenské sluzby, pfisluSniky krimindlni sluzby, policie atp.“ (Kiivohlavy, 2012,
str. 29).

4.2.4 Administrativni sféra a hospodarstvi

Dle Ktivohlavého (2012, str. 28) byla prokézana vyssi mira ,,vyhorelych* osob u lidi
pracujicich na pozici vedouciho pracovnika. Tyto osoby maji na starost dalsi
zaméstnance, na které deleguji konkrétni pracovni ukoly, a zaroven se staraji o chod
celého oddéleni s cilem dosédhnout co nejvyssi funkcnosti a produktivity, jsou na né

tudiz kladeny vys$si naroky neZ na podfizené zaméstnance.
4.2.5 Soukroma sféra — rodina

Pusobnost v rodiné neni z legislativniho hlediska profese v pravém slova smyslu,
z psychologického hlediska se ale i zde lze setkat se zpisobem chovani, které je
v souladu s definici tzv. pomahajici profese. Jedna se naptiklad o situaci, kdy
¢lovéku vazné onemocni blizky rodinny pfislusnik (a neni bez asistence schopny se
sam o sebe postarat). V situaci, kdy je nemocnému nabidnuta moznost ukonéeni

hospitalizace a pifevoz do domaci péce, musi se rozhodnout, jak zareagovat.

Dle Freudovy teorie o tfech slozkach lidské osobnosti se v tomto piipadé jedna
o vnitini konflikt mezi Egem a Superegem. Prvni ze zminénych slozek je racionalni,
predstavuje princip reality, a nuti Clovéka zvazit vSechny vyhody a nevyhody,
pfiméje Clovéka uvazovat nad tim, zda-li je schopny tuto situaci zvladnout jak
po psychické, tak po fyzické strance. Proti nému pusobi vV tomto piipadé Superego,
které se fidi principem moralky. Z pohledu Superega by se dany clovék mél

0 nemocného postarat sam, ik mu to jeho moralka.
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Pokud se ¢lovék rozhodne o nemocného se sdm postarat, ur¢ité ¢innosti se pro ného
stanou rutinni zalezitosti a jeho rezim se stane stereotypem. V této situaci si mize
piipadat jako V zacarovaném kruhu, ze kterého nelze ven. Z jeho pohledu se nemtize
najednou prestat starat o pfibuzného, zaroven ho ale stresuje piedstava pokracujici
rutinni péfe, po které nendsleduje zadny progres. A pravé to muze vést

az k syndromu vyhofteni.
4.3 Rizikové faktory prispivajici ke vzniku vyhoreni

Stock (2010) déli pri¢iny vyhofeni do dvou skupin — prvni skupinou jsou pficiny
souvisejici se zaméstnanim, druhou skupinu tvofi faktory tykajici se osobnosti

konkrétniho jedince.

4.3.1 Priciny souvisejici se zaméstnanim

v

Do profesnich pfi¢in syndromu vyhoteni patii naptiklad velké pracovni zatizeni,
absence samostatnosti zpusobena nadmérnou kontrolou vykondvanych cinnosti,
nedostatené  ocenéni  prace, Spatné vztahy skolegy na  pracovisti
nebo nespravedinost (Stock, 2010, str. 31-40). Pro to, aby c¢lovék podaval
béhem pracovni doby kvalitni vykony, musi mit dostatek ¢asu na fyzickou regeneraci
a odpocinek, ale i psychohygienu. V ptipadé nadmérného mnozstvi pracovnich tkolt
se Cas vénovany témto aktivitim snizuje a v situaci dlouhodobého pracovniho

pfetizeni mé pak negativni dopad na psychické zdravi.

Kromé¢ optimalniho mnozstvi pracovnich ukolt ovliviiuje lidskou psychiku
I atmosféra na pracovisti. Pokud ma ¢loveék dobré vztahy se svymi kolegy, vi, Ze jim
muze divéfovat a kdykoli se na n€ spolehnout, vykonavé praci s vétsim nadSenim
anestresuje ho situace, ze by mohl udélat chybu. Fungujici pracovni kolektivy
zaroven vykazuji vétsi produktivitu prace diky ucinné komunikaci a lepSi kooperaci

mezi jejimi ¢leny.
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4.3.2 Priciny osobnostni

Kromé profesnich faktorti se na vzniku vyhotfeni podileji také faktory na strané
osobnosti. Jednim ze stézejnich osobnostnich faktort muze byt pro nékteré lidi
piehnany perfekcionismus (Griin, 2014, str. 32). Piestoze je tato vlastnost
povazovéna za kladnou, ma i sva tskali. Clovék snaZici se byt ve viech oblastech
dokonaly vénuje kazdému ukolu maximalni pozornost a ma nutkavou potiebu
vykonavat ¢innosti do nejmensich detailii. V pfipadé omezené¢ho Casu ale nemiize
vykonat vSe podle svych ptedstav, coz ho stresuje. Mysli si, Ze kdyby mél vice casu

na zpracovani, vysledek by byl kvalitn€jsi - ztraci tak viru ve vlastni praci.

Stejné tak ma sva uskali i tzv. prosocialni chovani. V pifehnané mitfe vyvolava stavéni
sebe sama az na posledni misto. Takovi lidé mysli pfedevS§im na ostatni a své vlastni
zajmy upozad’uji. Nevénuji cas aktivitam, které jim piinaSeji radost, a péce
0 jejich dusevni zdravi je nedostatena. Se stejnym dusledkem se lze setkat
I U workoholikd, ktefi stavéji praci na prvni misto, az poté pfichazi na fadu ostatni

zajmy a aktivity.

DalS8imi ohroZujicimi faktory jsou nizké sebevédomi (a s tim souvisejici podceniovani
se) anebo naopak piehnané vysoké sebevédomi (a nasledné kladeni nerealnych cili).
Stanovovani si pfili§ velkych cilit miize mit za nasledek urcitou ¢asovou tisen, ktera

jiz ¢lovéka nedokaze motivovat, ale naopak u ného vyvola distres.

Dle Poschkampa (2013) existuji tfi rizikové oblasti, ve kterych lze hledat pfic¢iny
vyhofeni — faktory souvisejici s osobnosti ¢lov€ka, oblast socidlni anebo oblast
zaméstnani. Z tohoto rozdéleni vytvofil schéma tzv. mechanismu vyhoteni,
ve kterém je znazornéno, 7e na syndrom vyhoteni maji vliv vSechny tyto zminéné
Casti, n€ktera vice, néktera mén¢. VSechny jsou spolu ale navzajem propojené
a pravé tento mechanismus stoji na samotném pocatku procesu zvaném vyhoteni

(Poschkamp, 2013, str. 25).
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Obrazek 4: Mechanismus vyhoreni

rizikova
osobnost

nedostatecna
organizace

Zdroj: Poschkamp (2013, str. 25)
4.4 Symptomy

Ptiznaky syndromu vyhoteni zalezi na fazi, v niZ se dany ¢lovék nachézi. Na pocatku
vyhoteni si jich ¢loveék ve vétSiné piipadii ani nev§imne nebo je pfisuzuje nééemu
jinému. Az v pozdé&jSich fazich se ¢lovék dostava do takového stavu, ve kterém uz si
téchto projevll zacind vSimat i jeho okoli — primarné kolegové v praci a rodinni
piisluSnici.

Symptomy lze délit podle wur¢itych kritérii do jednotlivych kategorii.
Zatimco Kiivohlavy (2012, str. 68) rozliSuje ptiznaky z hlediska toho, pro koho jsou
zietelné (a ma tak $anci je rozpoznat), na subjektivni a objektivni, Poschkamp (2013,
str. 34) je déli podle toho, v jaké urovni se projevuji. Symptomy tak diferencuje
do ctyt rGznych kategorii — fyzicka uroven, kognitivni uroven, emoc¢ni Uroven
a uroveil chovani.

Rush (2004, str. 40) rozd€luje symptomy dle projevu na vngjsi a vnitini. VnéjSim
projevem je napf. unava Ci vycerpani, které se vSak projevuje 1 v roviné emocni
jako beznadgj a ztrata nadSeni (Stock, 2010, str. 19-20) — je tedy zaroven i vnitinim

projevem.
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Nejcast¢jsimi symptomy vyhoteni jsou zejména nésledujici:

Ztrata motivace,

- pasivita/rezignace,

- negativni postoj ke vSemu,

- nesoustiedénost,

- ztrata viry v kvalitu vlastni prace,

- nizsi produktivita prace za stejny Cas,

- podrazdénost viici svému okoli,

- zvySujici se frekvence délani chyb v praci,
- odkladani povinnosti s nechuti cokoli d¢lat,
- odcizeni se svému okoli,

- Unava (emocni i fyzicka),

- Dbolesti hlavy,

- poruchy spanku.

45 Faze

Proces vyhoteni 1ze rozdélit do né€kolika fazi (stadii/etap), pficemz v kazdé z nich
se objevuji specifické piiznaky, podle kterych je mozné fazi identifikovat.
Symptomy je zpocatku velice obtizné rozeznat, casto byvaji zaménovany
napf. S pfepracovanosti, nedostatkem odpocinku atp. Az v pozdéjSich fazich jsou
symptomy zfetelngj$i, frekventovangjSi, a zacinaji si jich vSimat dalsi lide.
Tento proces probihd ve formé cyklu (¢lovék jim tudiz mlze projit 1 opakovang),
ktery miiZze byt v jakékoli ¢asti prerusen a nemusi jiz dale pokracovat, pokud ¢lovék

odstrani rizikové faktory, diky nimz cely cyklus zapocal (Poschkamp, 2013, str. 36).
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Podle Freudenbergera (Poschkamp, 2013, str. 37) ma prubéh vyhoteni celkem

12 stddii (viz schéma uvedené nize) - kazdé znich pojmenované dle hlavniho

priznaku.

Obrazek 5: Cyklus vyhoreni podle Freudenbergera
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Zdroj: Poschkamp (2013, str. 37)

Stazeni se
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4.6 Model broucka

U kazdého Cloveka Ize rozlisit Sest riznych zivotnich oblasti. V pfipad€ naprosté
spokojenosti v kazdé z uvedenych oblasti klesa pravdépodobnost vyhofeni k nule.
Cim vyssi pocet ,,nozicek™ je viak nefunkénich (to znamend napt. chybéjici konigky,
problémy v milostném vztahu, vaZzné onemocnéni atd.), tim nachylnéjsi je clovek
k vyhoteni. Nezanedbatelnou roli hraji vtomto modelu i individudlni zebficek

stanovenych hodnot a lidské preference, tj. to, které oblasti priklada Cloveék vétsi

vvvvvv

Obrazek 6: Model broucka

prace \ rodina/partnerstvi

/

zdravi / fyzicka kondice socialni kontakty

/ \

individualita/konic¢ky vira/spiritualita

Zdroj: Prief3 (2015, str. 53)
4.7 Prevence

Je dilezité zminit, Ze neexistuje konkrétni navod na to, jak se vyhnout vyhoteni.
Na kazdého ¢loveka plati néco jiného, proto i jeho prevence je velmi individualni.
Samoziejmosti pro spravné fungovani lidského organismu z psychické i fyzické
stranky je dostatek spanku a uspokojovani dalSich zakladnich Zivotnich potieb.
Existuje vSak mnoho zékladnich pravidel ¢i technik, které napomahaji burnoutu

pfedchazet.
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Jednou z nich je napiiklad schopnost pIn¢ se koncentrovat na to, co ¢loveék vykonava.
Pokud si ¢lovék tzv. ,bere praci domi“ a jeho myslenky se tak neustile vraceji
Kk pracovnim povinnostem, s velkou pravdépodobnosti tato skute¢nost postupem casu
negativné ovlivni i1 jeho osobni/rodinny zivot. Z tohoto divodu je kliCové, aby
jak osobni, tak i pracovni zivot byly vrovnovaze a aby nedoslo k situaci, kdy
se pro ¢loveka stane dlouhodobou prioritou jeho zaméstnani, ve kterém si dava za cil
splnit vice tkoll, nez je schopen zvladnout, a casem tak dochazi k frustraci, ktera

muze plynule piejit az k vyhoteni.

Kazdy ¢loveék by mél mit aktivitu/y, ktera mu pomaha se odreagovat, a prestat tak
myslet na to, co u ného v danou chvili piisobi jako stresovy faktor. Pro aktivni
jedince mize byt touto aktivitou naptiklad sport, pro klidngjsi jedince kuptikladu
malovani ¢i vénovani se nékteré z relaxaénich technik. Stock (2010, str. 70) rozliSuje
celkem Sest odliSnych metod relaxace - ,,autogenni trénink podle Schultze, uvolnéni
svali podle Jacobsona, asijské techniky jako joga a Tai chi, (auto)hypnodza,

(nenabozenskd) meditace a biofeedback neboli biologické zpétna vazba.*

Takovych technik existuje v§ak velké mnoZstvi, tohle je pouze kratky vycet né€kolika
z nich. Dulezité je, aby si kazdy cloveék zvolil takovou metodu, ktera bude praveé
jemu vyhovovat. Mezi dal$i metody slouzici jako prevence patii naptiklad rizna

dychaci cviceni, autosugesce, visualizace ¢i imaginace (Irmis, 1996).

Udinn& rozvrzeny time management je neopominutelnou soudasti Zivota.
Diky ¢asovému naplanovani si svych aktivit a pracovnich povinnosti ma clovék
detailni ptehled o tom, kde mé kdy byt. Zaroven timto pldnovanim rozCleni aktivity
na dulezité a méné dulezité (naptiklad podle termint, do kdy maji byt splnény). Je si
tak védom toho, co jest¢ zvladne ud¢lat podle svého casového rozvrhu, a kdy je

naopak lepsi variantou kol odmitnout.
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Preventivné pusobi i odstranéni piekazek, jez vyvolavaji u daného jedince stres.
Tento proces lze vysvétlit napiiklad na situaci pfetrvavajicich problému
v zaméstnani. Pokud Clovék zkusil rizné zplisoby zvladnuti takové situace a zadna
Znich se neukazala jako ucinna, za odstranéni piekazky lze povazovat podani
vypovédi a nasledny ptfechod na jinou pracovni pozici ¢i do odlisného pracovniho
prostfedi. Tento krok muze pierusit cyklus vyhoteni, ¢lovék se tedy nemusi dostat
az do jeho zaverecnych fazi.

Jednou z dalsich technik prevence vyhofeni je vytvofeni tzv. situacni analyzy.
Technika spociva ve vytvoreni mapy zlod€jui a zdroji energie. Do stiedu prazdného
papiru je potieba nakreslit kruh se slovem ,,JA“. Okolo ného se nasledné dopisuji
faktory, které ¢lov€ku energii ubiraji anebo ji z nich naopak Cerpa. Zlod¢ji energie
jsou ke sttedovému kruhu vedeny pferusovanou €arou, zatimco zdroje energie jsou
pfipojeny plnou ¢arou. Podle této mapy cloveék mtize zhodnotit svou aktualni situaci
a zménit ji tak, aby mnozstvi zlod€ji energie neptfevysSovalo mnozstvi jejich zdroju

(Stock, 2010, str. 62-63).

Neopominutelnou soucasti prevence je také celkovy postoj k Zivotu. To, jak clovek
vnima své okoli — optimisticky nebo pesimisticky. Tuto skutecnost 1ze pfipodobnit
k pohledu na sklenici, ktera je zpoloviny naplnéna vodou. Prvni variantou je
soustiedit se na to, ze zbyva jesté celd polovina k vypiti, tou druhou, ze polovina je
uz pry€. Na lidskou psychiku 1épe ptsobi fakt, Ze na ¢lovéka jesté néco ¢eka, nez to,

co se stalo a nemiiZe to jiz ovlivnit (Kfivohlavy, 2012, str. 101).
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PRAKTICKA CAST
5 Navrh originalni mobilni aplikace
5.1 Pandemie COVID-19 jako naroc¢na Zivotni situace

Vzhledem k souc¢asné pandemické situaci se velké mnozstvi pracovnich povinnosti,
ale také povinnosti souvisejicich se vzdélavanim, zacind postupné piesouvat
do online svéta. Travime mnohem vice ¢asu na naSich noteboocich, telefonech
a dalSich elektronickych zatizenich, abychom dokazali zachovat naSi produktivitu

na stejné trovni jako pied masivnim rozsifenim viru SARS-CoV-2.

Béhem probihajici pandemie nikdo nedokdze s jistotou urcit, kdy restrikce skonci,
a fakt, ze cela situace je nami jako jednotlivei téméf neovlivnitelna, pusobi
na lidskou psychiku jako stresujici faktor. Tyka se to nejenom nevyrovnanych lidi

¢i téch, kteti zrovna prochézeji néjakou dalsi zatéZovou situaci, ale 1 vSech ostatnich.

Zvlaste v této dobé je tedy velice dilezité nezapominat ani na kvalitni a dostate¢nou
psychohygienu a starani se o sebe samé. To, jak se citime, jak dokazeme ovladat
naSe emoce a udrzovani si urCitého odstupu od toho, co se d&je kolem nas, je
samoziejm¢ provazané i1 s naSim fyzickym zdravim. Tato vzdjemnd provazanost

mezi télem a dusi se odborn¢ nazyva psychosomatika.

Pravé pandemie je zaroven i divod, pro¢ jsou lidé nuceni omezovat sit’ lidi,
se kterymi pfichazeji do kontaktu, coz miZze spolecné s dal§imi pusobicimi faktory
urychlit nastup syndromu vyhoteni. Rozhodla jsem se proto sestavit teoreticky navrh
mobilni aplikace, kterd by mohla témto potencidlné ohrozenym lidem pomoci

odvrétit proces, na jehoz konci miiZe, ale také nemusi dojit k vyhoteni.
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5.2 Mobilni aplikace zamérené na psychické zdravi

V soucasné dob¢ existuje mnoho mobilnich aplikaci, jejichz cilem je podpofit
duSevni zdravi a pomoci tak pifedchazet psychickym onemocnénim. Mnoho z nich je
zaméteno pouze na jednu konkrétni oblast aktivit, napt. meditaci ¢i jogu. Jednotlivé
aplikace se lisivjejich dostupnosti pro wuzivatele, konkrétn¢ v tom, zdali
jsou poskytovany zdarma anebo za jejich pouzivani musi uzivatel platit. Dal$i rozdil
spoCiva Vtom, pro jaky opera¢ni systém jsou k dispozici. Velka ¢ast znich je
pristupna jak pro Android, tak pro i0S, nékteré vSak pouze pro jeden operacni
systém. Uzivatel si maze vybrat aplikaci presné podle jeho preferenci a pokud mu
nevadi pouzivat mobilni aplikaci v angli¢tin€ (€1 v jakémkoliv dalSim jazyce),

v

spektrum, ze kterého si miiZze vybirat, bude zna¢né rozmanité&;si.

Mezi nejzndméjsi mobilni aplikace v ramci ¢eského prostiedi patii napiiklad ceska
aplikace Nepanikarr specializujici se na pomoc pii depresich, uzkostnych
¢i panickych stavech, poruchach piijmu potravy a pii mySlenkdch na sebevrazdu
Ciublizeni si. Dal§i z ceskych aplikaci je tieba meditacni aplikace Calmio.
Ze zahrani¢nich aplikaci je nezbytné zminit aplikace jako Simple Habit (medita¢ni),

Insight Timer (mindfulness) nebo Reflectly (vypsani myslenek).
5.3 Charakteristika aplikace a jeji cile

Cela mobilni aplikace je zaméfena primarné na pravidelnou psychohygienu, na to,
aby se Clovek nebal byt sdm se sebou a se svymi pocity, aby je dokazal kontrolovat
a adekvatn¢ hodnotit podle toho, které jsou opodstatnéné, ale aby také dokazal
eliminovat ty, které jsou pro n€ho v danou chvili zcela zbyte¢né. PiedevSim je
koncipovana tak, aby pomohla ¢lovéku zklidnit mysl a upoutat jeho pozornost,

zahrnuje 1 aktivity vyZadujici urCitou interaktivitu a zamysleni se.
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Jejim cilem je, aby pfiméla clovéka zastavit se, nehledé na to, zda prochazi
naroénym obdobim nebo ne. Toto zastaveni se je podporovano zahrnutymi
aktivitami, béhem nichz se bud’ ¢lovek pokousi nemyslet na realitu (prostfednictvim
meditace a dalSich Cinnosti), anebo naopak se na dany problém zaméfit a pokusit se
do reality, kde bude schopen opét se vénovat svym problémim a dal§im zaleZitostem

tykajicich se jeho zivota.
5.4 Nazev aplikace

Aplikace by méla nést nazev ,,Plapolej, nevyhoi!“. Toto pojmenovani je volné
inspirovano nazvem knihy od Jara Kfivohlavého — Horet, ale nevyhoret, a zaroven
i knihou Myrona D. Rushe (2004), ve které pfirovnava proces vyhofeni k hofici
svicce. Nazev je pomérné kratky a vystizny, aby si uzivatel hned po jeho piecteni

dokazal predstavit, k ¢emu aplikace slouzi.
5.5 Cilova skupina

Tato mobilni aplikace je urCena piedevsim dospélym jedincim, at’ uz se jedna
0 pracujici anebo jesté studenty vysSich odbornych ¢i vysokych Skol. Pracovat s ni

mohou jak Zeny, tak 1 muzi, aktivity v ni zahrnuté jsou vhodné pro obé¢ pohlavi.

Jeji soucasti by mélo byt rozsahlé mnozstvi riznych medita¢nich cviceni
¢i nahrdvek, kter¢é by vSak byly vhodné jak pro uplné zacatecniky, tak
riznych aktivit pro praci s mysli ma kazdy uzivatel na vybér z nékolika rtiznych
¢innosti odliSujicimi se napiiklad casem, ktery je potfeba si na né vyhradit,

anebo samotnym obsahem celé aktivity.
5.6 Design aplikace

Veskeré barvy, které budou pouzity v aplikaci, budou ladéné do pastelovych odstini.
Tyto odstiny jsou zvoleny z toho divodu, Zze nejsou tak vyrazné a nepoutaji tolik
pozornosti. Pasobi uklidiiujicim dojmem a pfi delSim pouzivani aplikace se tim

vyrazné snizi riziko navy oci.
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Dominantni barvou celé aplikace bude pastelové zelend, jez bude na pozadi, které
bude postupné piechazet od nejsvétlejsi zelené (umisténa Vv horni ¢asti obrazovky)
az po jeji tmavsi odstin (spodni ¢ast obrazovky). Na ném budou umistény jednotlivé
ikony. Zelena barva v ¢lovéku z psychologického hlediska evokuje ptirodu, zaroven
reprezentuje také nad&ji, upiimnost anebo klid (Sickova-Fabrici, 2008).
Z tohoto divodu ma ¢lovek pocit uréitého souladu s pfirodou, zelena barva navozuje

pocit zklidnéni a relaxace.

Pro ikony v celé aplikaci (krom¢ jednotlivych kategorii aktivit) bude pouzita
pastelové zlutd barva. Zatimco syté zlutd barva evokuje spiSe nebezpeci ¢i néco
zdiraziiuje, jeji pastelovy odstin ma opacné ucinky. Zluta barva se fadi mezi teplé
barvy, &lovék ji obvykle vnima jako pozitivni. Dle Sickové-Fabrici (2008, str. 118)

»stimuluje levou hemisféru mozku a podporuje dusevni kapacitu cloveka.*

Kombinace zelené barvy se Zzlutou vyvolava v lidech radostné pocity a ma
harmonizujici G¢inky. Rovnéz pomahé ptekonavat strach a stavy tisn€. Pozitivni vliv
této barevné kombinace byl prokazan také v souvislosti se spravnou ¢innosti srdce

(Krumlovska, 2009, str. 47).

Do zminénych dvou barev bude ladéna celé aplikace. Po zvoleni konkrétni kategorie
aktivit se zobrazi samotné ¢innosti, pficemz ikony jednotlivych kategorii budou mit
Ctvercovy tvar a u kazdé znich bude vzdy jednoduchy obrazek shrnujici danou
kategorii a jeji ndzev. Jednotlivé kategorie budou barevné odliSeny pro veétsi

prehlednost.

Po stisknuti konkrétni barevné ikony se zobrazi seznam cCinnosti spadajicich
do této sekce (napt. meditace, joga apod.), po zvoleni a nasledném stisknuti jedné
Z nich uZivatel zahdji samotnou aktivitu. Ikony konkrétnich ¢innosti budou mit
stejnou barvu jako kategorie, do které spadaji. To umozni lepsi orientaci uZivatele.

Diky barevnému odliSeni bude ptesné védet, v jaké casti aplikace se praveé nachazi.

Aplikace bude vyuzivat pismo Segoe Print, které¢ je dobie cCitelné, a z divodu
obsazeni i sady znakl s diakritickymi znaménky ho lze aplikovat i na ceskou

abecedu.
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5.7 Dostupnost

Aplikace by méla byt volné ke staZeni a jeji zakladni verze by méla byt k dispozici
zdarma kazdému uzivateli. V této volné pfistupné verzi by bylo odemcenych pouze
nékolik ¢innosti z kazdé kategorie ztoho duvodu, aby si uzivatel mohl aplikaci

prohlédnout a zjistit, jestli mu bude vyhovovat.

V piipadé zajmu o rozsifenéjsi verzi pak v sekci ,,nastaveni® pijde vyuzit moznosti
,whakupy v aplikaci®, kde si za poplatek odemkne i vSechny zbyvajici Cinnosti.
Zpoplatnéni aplikace je zvoleno proto, ze kazdd nahravka ¢i lekce bude originalni
a vytvofena pifimo do této konkrétni aplikace. Mnozstvi nabizenych ¢innosti by
se postupné zvySovalo, diky cemuz by se portfolio aktivit neustdle obohacovalo

a stavalo pro uzivatele atraktivnéjSim.

Cast aplikace by byla piistupna i offline, pro vybrané funkce by viak bylo nezbytné
ptipojeni k internetu. Stahnout by si ji mohli jak uzivatelé opera¢niho systému

Android, tak i iOS.
5.8 Princip fungovani aplikace

5.8.1 Dvé varianty

Aplikace by jejim uzivatelim méla nabizet vysokou variabilitu riznych ¢innosti
a pfizptsobeni si samotného programu dle osobnich preferenci. UZivatelé budou mit

na vybér ze dvou moznosti jejiho vyuZivani.

Prvni variantou by mél byt pevné stanoveny harmonogram obsahujici piehled
¢innosti rozdélenych do jednotlivych dnti. U ¢innosti by byl vzdy uveden orienta¢ni
Cas, ktery je potfeba si pro danou aktivitu vyhradit, pficemz dany program by byl
sestaveny na mésic dopfedu. Takto sestaveny harmonogram by zahrnoval priméarné
cviceni zaméiené na praci s mysli a jogu, ostatni aktivity by byly samoziejmé ale
také jeho soucasti. Na konci mésice by si pak uzivatel znovu mohl vybrat, jestli bude
pokracovat v jiz sestaveném programu (ktery by se kazdy mésic aktualizoval, aby
zahrnoval i nové piidané ¢innosti), anebo se rozhodne pro druhou variantu, kterou je
vybér libovolné aktivity kazdy den podle toho, co ma uzivatel chut’ d¢lat, a také jaké

ma Vv dany den ¢asové moznosti.

41



U tohoto individudlniho a volného vyuzivani aplikace by vSak bylo nutné zdlraznit,
ze aby aplikace skutecné napliovala své cile, je nutna pravidelnost. Z tohoto diivodu
by bylo nastaveno, ze se uzivatel musi vénovat praci s aplikaci alespon 4x tydné, aby
skute¢né pfinasela pozadovany efekt. Cim déle Glovék praktikuje meditaéni ¢ jogova

cviceni, tim lepsi maji ucinek na lidskou psychiku.
5.8.2 Navod k pouzivani aplikace

Po staZeni aplikace do mobilniho telefonu a jejim nasledném otevieni se zobrazi tfi
prazdné pole, kam bude potteba vyplnit identifika¢ni udaje — jméno, pohlavi a vék.
Uzivatelé nemuseji zadavat své kiestni jméno a pfijmeni, mohou si vymyslet pouze
prezdivku. Pohlavi a v€k udavaji ztoho divodu, aby lidé sestavujici mési¢ni
harmonogramy do aplikace méli pfehled o tom, jaka vékova kategorie a jaké pohlavi

mezi uzivateli prevazuje, a dokazali tak cilené tvofit nové aktivity.

Po vyplnéni identifikacnich daji se na obrazovce mobilniho telefonu zobrazi
domovska stranka aplikace, Z niz se nasledn¢ uzivatel dostane do jejich dalSich sekci.
Uzivatel zde najde napiiklad ikony ,nastaveni®, ,aktivity“ anebo ,mé&si¢ni

harmonogram* (jejich kompletni seznam a popis uveden v kapitole 6.2).

6 Obsah aplikace

6.1 KaZdodenni remindery

Specifickou funkci aplikace tvofi pfipominky, tzv. reminder. Jedna se o to, ze kazdy
den uzivateli pfijde upozornéni ve formé citatu, véty s cilem motivovat clovéka

ke konkrétni aktivité ¢i ptipominky, aby nezapominal, jak je dulezity apod.

Podrobné informace o této funkci nalezne uzivatel v sekci ,,nastaveni®, kde si muze
dle osobnich preferenci zvolit, ¢eho se maji citaty tykat — napf. motivace, lidskych
vztaht, sebelasky a seberozvoje, ptatelstvi, time managementu, pozitivniho mysleni
atd. V sekci ,,nastaveni® si rovnéz lze pfizptisobit ¢as upozornéni a jak Casto maji

pfipominky chodit.
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V tovarnim nastaveni aplikace by méla byt vybrana moznost dvou upozornéni denné¢.
Prvni znich je tvofeno citaitem, druhé je pobidka ke konkrétni cinnosti

¢i pfipominka. Formulovana je v podob¢ otazky i véty rozkazovaci.
Ptiklad pfipominek:

- Uzjsi dnes zavolal/a svym ptatelim?

- Udg¢lal/a jsi si dnes ¢as sam/sama pro sebe?
- Naloz si jen to, co opravdu zvladnes!

- Nauc se rikat NE!

- Bé&z na prochazku!
6.2 Prehled jednotlivych ikon na domovské obrazovce

Prvni ikonou na domovské strance aplikace by méla byt ikona ,,0 syndromu
vyhofeni.“ V ni najde uzivatel zakladni informace o tom, co pojem vyhofeni
znamena, jeho nejCastéjsi ptiznaky a také rady, co délat, pokud na sobé¢ dané
symptomy pozoruje a je si védom toho, Ze pravé jemu by v budoucnu mohl byt
diagnostikovan. JiZ samotna osvéta na toto téma plsobi preventivné a zaroven
diky ni dochazi ke sniZovani urcitého spolecenského stigmatu, které je spojovano
S dusevnimi chorobami. Pfipomenuti existence syndromu vyhoteni a jeho potencialni
hrozby v budoucnu by mélo pfimét uzivatele k zamysleni se nad svoji situaci,
poptipadé¢ dil¢im zméndm ve svém zivoté, které by plsobily prospésné

na jeho psychické zdravi.

Po stisknuti ikony ,.aktivity” se na displeji mobilniho telefonu zobrazi jednotlivé
kategorie, donichz jsou tematicky zafazeny vsechny nabizené Cinnosti (jejich
podrobny vycet je popsan v kapitole 6.3). Tato sekce je urena pro ty, ktefi
se rozhodnou si volit aktivity sami a nefidit se stanovenym harmonogramem, ale

i pro ty, co si k danému planu chtéji pfidat néco navic a vé€novat se sami sob¢ delsi
dobu.
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Pod ikonou ,,mési¢ni harmonogram* uzivatel najde predem sestaveny plan ¢innosti,
jez by mél vykonévat v jednotlivych dnech. Plan by mél jit zobrazit ve dvou
provedenich, bud’ jako mési¢ni kalendaf, ve kterém vidi vSechny aktivity na dany
mésic, nebo den po dni, pficemz program jednotlivych dnii 1ze kdykoli libovolné
prohlizet prostfednictvim stisknuti ptisluSné Sipky znamenajici pfesun na nahled
nasledujiciho/pfedchoziho dne. Pro zjednoduSeni a urychleni prace s aplikaci
uzivatel v tomto zobrazeni rovnou muze oteviit piislusnou aktivitu, aniz by se musel

vracet zpét na domovskou stranku a nasledn¢ aktivitu hledat v sekci ,,aktivity*.

Pole ,,zapsat dil¢i uspéch® funguje na principu kazdodenniho zapisovani jedné véci,
Z niz ma uzivatel radost, ktera se mu ten den povedla. Jedna se napiiklad o dokonceni
néjakého tkolu v praci, vyhrazeni si delSiho Casu sdm pro sebe neZ v ostatnich
dnech, vymalovani obyvaciho pokoje, fakt, Ze se clovék po dlouhodobém
praktikovani jogy kone¢né zvladne dostat do slozité dsany*, anebo pouha pochvala
od jiné osoby. Diky tomu se ¢loveék zamysli nad tim, jaké pozitivum mu dany den

piinesl.

Tyto dil¢i Gspéchy by se automaticky ukladaly do dalsi sekce - ,kalendar. Ten
si mize uzivatel aplikace kdykoli oteviit a zobrazi se mu piehled jeho osobnich
uspéchi za cely mésic. Zaroven diky tomu bude mit piehled o tom, ¢im se dany den
zabyval, popfipad¢ jak se v pribéhu casu v dané zélezitosti zlepSoval. Veskeré
zapisovani téchto dil¢ich uspéchli vede ktomu, Ze si ¢lovek mulze zpétné
prohlédnout, ¢eho dosahl, a ujistit se, jak byl v dany mésic produktivni. Tento fakt
byl mél piispivat ke zvySeni sebevédomi a pfipomenuti, jak je konkrétni clovék

dilezity a nepostradatelny.

Tato sekce by meéla graficky pfipominat ndsténku, pficemz kazdy papirek by
znamenal jeden den v mésici. Na zacatku kazdého mésice by tedy byla digitalni
nasténka prazdna, coz by uzivateli mélo evokovat, ze toho ma hodn¢ pied sebou

a zaleZi jen na ném, jak bude probihat nasledujici mésic.

4 Asana = jakakoli jogova pozice
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Diky ikoné¢ ,,pfidat novy citat” mize uzivatel ovlivnit, jaké pfipominky se mu budou
zobrazovat. Pokud nékde uslys$i n¢jakou vétu, kterd se mu natolik zalibila, ze by si ji
chtél zaznamenat, zapise ji po stisknuti tohoto pole do ptislusné kolonky. Po jejim
uloZzeni se véta automaticky piida do databaze aplikace, ze které se generuji

upozornénti.

Posledni sekci tvofi ikona ,,nastaveni®. Zde uzivatel najde identifika¢ni tdaje, které
vyplnil po prvnim spusténi aplikace (Ize kdykoli aktualizovat) ¢i zédkladni informace
o aplikaci vcetné tipli pro préci s ni. MliZe si zde nastavit, jakou verzi aplikace chce,
zda neplacenou verzi anebo placenou, ve které jsou odemcené vSechny aktivity.
Dutlezitou soucast nastaveni by tvofilo pole, do kterého uzivatel poskytne zpétnou
vazbu na celou aplikaci, ptipadné i pfipominky, co mu v aplikaci chybi nebo co by
na ni zménil. To poslouzi k jejimu vylepSovani v budoucnu, zéroven se diky tomu

bude stavat atraktivnéj$im pro jeji uzivatele.
6.3 Prehled jednotlivych aktivit

Uzivateli je k dispozici n€kolik riznych kategorii aktivit, kterym se muze vénovat.
Obecné je lze kategorizovat nasledovné: Cinnosti zaméfené na zklidnéni a praci
smysli (joga, fizend meditace a relaxa¢ni nahravky), tvar¢i Cinnosti (vypsani
mySlenek, stanoveni cili, time management, model broucka), ¢innosti vyzadujici
urcitou vyssi aktivitu (setkani s ptateli, sport) a ostatni (orientacni test ohrozeni
syndromem vyhotfeni, zaklikni ptiznak, jak zareaguji, rizikové faktory).
Toto rozdéleni bude takto obsazené i v samotné aplikaci a je zvoleno z toho divodu,
aby si kazdy z uzivateli nasel ¢innosti, které ho skuteéné budou bavit a chce se na né
primarné zamétit. U kazdé z aktivity pak bude uveden orientacni cas, jak dlouho

trva.
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6.3.1 Joga

Jogu si lze predstavit jako soubor ,télesnych cviki, takzvanych &san,
zaméstnavajicich vSechny stranky Clovéka a piisobicich na ¢lovéka jako celek, tedy
na télo, dusi a mysl“ (Joga, 2008, str. 10). ,,Jogové techniky hledaji zpusob, jak
zménit negativni zivotni proudy v téle i mysli a navodit pozitivni sily v mysli
prostfednictvim téla a dechu, snazi se navodit rovnovahu*“ (Lark, Goullet, 2009,

str. 11).

Diky jejimu pravidelnému cviceni se clovek stava flexibilnéjSim, jeho svaly
si postupem Casu zvykaji na nové cviky a jiz po relativné kratké dobé na sob¢ ¢lovek
miZze zpozorovat jisty posun. Existuje mnoho druhi jogy lisicich se mezi sebou svou
naro¢nosti ¢i zamétenim. V aplikaci by bylo rovné€Zz zahrnuto vice druhu, aby
si kazdy z uzivatel mohl vybrat tu, ktera mu skute¢né bude vyhovovat. Obsazena by

m¢éla byt kuptikladu sahadza joga ¢i hatha joga.
6.3.2 Rizena meditace

V této sekci méa uZzivatel moznost vybrat si zrozsahlého mnoZstvi medita¢nich
nahravek, jejichz hlavnim cilem je zklidnit posluchac¢ovu mysl a pfimét ho soustfedit
se na konkrétni véc (mtze se jednat o néco fyzického, ale i néjaky abstraktni jev).
Budou zde umistény jak nahravky dlouhé jen n€kolik malo minut, tak i nahravky,
na které bude potifeba si vyhradit vEétSsi mnozstvi Casu. VSechny nahravky by

obsahovaly mluveny komentar provazejici posluchace po celou dobu meditace.

Zejména pro ty, co teprve zacinaji s meditaci, mohou byt zpocatku tato cviceni
naro¢na na koncentraci a je mozné, Ze jejich myslenky se budou ubirat jinymi sméry.
Jejich opakovanym nacvikem se ale postupné bude prodluzovat doba, v niz clovek
vydrzi ve stavu plné soustfedénosti, ¢imZ pfiznivé ovlivni nejen samotnou psychiku,

ale podle nékterych klinickych studii zaroven 1 své fyzické zdravi (Turner, 2007).
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Lidsky mozek je rozdélen na dvé hemisféry — levou a pravou. Diky levé hemisféie
nahlizi na situace ¢i tkoly ¢lovék racionalné a do premysleni zahrnuje i minulost
a budoucnost. Oproti tomu pii zapojeni pravé hemisféry uptednostiuje ¢lovek hlavné
sVOji intuici a pocity, zaméfuje se predev§im na piitomnost. Pii dlouhodobém
praktikovani meditac¢nich cviceni 1ze znacné prodlouzit fazi, kdy cloveék zapojuje
primarné svou pravou hemisféru a jeho prozivani je soustfedéno hlavné na okamzik
»tady a ted™. Meditace se snazi rozdil mezi t€émito fazemi vyrovnat a dosdhnout tak

rovnovahy mezi obéma hemisférami (Turner, 2007, str. 7).
6.3.3 Relaxacni nahravky

Zde ma uzivatel moznost poslechnout si nahravky Sirokého spektra zvukl
souvisejicich s pfirodou (Sum mote, dést’ dopadajici na stfechu, zpév ptaka apod.),
ale 1 dalSich ukliditujicich zvuka (praskani dieva v krbu, relaxaéni melodie atd.).
Samoziejmosti by bylo individualni nastaveni ¢asu, po jakou dobu se mé nahravka
prehravat, jeji poslucha¢ proto bude pfedem védét, ze v ndsledujicich minutach
se muze zcela uvolnit, nemusi sledovat aktualni cas a pfemyslet nad tim, jestli uz
nemusi vykondvat néjaké povinnosti. Pfredem si totiz nastavi, kolik minut
této aktivité vénuje.

Béhem poslechu nahravek je zadouci, aby se jejich poslucha¢ ve své fantazii prenesl
kamkoli on sam touzi, aby si pfedstavoval sam sebe na misté, které¢ na n¢ho bude
stimulovano vybranym zvukem. Tato sekce tedy z psychologického hlediska funguje

na principech vizualizace a imaginace.
6.3.4 Vypsani myslenek

Po otevieni ikony ,,vypsani mySlenek* se uZivateli zobrazi jakysi virtualni nepopsany
papir. Je urcen ktomu, aby do ného uzivatel vepsal vse, co ho napada
ke konkrétnimu tématu. Diky tomu se naui vyjadfit a spravné formulovat
své napady, pocity, strachy ¢i mySlenky. To, o ¢em bude psat, je jen na ném.

Dulezité vsak je, aby si hned na zacatku pfedem stanovil téma.
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Pro uzavienéjSi osoby tato sekce miize uritym zplsobem nahradit to, co je
pro extroverty svéfeni se se svymi problémy ptatelim ¢i rodin€. Zatimco popisuji
svlj problém, napadaji je nové zpiisoby, jak by Sla dana situace vyfesit, a mozna
sina konci uvédomi, Zze to vlastné neni az tak zavazna situace, za jakou ji méli
na zacatku psani. Kreativnim jedincim by pak krom¢ pteneseni svych vnitinich
pocitil do souvislych vét mohlo pomoci i grafické zpracovani dané situace ve forme

myslenkové mapy.

Kromé rozboru konkrétniho problému zde uzivatel mize do detailu popsat naptiklad
své strachy a negativni myslenky, zabyvat se mize ale i pozitivnimi zaleZitostmi.
Ptinosnym miize byt i sestaveni si urCité hierarchie svych priorit, diky ¢emuz se pak
dokaze clovék lépe soustiedit na svlj pfedem vytyCeny cil a nauci se piehlizet
okolnosti, kter¢é ho Vvdanou chvili pouze rozptyluji a plsobi na ného

kontraproduktivné.
6.3.5 Stanoveni cilu

Smyslem této ¢asti aplikace je, aby si v ni uzivatel uspofadal své myslenky a vypsal
si n¢kolik hlavnich cild, které jsou pro n€ho prioritni. Nemelo by jich byt ptili§ velké
mnozstvi, pouze n€kolik (doporucovano by bylo stanovit si 1-3 rizné cile). Pokud by
si jich uzivatel vypsal pfili§ mnoho, Svou pozornost by nasledné soustiedil
do n¢€kolika rtiznych smért, ¢imz by dochazelo k ur¢itému rozptyleni, jelikoz by

se snazil splnit vSechny alespoil z€asti, Zadny z nich vSak ne kompletné.

Tyto cile by si mohl v aplikaci kdykoli znovu prohlédnout (samoziejmé i editovat)
a pripomenout si tak, co je pro n€ho hlavni. To by pfispélo tomu, zZe nebude Ipét
na cilech, které jsou pro n¢ho podfadnéjsi, a veSkerou svou pozornost bude
koncentrovat pouze na to, co povazuje za dulezité¢, a podle toho by si i vhodné

usporadaval svij Cas.
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6.3.6 Time management

Efektivni pldnovani vlastniho ¢asu je dulezitym kli¢em k vysoké produktivité
a zaroven i k pfedchazeni syndromu vyhoteni. Pokud k nému nedochazi, ¢lovék
nema pichled o svém ¢ase a mnohdy chce v danou chvili splnit vice povinnosti.
Kdyz se do nich ale pusti, zjisti, Ze si na né vyhradil pfili§ mélo ¢asu a ve skute¢nosti
mu trvaji déle, nez ocekaval. Tato skute¢nost na né¢ho pusobi jako rusivy faktor,
pii jehoz dlouhodobém plisobeni mize dojit k negativnimu ovlivnéni lidské psychiky
vcetné vnimani sebe samého a tim padem 1 ke zvySené nachylnosti k vyhoteni (ale

I dal$im psychickym onemocnénim).

Diky podrobnému rozpldnovani si svych jednotlivych aktivit (véetné volného Casu)
do celého dne by tak uzivatel predchazel stresovym situacim tykajicich se naptiklad
blizicich se dulezitych termind pro odevzdani projektu apod. V této sekci by si tedy
kazdy uzivatel vypsal jednotlivé Cinnosti, které chce zvladnout v dany den, a pripsal
by k nim i ¢as, ktery na né bude mit vyhrazeny. Po jejich splnéni si v aplikaci muze

¢innost oznacit jako hotovou.
6.3.7 Model broucka

Uzivateli by byl pfedlozen tzv. model broucka (viz kapitola 4.6), na kterém jsou
zobrazeny oblasti, které maji vliv na vznik syndromu vyhoteni. Cilem aktivity by
bylo, aby se uzivatel nad kazdou z téchto oblasti zamyslel a pokud néktera z nich
neni funk¢ni, tak aby navrhl moZna feSeni, kterymi by zefektivnil jejich funkcénost

a predchazel tak vzniku vyhoteni.
6.3.8 Aktivity s prateli

Tato (a zéroven Castecné 1 nasledujici) kategorie by se mirnym zptsobem odliSovala
od predchozich. UZivatel v ni totiZ nenajde Cinnosti, kterym by se mohl spontanné
par minut béhem dne vénovat, ale spise jakysi seznam tipli, co by mohl podniknout

se svymi prateli €1 rodinnymi ptislusniky.
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Jak je zminéno v kapitole 4.6, neopominutelnou roli v zivot¢ kazdého jedince
predstavuji kvalitni a spravné fungujici vztahy. Z tohoto divodu je v aplikaci
vyhrazena (byt v mens$i mife) alesponn jedna kategorie, ktera se na tento fakt
zamgétuje.

Obsazen by byl pestry seznam rtiznych ¢innosti, v némz se uzivatel mize inspirovat,
a poté sam danou aktivitu spolecné s nékym dal§im zrealizovat. Specifickou ¢ést by
pak tvorila sekce, kam uzivatel zada naptiklad konkrétni misto a Cas (dale tfeba
klicové slovo, téma apod.), a aplikace mu nabidne seznam udalosti, které se v daném

misté konaji (k této funkci by vSak bylo nutné ptipojeni k internetu).
6.3.9 Sport

Kategorie ,,sport” by méla uzivateli poskytovat tipy na riizné druhy sportovnich
aktivit, které mize vykonavat, at’ uz individuédlné¢ ¢i s nékym dalsim. Tento inventar
by se prubézné aktualizoval podle ro¢niho obdobi tak, aby naptiklad v 1été uzivateli

nenabizel lyzovani, ale tieba jizdu na koleckovych bruslich, béh ¢i plavani.
6.3.10 Orienta¢ni test ohroZeni syndromem vyhoreni

Kazdému z uzivateli by byl k dispozici tzv. dotaznik TM od Christiny Maslach
a Ayaly Pines. Pismena TM jsou zkratkou dvou anglickych slov Tedium Measure.
Dotaznik je ¢asové nenarocny jak na vyplnéni, tak 1 na nasledné vyhodnoceni.
Dotazovanému je piedlozeno nékolik otazek a on na stupnici 1-7 kazdou z nich

hodnoti podle toho, jak moc s nimi v danou chvili souhlasi (Stock, 2010, str. 26).

Po vyplnéni a zafazeni se do urcité skupiny na zéklad€ vysledkli dotazniku ¢lovek
zjisti, ,,zda je syndromem vyhoteni ohroZen — dotaznik mu pomiiZe zjistit, jaky ma
vztah K praci a k zivotu a jak se celkové anebo pravé v tu chvili citi* (Stock, 2010,
str. 26). Dotaznik tedy mize dé¢lat i opakované za ucelem sledovani, jestli se meéni

jeho psychicky stav ¢i zstava stabilni.
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6.3.11 Zaklikni pfiznak

Tato cCinnost by méla byt interaktivni a uzivatel aplikace by v ni na zdklad¢
predlozeného seznamu piiznaki syndromu vyhoteni vybral ty, které se u ncho
projevuji. Na zakladé jejich mnozstvi a zavaznosti by byl vygenerovan orientacni
vysledek, jak moc je uzivatel ohrozen ¢i jestli jim uz netrpi. ,,Rozdil mezi stresem
a vyhotenim je zalezitosti miry, coZ znamend, ze ¢im diive pozndte pifiznaky, tim
Iépe se budete schopni vyhnout syndromu vyhoteni“ (Stres a vyhoteni, 2021).
Tato véta by byla uvedena 1 v aplikaci, aby uzivatel véd¢l, pro¢ je tato aktivita
ucinna.

Seznam zahrnutych symptomu by byl nasledujici:

- ,.chronicka tinava,

- nespavost,

- zapominani / zhorSeni koncentrace a pozornosti,
- télesné ptiznaky,

- Cast¢jSi nemoci a ztrata chuti k jidlu,
- uzkost,

- deprese,

- hnév,

- ztrata radosti,

- pesimismus,

- izolace,

- odlouceni,

- pocity apatie a beznad¢je,

- zvySend podrazdénost,

- nedostatecna produktivita a Spatny vykon* (Stres a vyhoteni, 2021).
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6.3.12 Jak zareaguji

V této casti aplikace by bylo vytvotfeno a blize popsano n¢kolik modelovych situaci,
na které obvykle reaguje jinak ¢lovék, ktery je v dobré psychické kondici, a jinak
¢lovek, u nehoz se zacinaji objevovat prvni symptomy vyhoteni, ¢i jiz nachazejiciho
se v kone¢nych fazich vyhoteni. Cilem aktivity je, aby si takovy ¢lovek v této situaci
uvédomil, co mu hrozi, a pokusil se néco zménit, za Gcelem preruseni procesu

postupného vyhotivani.

Nejdiive by byla uzivateli piedstavena konkrétni situace. Nasledné by do prazdného
pole v kratkosti popsal, jak by zareagoval. Po vyplnéni by se zobrazila obvykla
reakce psychicky vyrovnaného c¢lovéka a reakce clovéka trpiciho syndromem
vyhofeni. Na wuzivateli by pak bylo, aby sam zhodnotil, které ztéchto dvou
vzorovych reakci se jeho odpovéd’ vice blizi, na zéklad€ ¢ehoz by se mél rozhodnout,

zda je potieba néco ve svém Zivoté ménit.
6.3.13 Rizikové faktory na pracovisti

Tato aktivita slouzi k uvédomeéni si konkrétnich problémt souvisejicich s praci, jez
dany ¢lovék vykonava. Spatné podminky na pracovisti jsou &astym zdrojem
vyhoteni, hlavné u pomdhajicich profesi. UZivateli by se vzdy zobrazil jeden
rizikovy faktor a on by ho pietahl bud’ na pole ,,ANO* ¢i ,,NE“ podle toho, jestli
si mysli, Ze je jim ohrozen ¢i ne. Po vycCerpani vSech faktorti by se zobrazil piehled
téch, které byly zafazeny do kategorie ,,ANO“. Ukolem uzivatele by bylo, aby
se nad kazdym z téchto faktorti zamyslel a pfipsal si k nému konkrétni feseni, kterym

by mohl eliminovat dany ohrozujici faktor.
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Seznam faktort by byl nasledujici:

- ,,vysoké pracovni naroky,

- nizkd moznost kontroly,

- nizka socidlni podpora na pracovisti,

- odména neodpovidajici vynalozenému usili,

- nespravedlivé rozdélovani odmén a nespravedlnost v pfiznanych zasluhach
managementem,

- organizacni zmény,

- nejista prace, docasna prace,

- atypické pracovni hodiny,

- Sikana,

- stres souvisejici s pozici, kdy jedinec postradd informace nebo kdyZz jsou

o¢ekavani protichtidna“ (Pracovni, 2021).
6.4 Vlastni dodate¢na doporuceni

Celad aplikace je zaloZena na kvalitni psychohygiené, praci s mysli a duSevnim
zdravi. Aby uzivatelim meditacni a jogova cviceni pfinesla jeSté intenzivngjsi
a ucinngjsi prozitek, doporucuji si zvuk pustit prostiednictvim sluchatek, diky cemuz
se eliminuji nezadouci zvuky zokoli, které by mohly v pribéhu narusit
soustiedénost. RovnéZ by bylo pfinosné pfemistit se na néjaké piijemné misto, které
samo o sob& plsobi na daného Clovéka zklidiujicim dojmem. Ne vzdy je to ale

mozné, proto se nejednd o nutnost, ale pouze doporuceni.

Co se ty€e denni doby, kdy je nejefektivnéjsi si vyhradit ¢as pro praci s aplikaci,
zalezi na kazdém uzivateli a jeho ¢asovych moznostech. Doporucovana by byla ranni
meditace €1 joga, béhem nichZ by se ¢lov€k mohl koncentrovat jen sdm na sebe
a mohlo by se to stat jeho ranni rutinou, ktera piijemné odstartuje novy den. Vecer by

se pak mohl vénovat naptiklad vypsani mySlenek a shrnuti celého dne.
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ZAVER

Ve své bakalarské praci jsem se zaméfila na problematiku narocnych Zzivotnich
situaci a syndromu vyhoteni vcetn¢ jeho prevence. V jeji teoretické cCasti jsem
Cerpala z dostupné odborné literatury a sumarizovala jsem zdkladni poznatky
0 tomto tématu, zahrnula jsem zde teoretick¢ definice, mozné déleni samotnych
naro¢nych situaci, ale i1 reakce, kterymi na né¢ lidsky organismus odpovida.
Z téchto reakci jsem si vybrala syndrom vyhoteni, kterym jsem se detailn¢ zabyvala

ve zbytku teoretické Casti, a vytvorila si tak teoreticky zaklad pro praktickou ¢ast.

V praktické ¢asti jsem navrhla vlastni metodiku v podobé originalni mobilni aplikace
podporujici prevenci syndromu vyhoteni u dospélych jedinct. Jelikoz syndrom
vyhoteni je dlouhotrvajici proces (¢i podle nékterych autori stav) souvisejici
s lidskou psychikou, aplikace se z tohoto diivodu cilen¢ zaobira praveé touto oblasti
a nenasilnou formou pfipomina clovéku dulezitost psychického zdravi a zédsady

ucinné psychohygieny.

Cela aplikace je zaloZena na bazi dobrovolnosti, to znamena, Ze piestoZe je v ni
obsaZen¢ pestré spektrum riznych aktivit, neni podminkou, aby uzivatel participoval
na vSech jejich Cinnostech. Vybere si sdm podle sebe, kterych ¢innosti se chce

zGcastnit. To je jeden z dtvodd, pro¢ si myslim, ze by se mohla setkat s uspéchem.

Jelikoz velka ¢ast aplikaci, které jsou K dispozici ke stazeni, se zabyva primarné jen
jednim tématem (napf. jogou, meditaci apod.), pfijde mi mnou navrzend aplikace
Plapolej, nevyhor! ptinosna v tom, Ze kombinuje hned nékolik oblasti dohromady
a poskytuje tim uzivateli mnoho riznych aktivit soustfedénych pouze do jedné

aplikace.

Zaroven si myslim, ze bé&hem soucasné probihajici pandemie COVID-19
by tato aplikace mohla pomoci lidem zvladnout toto naro¢né obdobi a pii jejim
dlouhodobém pouzivani tak podpofit jejich psychické zdravi, ¢imZ by byl zaroven
preventovan i vznik syndromu vyhofeni. Na prevenci syndromu vyhofeni jsem
nenasla zadnou podobnou aplikaci, proto by dle mého nazoru mohla mnou navrzena

Plapolej, nevyhor! zaplnit urcitou diru na trhu s aplikacemi.
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Priloha 1: Dotaznik TM

Otazky A:

Jste unaveni?

Pocit'ujete sklicenost?

Citite se fyzicky vycerpani?

Citite se emocionaln¢ vycerpani?

Ptipadate si ,,vyzdimani‘?

Citite se vnitin¢ vyprazdnéni?

Jste nest’astni?

Jste ptepracovani?

Citite se jako v pasti?

Ptipadate si bezcenni?

Jste znechuceni?

Pocit'ujete obavy?

Pocitujete vici svému okoli zlost nebo zklamani?

Ptipadate si slabi a bezmocni?

Pocitujete beznadg;?

Mate pocit, Ze vas okoli odmita?

Mate strach?

Soucet A:

Zdroj: Stock (2010, str. 27)

Otazky B: 11234

Mate dnes hezky den?

Jste St’astni?

Mate optimistickou naladu?

Jste plni energie a chuti do prace?

Soucet B:

Zdroj: Stock (2010, str. 27)




