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Anotace

Prace se zabyva tématem burn-out, cesky ,vyhotet ¢i ,,vyhofeni spojovan
s pomahajici profesi. Cilem prace bylo zjiSténi resiliencnich strategii pracovnika
Vv pomahajicich profesich a také zptsoby zvladani jejich prace.

V teoretické Casti prace jsme se na zaklad¢ prostudované odborné literatury zaméfili na
definovéani pojmil a typy zatézovych situacich a dale uvadime naptiklad fdze syndromu
vyhoteni. V dalsi kapitole jsme se veénovali charakteristice pomahajicich profesi.
Posledni kapitola této ¢asti prace se vénuje preventivnimu opatieni syndromu vyhoteni
a zvladani zatézovych situaci.

V empirické ¢asti jsme pouzili kvantitativniho prizkumu metodou fizené¢ho rozhovoru,
uréeny pracovnikiim v pomahajicich profesich. Pokusili jsme se zjistit, jaké resilienéni
mechanismy jim umoznuji prekonavat narocnost jejich povolani. Zjistujeme naptiklad,
zda maji pocit nutkani pomdhat druhym, zda maji moznost Ucastnit se pravidelné

supervize na svém pracovisti a co je divodem, Ze setrvavaji v tak naro¢ném povolani.

Klic¢ové pojmy

Péce, stres, supervize, terapie, vycerpani, vyhoteni, zatéz.



Annotation

The thesis is concerned with the theme “burn-out” connected with a profession of a
assistant helper. The aim of the thesis is to find out the resilient strategy of nursing staff
and what is the mechanism of managing their work.

In theoretical part, on the basis of studied bibliography we focused to define the terms
and types of stress and we also show phases of burnout, for example. In the next chapter
we focused on characteristic of helping professions/nursing. The last chapter of this part
is about prevention of burn-out and about dealing with stress.

In the empiric part we used the quantitative research using the method of controlled
conversation intended for the staff in helping professions/nursing. We try to find out,
which resilient mechanism allows them to get over the demands of their jobs. It finds
out for example if they have a feel of urge of helping others, if they have an opportunity
to take part of a regular supervision of their workplace and what is the reason of them
staying in such an exacting job.

Key words
Care, stress, supervision, therapy, burnout, strain.
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UvVOD

Problematika syndromu vyhofeni je aktualnim tématem dnesni doby. Zijeme v dobé
rychlych zmén, v dobé plné informaci a novych technologii. ZvySuje se Zivotni tempo,
diraz je kladen na vykonnost a uspéch. Abychom méli moznost uspéchu, musime se

neustale prizpiisobovat, coz predstavuje urcitou zatéz pro ¢loveka.

Zejména tam, kde prichazime do kontaktu s lidskym faktorem, jsou kladeny na ¢lovéka
vysoké naroky ve vSech dimenzich. Po urcité dobé miize dojit k piet€zovani a ztraté

vlastnich sil. Pomahajici profese jsou specifické svou naplni a to pomahat lidem.

v

Chronicky stres a dlouhodoba nadmérna psychicka zatéz jsou hlavni pti¢iny syndromu
vyhoteni, neboli burn-out syndrom. O syndromu vyhofeni se mluvi ¢im dal vice.
Vyhotelych lidi pfibyvéa a to naptiklad u téch, kterym se nejednd na prvnim misté o
penize, ale o sluzbu druhym. Setkavame se s nim u lidi, pro né€z je prace vice poslanim
nez zaméstnanim. Neékteti lidé si mysli, Ze syndromem vyhoteni trpi, a mnozi z téch,
ktefi jim skute¢né trpi, si to zase nechtéji ptipustit. BohuZzel v§ak musime konstatovat,

ze syndrom vyhoteni Se Ve spolecnosti vyskytuje ve stale vétsi mife.

Zvolili jsme si toto téma, protoze jsme se setkali a setkavame s vynikajicimi odborniky
ve své profesi, kterych si velmi vazime. N&kteti z nich se pomalu ocitaji v ohroZeni
syndromu vyhofeni a jini jim uZ trpi. Domnivame se, Ze je nutné vénovat této
problematice zvySenou pozornost, protoze pokud se problém nebude fesit a analyzovat
ve vSech rovinach a nebude dochazet k v€asnému diagnostikovani a intervenénim
postupiim, pak ztratime tyto odborniky a nasledky mohou mit dopad na celou

spole¢nost.

Navzdory rozvoji v lékatskych a technologickych oborech nedoslo ke zkraceni doby,
ktera je tfeba k pfekonani emocionalniho traumatu. Pokud se chceme uzdravit z bolesti
nebo zranéni zpisobenych emociondlnim zklaménim a inavou, musime pocitat s tim, ze

tento proces nebude snadny a feSeni nenajdeme hned.

Prace zacina teoretickou casti, ve které postupujeme analyticko-syntetickou metodou, to

znamena, Ze zmoniturujeme soucasnou publikacni nabidku v dané oblasti a predstavime



jeji obsah. Seznamime se s problematikou syndromu vyhoteni a Vv praktické Casti pak
zmapujeme nazory pracovnikli v pomahajicich profesich. V empirické Casti prace se
pokusime zjistit, jaké resilienéni mechanismy umoznuji pfekonavat naro¢nost povolani
pracovnikiim ohrozenym burn-out syndromem. Na zakladé¢ vysledkl prazkumu
v zavéru formulujeme doporuceni pro praxi a uvedeme diskusi k zjisténym vysledkiim.

Cilem prace je zjisténi resiliencni strategie pracovnikli v pomahajicich profesich.

Tato prace by mohla poslouzit nejen vetejnosti odborné, ale i laické.



1. UVOD DO PROBLEMATIKY

Tato kapitola je zaméfena na problematiku syndromu vyhotfeni. Klade si za cil
definovat pojmy a predstavit typy zatézovych situaci, které jsou kli¢ové pro rozvoj

syndromu vyhoteni. Dale pfedstavime jeho faze, symptomy, determinanty a dasledky.

1.1 Definovani pojmi a typy zatéZovych situaci
Syndromu vyhoteni obvykle v hojné mite piredchazeji zatézové situace. Autorky knihy
Syndrom vyhoteni to uvadi ve své publikaci, kdyz pisi: ,,Zatézové situace mohou mit
podstatny vliv na vznik a vyvoj syndromu vyhoreni, byvaji i jednou z hlavnich pricin.
Primo jej podporuji predevsim tim, Ze mohou vést a casto i vedou k naruseni psychické
rovnovahy, nékdy jen docasné nebo castecné, nékdy trvaleji. Toto naruseni se projevuje
zménou prozivani, uvazovani i chovani. Jednotlivé zatezové situace mohou mit krome
syndromu vyhoreni i ruzny vyznam pro vznik a vyvoj psychickych poruch a byt pricinou

dalsich potizi. “ (Jeklova, Reitmayerova, 2006, s.8)

Mezi zatézové situace, které mohou syndromu vyhoteni predchazet, patii zejména:
e Stres, ktery je definovan jako ,, soubor vsech nespecifickych jevvcéetné poskozeni,
vznikajiciho napr. telesnym nebo psychickym prepétim, jez alarmuje organismus
a vede k obrane. “ (Geist, 2000, s.280)
Burnout syndrom byva charakterizovan jako prodlouzena reakce na chronické
interpersonalni stresory v zaméstnani, nebo jako situa¢né indukovana stresova reakce,
nebo téZ podle nékterych autord jako posledni faze stresové odpovédi dle Selyeho, tedy

faze vySerpani.(Kebza, Solcovd, 2003)

V soucasné spole¢nosti se také napt. pod vlivem pozdéjsiho dichodového veku velmi
prodlouzila a stale se prodluZzuje Zivotni faze, ve které je nutné kazdodennimu, zdanlivé
nekone¢nému a nevyhnutelnému chronickému stresu celit. Chronicky stres je jednou
Z hlavnich pfi¢in syndromu vyhoteni, naopak akutni stres k vyhofeni nevede.(Kebza,

Solcova, 2003)
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e Frustrace, o niz autor Geist tika: ,, Pri frustraci jde témer vzdy o
neuspéch pri snaze dosahnout nejakého cile nebo uspokojit potrebu, kdyz se mezi

usilujici subjekt a cil postavi néjaka prekazka. ““(Geist, 2000, $.67)

e Deprivace je , ndsledek stavii, u nichz c¢lovek nemohl po delsi dobu
V dostatecné mire uspokojit své fyzické a /nebo psychické potieby (hlad, Zizen,
spanek), smyslové podnéty-tzv. senzoricka deprivace, socialni kontakty —tzv.
socialni deprivace/izolace, emocni vazby, materskou péci-tzv. materska deprivace

atp. “(Geist, 2000, s.40)

e Deprese znaci ,,souhrnny vyraz pro nekolik druhi symptomii, napr.
stisnenost, skleslost, tezkomyslnd ndlada, sklicenost a necinnost, casto spojend
S neschopnosti se rozhodovat, slabosti viile, zpomalenim mysleni, s pocitem viny a

starostmi o viastni zdravi. “(Geist, 2000, s.40)

o Uzkost je definovana jako , meprijemny emocni stav provdizeny
psychickymi i télesnymi znaky odpovidajicimi strachu, aniz je znama

pricina. “(Hartl, Hartlova, 2010, s.649)

e NadSeni, které znamend ,.intenzivni radost, zdjem, eldn, zaniceni pro

neco.“(Hartl, Hartlova, 2010, s.330)

e Empatie je ,,schopnost videt véci z hlediska jiné osoby*“(Geist, 2000,
5.58)

1.2 Burn-out

Burn-out je odborny termin, ktery se objevil v psychologii a psychoterapii
v sedmdesatych letech 20. stoleti a poprvé jej pouzil Henrich Freudenberger.
Termin burn-out (vyhoteni) byl ptivodné pouZivan pro oznaceni stavu lidi, ktefi
zcela propadli alkoholu a ztratili o vSe ostatni zajem, pozdéji se zacal pouzivat i
pro narkomany. Terminu se pouzivalo i pro oznaceni stavu lidi, ktefi byli tak

opojeni svou praci, ze nic jiného nez to, co délali, je nezajimalo. I u nich
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dochazelo k apatii a pii existenci tézkosti, piekdzek a neuspéchu, ke stranéni se
druhych lidi, k depresim, lhostejnosti, celkové vyCerpanosti, inavé a osameni.
wBurnout je formdlné definovan a subjektivné prozivan jako stav télesného,
citového (emociondlniho) a dusevniho (mentalniho) vycerpdni, zpiisobeného
dlouhodobym pobyvanim v situacich, které jsou mimoradné ndrocne."
(Ktivohlavy, 2012, s.12)

Tato emocionalni naro¢nost je nejcastéji zpuisobena spojenim velkého ocekavani
S chronickymi situacnimi stresy. K pifiznakiim patii télesné zhrouceni, pocity
bezmoci a beznadgje, ztrata iluzi, negativni postoje k praci, k lidem v zaméstnani i
k Zivotu jako celku. Burnout je odpovédi organismu na situaci, ktera ¢lovéka
uvadi do stresového stavu.

yndrom vyhoreni se objevuje predevsim u angaZovanych pomahacu, tedy u lidi,
pro které je mezilidsky kontakt kazdodennim chlebem, bez néjz vykon profese
takika neni mozny. Vyhoreni se projevuje jako plizivé psychické vycerpani
zpiisobené  dlouhodobym  piisobenim  stresujicich  podnéti. “(Jeklova,

Reitmayerova, 2006, s.13)

Mezi tf1 riizné cesty, které k vyhoteni vedou, patii: workaholismus a teror
prilezitosti, ztrata ideald.

»INa pocatku jedné cesty, ktera konci syndromem vyhoreni, je nadsSeni. Ztrata
divery ve viastni schopnosti jde v ruku vruce se ztratou smysluplnosti prdce
samé-jen pokracujici velké zatizeni pomaha od negativnich myslenek. “(Kopfiva,
2006, s.101) Zatizeni vic a vic vyCerpava a nakonec vede k vyhoteni. Povolani
ztratilo veskery smysl. Poc¢ate¢ni nadSeni neni chybou, je to energie, kterd dava
mohutny impuls. VétSinu prekédzek na cesté k cili objevujeme aZ b&hem cesty, ale
tak je to vzdy.

Workaholismus, Work znamena anglicky ,,prace” a zbytek slova je prfevzat ze
slova ,,alkoholismus*. Znamena to tedy ,,alkoholismus prace®, protoze zavislost na
praci je stejné povahy, jako je zavislost na alkoholu. Workaholismus neznamena
jen to, Zze nékdo hodné pracuje, ale jde o nutkavou vnitini potiebu hodné pracovat.

Dostat se z pravého workaholismu bude vyzadovat spolupraci s psychologem, je
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zapotiebi praci omezit a ziskat Cas na jiné Cinnosti, které mohou znamenat
naplnéni.

Teror piilezitosti, nékterym aktivnim lidem s kazdym ukolem, ktery pfijmou, se
po Case objevi nékolik dalsich, které predstavuji lakavé prilezitosti, jak na vychozi
ukol navazat. Ale Casem se zaéina ukazovat, Zze dostat zavazkim ze vSech
rozpracovanych zalezitosti spotfebovava veskery Cas a energii. Tato neschopnost
slevit pak po ¢ase dovede pracovnika k syndromu vyhoteni. Jde o nedostatek fadu

Vv zZivoté€, o horsi kontakt s realitou a nékdy téz o neschopnost odmitnout.(Kopfiva,

2006)

wyndrom vyhoreni neni totéz co télesné ci duSevni vycerpani, které nastavda po
déletrvajicim stresu, i kdyz i pri syndromu vyhoreni se clovek citi celkové
vycerpany. Syndrom vyhoreni se objevuje predevsim jako diisledek chronické
emocni zatéze, kterd je spojena s dlouhodobym pracovnim nasazenim ve prospéch
druhych lidi.*“(Nyvltova, s.52, 2010)

Syndrom vyhoteni miiZe postihnout kazdého z nas, at’ je GspéSny, nebo netspeiny,
oblibeny, nebo nenavidény, at’ uz je nebo neni kariérista. Lid¢, kteti dlouhou dobu
vyCerpavaji svij duSevni nebo télesny potencial a dlouho si to nechtéji nebo
nedokaZou pfiznat jsou nejvice ohrozeni syndromem vyhoteni. PfeCerpavaji konto
svych rezerv aZ do neunosnosti. Kazdy, kdo Zije nad svoje sily, bude muset jednou

splatit dluh a Grokova sazba byva velmi vysoka.(Kallwass, 2007)

1.3 Faze procesu psychického vyhorivani

Burn-out syndrom miize byt chapan jednak jako stav, vznikajici v disledku fady
okolnosti, zejména pak chronického stresu, jednak jako permanentné se vyvijejici
proces, jednak jako vysledek dalSich plisobicich faktord. VéEtSinou se vSak hovoii
na obecné Urovni o iniciani fazi plivodniho zapdleni pro véc, po niZ dojde k
prozieni, ,vystfizlivéni, ¢i nahledu, ze idedly nejsou plné realizovatelné.
Nasleduje obdobi prvni frustrace, zklamani tématem, feSenym problémem ¢i celou
profesi, klient ¢i osoby, s nimiZ je ¢lovék v kontaktu a na jejichz hodnoceni je
zavisly, zaCinaji byt vnimany negativné. V dalsi fazi vyvoje tohoto syndromu

nastupuje apatie, v niz propuka jiz nejen plna hostilita vici klientovi, ale i vuci
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vSemu, co souvisi s profesi ¢i vykonavanou ¢innosti. Posledni stadium je pak fazi
uplného vyhoteni, vyCerpani, provazené¢ cynismem, odosobnénim a ztratou

lidskosti.(Kebza, Solcova, 2003)

»INékteri autori hledaji vychodisko k pozndni podstaty burn-out syndromu
podrobnéjsim clenénim jeho fazi. Tak napr. R. Golombiewski, R. Munzenrider a J.
Stevenson stanovili v roce 1986 celkem osm stadii rozvoje syndromu vyhoreni
operacionalizovanym uplatnénim ti komponent dotazniku ,,Maslach Burnout
Inventory (MBI) z hlediska jejich nizké, stredni a vysoké urovne. Jako
nejvyznamnéjsi komponentu chapou emocni exhausci. Zpocatku jsou vsechny tyto
tri komponenty MBI na nizké urovni, postupné vSak narustaji, pricemz emocni
exhausce se uplatiiuje az ve druhé poloviné vyvoje téchto fizi. “(Kebza, Solcova,

2003, s.14)

U syndromu vyhotfeni mizeme hovofit o stadiich ¢i fazich jeho vyvoje. Tento
proces muze trvat nékolik mésicl, mnohdy je vSak syndrom vyhoieni

vyvrcholenim procesu trvajiciho fadu let a jeho jednotlivé faze mohou byt rizné

dlouhé.

Stadia a faze vvhoreni

, Syndrom vyhoreni se miize projevovat riiznymi zpusoby v zavislosti na tom,
V jakém stadiu se jedinec nachdzi. “(Jeklova, Reitmayerova, 2006, s.19)

Jednotlivé faze uvadi napi. Edelwich a Brodsky. Prvni fazi byva nadSeni,
soucasti zivot a dobrovolné se pfepracovava. Po ni pfichazi stadium stagnace,
kdy jedinec slevuje ze svych o€ekavani, vnima redlnéji podminky pro svou praci,
zacina se zamefovat na uspokojovani vlastnich potieb v podobé platu, volného
Casu apod. Tfetim stddiem je stadium frustrace, pii které jiz jedinec zacina
pochybovat o smyslu své prace, ptemysli o tom, jestli ma viibec vyznam nékomu
pomahat, objevuji se u n& prvni vyraznéjsi fyzické a psychické potize a také
zacina mit problémy ve vztazich. Apatie je stav, kdy jedinec je trvale frustrovan,

neschopen zménit situaci podle svych ocekavani; pracuje jen tak, jak je to
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nezbytné nutné a vyhyba se novym ukolim. Stadium intervence vede
k jakémukoliv preruseni tohoto procesu a muze jim byt pieruSeni prace, zivotni
zména, vice Casu pro svoje vlastni zajmy nebo piehodnoceni situace a realisticky

nahled.(Jeklova, Reitmayerova, 2006)

Jiné ¢lenéni procesu vvhoreni dle A. Laengle:

faze nadSeni predstavuje stav, kdy se ¢lovék pro néco nadchl, ma konkrétni cil,
jeho kondni mu pfipada smysluplné, protoze usnadnuje cestu k vyty¢enému cili.
Hlavnim tématem je zde smysluplnost.

faze vedlejSiho zajmu z prostfedku se zacind stavat cil a jedinec uz neni
motivovan samotnym cilem a jeho dosazenim, ale prostiedky, které za tuto praci
dostava. Zadoucim se stal vedlejsi produkt a piestava byt tim, kym chtél, ¢eho
chtél dosahnout, piesto v profesi dale funguje, jeho nadseni zac¢ina pohasinat.
faze popela popisuje stav jedince, ktery ztrdci tctu k ostatnim lidem, ke
klientim, nerespektuje je, vidi v nich véci, zaroven ztraci uctu i k sobé samému,
Kk vlastnimu zivotu, nevazi si vlastniho snazeni, vlastnich pfesvédceni, ztraci

smysl Zivota.(Jeklova, Reitmayerova, 2006)

Oboji €lenéni nam ukazuje postupny vyvoj syndromu vyhoteni. Zatimco na
zacatku je velké nadSeni pro praci, vlastni pocit smysluplnosti, jasné sméfovani
k cili, na konci je to pravé ztrata téchto, pro praci dulezitych véci, ktera vede
Kk vnitinimu rozkladu, z néhoz jedinec vétSinou nenajde cestu zpatky a ¢asto kon¢i

tim, Ze zaméstnani opousti.(Jeklova, Reitmayerova, 2006).

1.4 Symptomy syndromu vyhoreni

Symptomy syndromu vyhoteni Se projevi v oblasti psychické, fyzické a socialni.
Za stézejni faktor je povazovano opotiebeni a celkovd tnava. Emociondlni
vyCerpani je charakterizovano pocity skli¢enosti, bezmoci, nedivéry, viny,
beznad&je, zoufalstvi, ztrata chuti k Zivotu, nulova motivace k néjaké cinnosti.
Kognitivni vyC€erpani je charakterizovano sniZzenim pracovniho vykonu,
nedostatkem energie ke zvladani stresovych situaci, konfliktli a Zivotnich tézkosti.

(Ktivohlavy, 1998)
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Zakladni projevy vyhoreni:

T¢lesné vycCerpani - pocity unavy, celkové slabosti, oslabeni, pocity ztraty sil,
pocity stavu, kdy je clovek blizko tomu, aby onemocnél

Emocionalni vyCerpani - emocionalni vycCerpani, ztrata chuti k zivotu,
nedostatek sil k jakékoliv Cinnosti a nulova motivace k néjaké cinnosti jsou
povazovany za zakladni ptiznaky burn-out syndromu

Unava

Popudlivost

Neduvetivost

Depresivita

Negativni a cynicky postoj k vlastni praci a ke klientim (pacientim, obcCantim,
zakim atd.) (Kfivohlavy, 2012).

., Syndrom vyhoreni byva oznacovan jako ,,fenomén prvnich let v zaméstnani “, kdy

po vysokych ocekavanich, entuziasmu a ,, profesni mytologii*“ nastava zklamani ,
frustrace, bezmoc a rezignace. Mnoho expertii vsiak za hlavni pricinu vyhoreni

povazuje podminky pracoviste, okruh spolupracovnikii a dalsi sociologické

faktory. “(Jeklova, Reitmayerova, 2006, s.13)

RozliSujeme dva druhy symptom@ vyhofeni vnéj$i a wvnitini. Mezi vnéjsi
symptomy patfi:
skutecnost, ze aktivita vzristd, ale produktivita zlistava zpocatku stejna
podrazdénost
fyzick4 unava

neochota riskovat.

Mezi vnitini symptomy patii:
ztrata odvahy
ztrata osobni identity a sebeucty
ztrata objektivnosti
emociondlni vycCerpanost - ztrata chuti k zivotu, nedostatek sil k jakékoliv
¢innosti a nulova motivace k né¢jaké ¢innosti.

negativni dusevni postoj.
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Symptomy vné&jsi jsou viditelné a mizeme je vypozorovat. Jednim z vnéjSich
symptomu vyhoteni je nartist aktivity, aniz by se zaroven zvysila produktivita. A
S narustajici vyCerpanosti se uz nedostavuji o¢ekavané vysledky a doty¢ny ¢lovek
ve snaze nahradit ztratu produktivity zvysSuje svou aktivitu.

Symptomy vnitini nelze ze zacatku vypozorovat, a proto je t&€zsi je urcit. Vykonni
di¢i jsou od pfirozenosti silni lidé¢, hodné véfi sobé a svym schopnostem.
Emocionalni, duSevni a fyzickd vyCerpanost vSak silné a odvazné jedince
proménuje ve zbabélce a tak vétsina lidi, kteti vyhoteni podlehnou, nakonec dojde
do bodu, kdy maji chut’ rezignovat na zivot.(Rush, 2004), (Ktivohlavy, 2012).
Syndrom vyhoteni nevyhnutelné patii k poméhajicim profesim, témét u kazdého
pracovnika se po urcit¢é dob& projevi nékteré z charakteristickych projevi.
Nasledn¢ syndrom vyhofeni bud’ propukne, nebo se jej podafi zvladnout
prostfednictvim zlepSeni podminek organizace nebo vlastnimi silami ohrozeného

jedince.(Jeklova, Reitmayerova, 2006)

1.5 Determinanty syndromu vyhoreni a rizikové faktory

Zatéz a pretiZeni - stresory a distress

Stisnénost (stres) je jevem, ktery se v soucasné dobé stava hlavnim piiznakem
soucasnosti. Vime, Ze ma negativni vliv na na§ zdravotni stav, a to nejen na nas
psychicky stav, ale 1 na§ stav duchovni a duSevni. Pohybuje-li se clovék
dlouhodobé ve stresové situaci, ¢iha na néj s urcitou pravdépodobnosti nebezpeci
psychického vyhoteni.

Frustrace - neuspokojeni naSich potieb

Zklamané ocekavani, obecné¢ se jedna o ocekavani napiiklad spolecenského
uznani, ocenéni nasi prace a ndmahy druhymi lidmi, o vyjadieni se druhych lidi
k tomu, co jsme udélali. Dostane-li se nam kladného ocenéni, hovofime o
uspokojeni. Nedostane-li se nam tohoto kladného ocenéni, hovofime o
neuspokojeni-frustraci.

V souvislosti s vyskytem syndromu psychického vyhofeni se v souboru
negativnich vlivl, které k nému vedou, setkavame velice Casto s frustraci. Tou

potiebou, ktera nejcastéji vede k psychickému vyhoteni, je potieba povédomi
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smysluplnosti zivota, smysluplnosti vlastni Cinnosti, prace, ziti atp.-tzv.
existencionalni potfeba. Lid¢, ktefi citi, Ze jejich prace, manzelstvi, to o€ se snazi,
zivot atp. prestava byt smysluplna, upadaji do stavu psychického vyhoieni. Jesté
jedna potieba, je-li neuspokojena (frustrovana) se objevuje zrodu psychického
vyhoteni, je ji potfeba spoleCenského uznéani-respektu, projeveni nam ucty
druhymi lidmi. Kazdy z nas potfebuje odezvu druhych lidi, hovofime o lidech
cloveéku psychicky nejblizsich, na kterych mu nejvice zélezi.

Negativni vztahy mezi lidmi

Spatné vzdjemné vztahy, timto terminem se mini existence nedorozuméni, sportl,
konfliktl, patii sem i hadky, urazky, slovni i brachialni (télesné) napadeni jednoho
Clovéka druhym, pifehnand asertivita, agresivita a nepratelstvi. Takovato
spolecenska atmosféra odhaluje malou miru vzajemné ucty, malou miru kladného
hodnoceni, nadmérnost projevii ponizovani, urazek ¢i snizovani kladné hodnoty
druhych lidi, nedostatek vzijemné divéry a nizkd mira davéryhodnosti
v mezilidském jednani. Casto se jedna o nadmérné nezdravé projevy touhy po
moci, nadvlady, ptipadné i snahy o zneuziti moci.

PriliSna emocionalni zatéz

»K psychickému vyhoreni casto dochazi, jsou-li kladeny prilis vysoké naroky na
kladné emocionalni vztahy mezi lidmi. “(Ktivohlavy, 2012, s.42)

Vliv prostiedi

~Mezi zatezujici charakteristiky prdace patii v prvé radé extrémni (neprimérend)
mira svobody a stejné extrémni mira kontroly. “(K¥ivohlavy, 2012, s.43)

Ukazuje se vSak, ze Clov€ku nedéla dobie, nema-li Zadnou svobodu, volnost
rozhodovani. Neni mu vSak dobfe, ma-li svobody, volnosti tolik, Ze nevi, co s ni.
Mezi nejvyraznéjsi podminky, které ovliviiuji zrod psychického vycCerpani, patii
nesmyslnost toho, co je ndm natizeno délat a tak misto radosti z prace nastupuje
potom ¢asto jen finan¢ni motivace. Dale sem patiéi fada problémi s autoritou,
jedna se o konflikty formalni a osobni autority. Jde o situaci, kdy si pracovnici
vice vazi n¢koho, kdo formdlni autoritou povéfen neni, nez toho, kdo tuto
formalni autoritu oficialné zaujima. ,, K ztézujicim podminkdm prdce z hlediska
vyskytu psychického vyhoreni patii i nadmérna mira odpovédnosti pii nedostatku

prostiedkii k odpovédné realizaci uikolu. “(Ktivohlavy, 2012, s.44)
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Dalsi faktor, ptispivajici ke vzniku burn-out syndromu, je i tam, kde neni pfesné
stanoveno, co se od koho ocekava a kde jsou oc¢ekavani nerealisticka, prehnana. I
nadmérné pozadavky, nebo kde to, co se od nich ofekava, je piili§ nerealistické,
iluzorni ma vliv na zrod psychického vyhoteni.

Duraz na vykon

Piivodné ptevazovala predstava, ze hlavni charakteristikou pracovni ¢innosti, ktera
muze vést k vyhoteni, je zejména prace s lidmi. Novymi poznatky se ukazuje, ze
toto zakladni tvrzeni je nutné kromé faktoru kontaktu s lidmi, doplnit také o staly
a nekompromisné prosazovany pozadavek na vysoce efektivni, nekolisajici vykon,
ktery je povazovan za standard, s malou nebo zddnou moznosti tlevy, odchylek,
vysazeni, & odpoginku. Casto jsou také zdiraziovany zavazné dusledky
Vv ptipad¢, Ze ¢lovek udela chybu nebo omyl. Pocit jedince, Ze nadéle nemize tyto
narocné pozadavky splnit, ve spojeni s presvédCenim, ze uGsili jez vlozil do
vykondvané Cinnosti, neni adekvatni vyslednému efektu, ktery se mu zdé nizky,

pak vede ke vzniku vyhoteni.(Kebza, Solcova, 2003)

1.6 Diisledky syndromu vyhoieni
Jednou z nejvétSich tragédii, kterou s sebou naprosté vycerpani nese je, Ze
postihuje ty nejproduktivnéjs$i osoby. Dochazi ke znicujici ztraté nejen na roviné
osobni, ale i na rovin¢ celych organizaci ¢i podnikl. Pfesto, Ze je vyhofeni
bolestivé a nepfijemné, jeho disledky nam mohou byt k uzitku. Disledek je
takovy, Ze se naSe emoce rozhodnou zabrzdit a tak pfimét vysoce vykonného
cilevédomého clovéka k tomu, aby zastavil diive, nezZ se fyzicky znici.
Autor Myron D. Rush uvadi ve své knize Syndrom vyhofeni tyto dusledky
vyhoteni:

e ztrata smyslu Zivota

e ztrata pozitivniho vnimani sebe

e pocit osamocenosti v dnesnim svété

e pocit zasti a hotkosti

e pocit, Ze je vSechno beznad¢jné
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Ztrata smyslu Zivota

Smysl zivota je nejvétsi motivacni silou na svété. ,,Vyhoreni predstavuje druh
stresu a emocionalni unavy, frustrace a vycerpani, k nimz dochadzi v disledku
toho, ze sled (nebo souhrn) urcitych uddalosti tykajicich se vztahu, poslani,
Zivotniho stylu nebo zaméstnani dotycného jedince neprinese ocekdavané
vysledky. “(Rush, 2004, s.51) Autor zde poukazuje na to, ze je nutné si uvédomit,

ze dané vysledky nepiinaseji to, co obét’ vyhoteni ocekavala.

Ztrata pozitivniho vnimani sebe

Lidé trpici vyhofenim zaujimaji velmi negativni postoj k Zivotu, protoze uz nejsou
schopni se z domnélého selhani, porazky, odmitnuti a problémt vzpamatovat.
Vyhotely jedinec mé za to, Ze uz neni schopen ni¢im pozitivnim pfispét a jeho
naprosto negativni minéni o sob¢ pak zpusobuje, Ze si pieje zemfit. (Rush, 2004)
psychologického uzpiisobeni. Ovliviiuje nasi osobnost, nase jednani i zpiisob

Zivota. “(Rush, 2004, 5.51-52)

Pocit osamocenosti v dneSnim svété

Vyhoteli lidé byvaji obvykle sami, protoze maji sklony izolovat se od druhych.
Strani se, protoze nejsou schopni vyrovnat se jednak s tim, co povazuji za vazné
selhani a také maji nizké sebevédomi. ,,Touha uniknout tomu, co se s nimi déje, je
jednim z duvodu, proc¢ se vyhoreli lidé druhych strani. Maji pocit, Ze uz prosté
nemaji silu celit jakymkoli Zivotnim situacim. Jediné, co maji chut udélat, je

prchnout a skryt se. “(Rush, 2004, s.54)

745t a horkost

»2ast’ a horkost, ktera se u vyhorelych lidi projevuji, jsou zaméreny tremi slovy:
viici sobé, vici druhym lidem viici Bohu. Na sebe se zlobi a jsou zahorkli, protoze
se povazuji za naprosté ztroskotance. Na druhé maji vztek, protoze citi, Ze za jejich
neuspéch mohou oni. A konecné jejich trpkost a hnév smeruji k Bohu, protoZze maji

pocit, Ze to vsechno dopustil. “(Rush, 2004, s.55)
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Nejvétsi duchovni boje vyhotelého ¢lovéka se obvykle tykaji jeho zastiplnych a

zahotklych pocitii, které mu znesnadiiuji byt uptimny viic¢i Bohu, sob¢ i druhym.

Pocit celkové beznadéje

Vyhoteli lidé jsou presvédCeni, ze uz nikdy zddného uspéchu nedosdhnou, maji
pocit, ze je vSechno beznad€jné. Zatimco kdysi véfili, Ze nic neni nemozné, nyni
jsou presvédCeni, Ze nic neni mozné. ,Jednim z ditvodi, proc¢ lidé ve stavu
vyhoreni maji pocit, Ze je vSechno beznadejné, je, Ze si to v hloubi duse preji.
Zména totiz znamenad riskovat selhani, kterému by uz nedokazali celit. Radeji

nebudou délat nic, nez aby riskovali dalsi neuspéch. “ (Rush, 2004, s.56)

Disledek syndromu vyhoteni, kdy ¢lovék citi své selhdni a nenaplnéni tkolu, se
muze také projevit ve vztahu k sobé samému a k pracovni ¢innosti. Postoj k
zadouci a oblibené pracovni ¢innosti, kterd byla diive smyslem a naplnénim jeho
Zivota, se méni a stdvd se negativnim. Byva provazen pocitem zklamani a
marnosti, kterd mize vést k dojmu, Ze snad ani neni mozné v této Cinnosti jeste
nékdy pokracovat. Pracovni vykon ¢lovéka je sniZzeny, muze se také projevit
zména vztahu ke klientiim, a to ve smyslu negativnich az cynickych emoci a
postoji.

Na psychickém stavu vyhotelého pracovnika jsou patrné projevy psychického,
zejména emocionalniho vycerpani. Charakteristické je také odosobnéni a ztrita
zajmu o dalSim osobni a profesni rust, snizenim osobnich aspiraci. Ve vztahu k
plvodné vykonavané profesi a vét§iné s ni souvisejicich okolnosti se objevuji
nepratelské pocity, tuzkosti, dokonce také deprese ¢i negativismus. Na druhou
stranu se miiZze projevit emoc¢ni oplosténi a Uiplna ztrata zajmu.

Vztah ksobé ma u vyhofelych osob tendenci ke snizenému sebevédomi, k
negativnimu minéni o sob¢, a to zvlasté pokud jde o pracovni kompetence.

Jednou ze zdkladnich emoci, typickych pro vyhofeni, je pocit profesniho
neuspéchu a presvédceni, ze jedinec ztratil svou schopnost pracovat t a vyvijet se
ve své profesi. Snizeni empatie a ztrata, ¢i vyrazna redukce pozitivnich vztaht k
osobam, kterym ma byt poskytovana urcitd sluzba (napt. pacientim, klienttim,

zékaznikiim, obfaniim) je dalSim z typickych projevli syndromu. Miize se stat, ze
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vyhotely subjekt pfestane vnimat své klienty jako lidské bytosti, ale jako objekty,

které tvoii soudast vngjsiho prostiedi.(Kebza, Solcova, 2003)
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2. CHARAKTERISTIKA POMAHAJICICH PROFESI

V této kapitole se zaméfime na syndromem vyhoteni ohrozené profese, dale na rizikové

faktory, prozivani vyhoteni a syndrom pomocnika.

Existuje fada povolani, jejichz hlavni naplni je pomahat lidem, ale na rozdil od jinych
povolani tady hraje podstatnou roli prvek a to lidsky vztah mezi poméhajicim
profesiondlem a jeho klientem. Vztah ke klientovi je v pomadhajicich profesich
podstatnou slozkou povolani. Pomahajici pracovnik se velmi Casto potkava s lidmi
v nouzi, v zavislém postaveni, ktefi potfebuji vic nez pouhou slu$nost. Klient se
potfebuje citit piijimany, potiebuje diveétovat a citit se bezpecny. Bez tohoto vztahu se

prace pomahajiciho stava jen vykonem svétenych pravomoci.(Ktivohlavy, 2006)

Dulezité je si vSak uvédomit i druhy pohled, o kterém piSe jiny autor takto:

»VSichni, kteri se domnivaji, Ze chtéji pomahat lidem, si musi byt védomi toho, Ze silny
zdjem o nesteésti, socialni selhani, nevéedomost, nemoc atd. miize v dotycném konstelovat
Velmi zavazné psychologické problémy. Ve Skoleni téchto profesi se tato skutecnost
bohuzel zcela zanedbdva. Hodné se mluvi o potizich klientii a pacientii, prakticky viibec
se vsak nemluvi o vlastnich temnych strankdch.“(Guggenbiihl- Craig, 2007, s.112) Pii
vycviku zdravotnich sester, socidlnich pracovniki, uciteld, pecovatelek, 1€kait atd. by
se mélo témto ¢leniim jednotlivych povolani objasiiovat, ze problémy klientti jsou jejich

vlastni problémy.(Guggenbiihl-Craig, 2007)

NeangaZovany a AngaZovany pracovnik

Brat svou praci jako vykon bez osobniho zajmu o klienta neni ani v pomahajicich
profesich vzacnym jevem. Vztah ke klientovi mize byt i mnohem hor$i nez neutralni a
s tim se mizeme setkat i u pomahajicich profesi. Pfihody svéd¢ici o aroganci, hrubosti a
Ihostejnosti pomahajicich pracovniki tvaii tvar naléhavym problémum klienti slySime
Casto. Nejsou to piihody, které se Cloveék potkava denné, ale zaroveil neznamenaji nic
neslychaného. Proto jen angazovani pracovnici mohou byt nositeli zmény nepsanych

pravidel, ktera na jednotlivych pracovistich urcuji, co je tinosné a co uz nikoliv.
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Angazovany pomahajici je bézné se vyskytujici realitou. ,,Pomdhajici profese maji svou

velkou pritazlivost, ktera miize zpusobit, Ze pracovnik vykonava zaméstnani v této sfére i

Ppri nizsim prijmu, nez jaky se mu nabizi jinde. Pomahani se zabyva dulezitymi zZivotnimi

probléemy konkrétnich lidi. “(Kiivohlavy, 2006, s.17) Tato povolani také skytaji moznost

k pfekonani pocitu osamélosti a nejisté sebetucty pomoci kontaktu s klienty, miizeme se

citit jako vyznamngjsi a méné osamély. Vyvstava vsak problém a to, jednou je tendence

piebirat kontrolu nad klientem a druhou je tendence ob&tovat se pro klienta na vlastni

ukor.(Ktivohlavy, 2006)

2.1 Ohrozené profese

Ptehled profesi:

Lékaii - predevSim ti, ktefi pracuji v hospicich, na onkologickych
oddélenich, jednotkach intenzivni péce, na gynekologii, neonatdlni péci,
ale 1 napf. zubni 1ékafi atp. zdravotni sestry;

zdravotnicky personal;

psychologové a psychoterapeuti;

psychiatii;

socialni pracovnice;

poradci ve vécech socialni péfe (o déti, dospivajici, rodiny v Kkrizi,
propusténé vézné atp.);

ucitelé vSech stupnd;

policisté;

pracovnici v ndpravnych zatizenich ministerstva spravedlnosti;

zurnalisté;

politici;

sportovci (atleti, profesiondlni hraci, trenéfi, manazefi atp.);
duchovni-knézi, kazatelé;

poradci v organiza¢nich zalezitostech;

vedouci pracovnici vSech stupiili;

administratofi;

pravnici, zvlasté tzv.“obh4jci chudych®,;
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. pedagogové pracujici s duSevné postizenymi détmi;

° vedouci letecké dopravy;

o piloti a posadky letadel;

o podnikatelé a manazefi;

° obchodnici;

o vyjednavatelé;

° ufednici;

o socialni kuratofi;

. pracovnici exekutivy atp. (Ktivohlavy, 2012)

Autor J. Kfivohlavy ve své publikaci uvadi piehled vySe uvedenych profesi, a dale
se blize vyjadiuje k:

Zdravotni sestry, pro¢ dochazi k psychickému vyhofeni u zdravotnich sester,
jednim z divodd je neprojeveni uznani a naslednd frustrace, coz mé vliv na
sebehodnoceni a sebe-Ocenéni i na celkovy postoj zdravotni sestry k jejimu
zamg&stnani, tak k pacientim a k sob€. Detailné€jsi vyjadieni, co je v jejich praci
psychicky vycerpavalo tak, ze ztratily prvotni nadseni, uvadéeji, kdyz poznévaly,
ze jsou zcela bezmocné. Namdahavé bylo 1 utéSovani pacientli a neustalé
projevovani souciténi (empatie).

Pacienti - u t€Zce nemocnych lidi-pacientd se poznenahlu zmocnuje jakasi tnava
z 1éCeni, Je to negativni pocit, ktery se dostavuje v prubéhu dlouhotrvajici
rehabilitace, zvlast€ kdyZ neni vidét zietelny krok vpted, zlepSeni zdravotniho
stavu. Je velice obtiZzné udrzet si motivaci k dal§imu cviceni.

Ucitelé - u ucitell se setkdvame se syndromem vyhoteni velice Casto, zvIasté pak
u ugitelek zakladnich a stfednich §kol. Casto se jedna o relativné nejlepsi uéitelky,
patiici mezi nejlepsi na pedagogickych Skolach (fakultach), které vstupovaly do
zaméstnani s pfedstavou, ze budou pomadhat zakiim na jejich cesté¢ do svéta
poznani. Po nastupu do vzdélavaciho zafizeni se setkavaji s malym zajmem aZz
nezajmem zakl o to, co je chtély naucit, nizkou kdzni s nedostatkem kazenskych
prostiedki uciteld, s nedobrymi vztahy mezilidskymi vztahy v ucitelském sboru
atp. Pokud se k tomu jest¢ ptida kladeni nesmyslnych piekazek ze strany vedeni,

objevuji se prvni pfiznaky psychického vyhoteni.
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Vedouci pracovnici a manazefi, vedouci pracovnici jsou tlaéeni ze dvou stran - od
svych nadfizenych a od svych podfizenych. Tlak, ktery je uréen pozadavky
vedenti, je Casto hlavnim faktorem destabilizace psychického stavu.
Vysokoskolaci, ktefi nastupuji do zaméstnani, tak u nich dochazime K zjisténi, ze
zhruba po Sesti mésicich praxe se u nich rodi negativni pocit, tito mladi lidé
ztraceji nadsenti, iluze, ideje a kurdz.

Manzelé - na zacatku byva obvykle velké az mimotradné zamilovani, v tomto vse
piemahajicim stavu byva uzavieno manzelstvi. S vSednim zivotem nastanou
problémy a nakonec i konflikty, pfi nichz se projevi, jak novomanzelé nejsou
pripraveni na tvofivé feSeni konfliktii, na spolupraci. Nastoupi soupefeni - jednani
typu ,.kdo skoho*, spory, hadky. Prvotni nadSeni podnicené zamilovanosti
vyprcha a syndrom psychického vyhoteni nastupuje namisto zamilovanosti.
Duchovni, fardfi, knézi, kazatelé nejsou vyjimkou. Syndrom burn-out neni
pfimym spoustécem krizi ve vife, ale mize byt jednim z moznych faktort.
Vyhoteni neohrozuje jen profesiondly, v nestejné mife jsou tomuto nebezpeci

vystaveni i vétici lidé.(Ktivohlavy, 2012)

Existuji také pfipady, vnichz se burn-out syndrom projevuje i u
nezameéstnaneckych kategorii. VZdy se vSak jedna o osoby, které jsou v kontaktu
s druhymi lidmi, jsou zavislé na hodnoceni druhych a ¢asto jsou pod tlakem
chronického stresu (distressu) — napf. u profesionalnich umélet, ¢i sportovcu.
Dalsi ohroZenou kategorii mohou byt osoby samostatn¢ vydélecné ¢inné (dealefi,
prodejci, pojistovaci a reklamni agenti atd.). Vyskyt syndromu vyhoteni ve
spole¢nosti postupné stale vzrista, a to zejména diky zvySenému zivotnimu tempu
a rostoucim narokiim na ekonomické, socidlni a emocni zdroje ¢loveéka v dneSni

moderni a konzumné orientované spole¢nosti.(Kebza, Solcové, 2003)
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2.2 Rizikové faktory pro vznik vyhoreni

Jsou urcité profese, které jsou ke vzniku psychického vyhoteni nachylné;jsi, ale
ani profese sama neni klicovym bodem, rozhodujicim o tom, zda syndrom
vyhoteni vznikne ¢i ne. Dalsi rizikové faktory, které vyhoteni piimo ¢i neptimo
zpisobuji, mizeme rozdélit na tzv. vnéjs$i a vnitini. Vnéjsi faktory se tykaji
situace a kontextu, v némz se ohrozeny jedinec nachazi, jedna se o podminky
V zaméstnani, v organizaci, kde pracuje, o situaci v osobnim zivot¢ jedince, jeho
rodinu, piibuzensky okruh, spolecnost, V niz zijeme a podminky, které na nas
kazdodenné klade. Vnitini faktory mlzeme nazyvat rtzné osobnostni
charakteristiky daného cloveéka, které podporuji vznik vyhoteni, déale stav
organismu, predev§im stav fyzicky a nésledné i zpusoby chovani a reagovani

Vv riiznych situacich, které jedinec pouziva.(Jeklova, Reitmayerova, 2006)

StéZejni faktory syndromu vyhoreni
Pti¢iny syndromu vyhoteni:
e pocit nutkani namisto povolani
e neschopnost ptibrzdit
e snaha udé€lat vSechno sdm
e pichnana pozornost cizim problémim
e soustfedénost na detaily
e neredlna ocekavani
e piili§ velkd rutina
e nespravny pohled na BoZi priority v naSem Zivoté
e Spatny télesny stav

e neustalé odmitani ze strany druhych

Kromé deseti uvedenych faktort pfispiva k vyhoteni jesté¢ né€kolik dalSich vlivi, jako je

spolec¢nost, naSe zaméstnani, nase osobnost a povaha.(Rush, 2004)

»Rizikovym faktorem, ktery muze v zaméstnani piisobit na vznik syndromu vyhoreni, je

nedostatecnd zpétnd vazba. Dalsim rizikovym faktorem je situace, kdy nejsou jasné
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rozdeleny ukoly a kompetence. Tak se clovek snadno dostane do uzkych, coz si okoli
obvykle vyklada spise jako osobni nekompetentnost. “(Kallwass, 2007, s.43)
Dals$im podstatnym faktorem je konkurencni situace v pracovnim prostfedi a nesmime

opomenout ani §patné pracovni podminky a jednotvarnou praci.(Kallwass, 2007)

K dal$im rizikovym faktorim patii:
® jiz samotny zZivot v soucasné civilizované spoleCnosti a neustale rostouci
zivotni
tempo a naroky na ¢lovéka
e piislusnost k profesi, obsahujici profesiondlni praci (ale i pouze kontakt) S
lidmi
e nutnost ¢elit chronickému stresu
e vysoké az nadmérné pozadavky na vykon a nizkd autonomie pracovni
¢innosti, monotonie prace
e pivodné vysoky pracovni angazovanost, zaujeti pro véc
e pivodné vysoka empatie, obétavost a zdjem o druhé
e pivodné stfedni az vysoka senzitivita
e ptuivodné vysoky perfekcionismus, pedantstvi a odpovédnost
® nizka asertivita
e neschopnost relaxace
e negativni efektivita a depresivni ladéni
® uzkostné, fobické a obsedantni rysy
e permanentné prozivany casovy tlak
e vyssi habitudlni nastaveni na fyzickou reaktivitu ve stresu s permanentné
zvySenou reaktivitou zvl. v oblasti kardiovaskularniho aparatu
e cxterni lokalizace kontroly
e nizkeé i nestabilni sebepojeti a sebehodnoceni
e chronické presvédCeni o neadekvatnim spolecenském uznani a ekonomickém
hodnoceni vykonavané profese
e stabiln¢ prozivany hnév (jako emocni stav), hostilita (jako osobnostni rys) a

agrese
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e syndrom ,hopelessness-helplessness™ (prozitek bezmoci a beznad€je) a
behavioralni ekvivalent, komplex ,,giving up - given up®, tj. komplex vzdani se
vs. zanechani druhymi zdravotni sestry, ucitelky, 1ékaiky atd. (Kebza, Solcova,

2003)

2.3 Prozivani vyhoreni
Prozivéani k sobé samému
Jedinec blizici se vyhoteni proziva sam k sob¢:
e beznadgj
¢ velkou Ginavu, jak fyzickou, tak psychickou,
e pesimismus, roz¢arovani, zklamani,
e uzkost, obavy, strach,
e emocni vy€erpani, citi se prazdny, chladny, v koncich,
e odstréeni, nemiize sam néco dé¢lat, neni motivovan, a ostatni jsou rychlejsi,
vykonnéjsi a spokojené;jsi,
e stres, neustalé napéti,
e nizké sebehodnoceni, neni spokojeny sam se sebou, nema o sobé dobré minéni,
e nedostatek energie a sily,
e isebemensi problém ho zatézuje, nevi si s nim rady,

e nedostatek tvotivosti, motivace, pland.

Projevy vyhoi‘eni navenek
Vnitini prozivani se navenek miize projevovat nejriznéjSimi zptisoby. Mezi nejcastéjsi
patii:

e sniZuje se produktivita prace, soucasné s tim se zvySuje aktivita jedince, aby
stav vyrovnal, bere si praci domi, pracuje piescCasy, ale produktivita prace
zstava bud’ na stejném bodé¢, nebo se dale snizuje, coz zvySuje prozivani
frustrace z prace,

e ztrata odvahy a neochota riskovat — jedinec postupné ztraci davéru v sebe
sama, soutézivost ho zatézuje, nevéti, Ze by mohl dosdhnout uspéchu na

néjakém dalsim poli,
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fyzicka inava — emocni tlak kladeny na vyhotelého jedince je tak neimérny, ze
ruku v ruce s nim jde fyzicka tinava, mnohdy zaménovana i za n&jakou nemoc
bez zjevnych pficin,

negativni postoj ke svétu — pozitivni vnimani svéta se méni v negativni, jedinec
vnimd Spatné¢ jakykoliv neuspéch ¢i odmitnuti ze strany druhych, jen to
podporuje jeho pocit vlastni nedostacivosti, Spatn¢ snasi kritiku, neni schopen ji
brat konstruktivné,

precitlivélost a podrazdéni — jedinec neni spokojen s vlastnimi vysledky prace,
je frustrovan a v dasledku toho pienasi podrazdéni adekvatni reagovani i do
mezilidského kontaktu s ostatnimi,

ofividna ztrata vnitini energie — Clovék pusobi jako bez zivota, vSechno jej
zatézuje, vyhyba se vSem dalSim ukolam, které by jej zatézovaly,

nespolehlivost jedinec neni schopen na sebe brat tkoly a plnit je,
neobjektivnost jedinec neni schopen realné zhodnotit situaci a adekvatné se
rozhodnout, jedna vice podle vlastnich pocitli, coz samo o sobé za¢ina snizovat
jeho vykonnost, ptisobi nestale a nestabiln¢,

neschopnost fesit kaZdodenni problémy — jedinec je natolik emo¢né vycerpan,
Ze nenalézd energii na jejich feSeni, namisto toho se pfed nimi schovava a

odklada jejich feSeni.

Projevy tedy zejména zavisi na osobnostnich charakteristikdch daného jedince,
na jeho povahovych vlastnostech a na jeho frustracni toleranci, tedy toleranci
vici nejriznéjSim druhiim zat€Ze. Tolerance se vSak v pribéhu procesu

vyhotivani bude pravdépodobné meénit k horSimu.(Jeklova, Reitmayerova, 2006)

2.4 Priznaky vyhoreni
Mezinarodni klasifikace nemoci pfifazuje syndromu vyhoteni kéd ICD 10,
kategorie Z 73.0. snazvem: Problémy spojené s obtizemi v uspordadani Zivota,
které maji tyto symptomy.
Psychické priznaky v kognitivni roviné

o ztrata nadSeni, schopnosti pracovniho nasazeni, zodpovédnosti,

o nechut, lhostejnost k praci,

30



o negativni postoj k sob¢, k praci, k instituci, ke spolecnosti, k zivotu,

o unik do fantazie, potize se soustiedénim.

Psychické priznaky v emocionalni roviné
o sklienost, pocity bezmoci, popudlivost, agresivita, nespokojenost,

o pocit nedostatku uznani.

., Emocionalné vycerpany clovek se citi jako ubity, ma pocit bezmoci a
beznadéje, z které neni vychodisko, je podrazdény a nervozmi. V extrémnmich
pripadech miize tento stav vést az k vypuknuti dusevni nemoci ¢i sebevrazednym

umyslim. “(Jeklova, Reitmayerova, 2006, s.22).

Télesné priznaky
o poruchy spanku, chuti k jidlu, nachylnost k nemocim, vegetativni
obtize (srdce, dychani, zazivani),

o rychla unavitelnost, vyCerpanost, svalové napéti, vysoky krevni tlak.

Lidé trpici syndromem vyhotfeni jsou vice nachylni k traziim, k castéjSimu
onemocnéni, stéZuji si na bolesti hlavy, pocity nevolnosti, napéti svald, Sije a
zad, zmény jidelnich navyki, zmény t&lesné hmotnosti apod. Casto si stéZuji na
chronickou tnavu, spojenou s poruchami spanku a slabost. PokousSeji se ze
svého stavu uniknout a to pomoci alkoholu, cigaret, barbituratd, jidla apod. Toto
pozdéji prestane vSe pulsobit a prohlubuje se jen vycerpani a pocit

zoufalstvi.(Jeklova, Reitmayerova, 2006).

Socialni vztahy
o ubyvani angazovanosti, snaha pomahat problémovym klientlim,
o omezeni kontaktl s klienty a jejich pfibuznymi, omezeni kontakt
s kolegy,
o pribyvani konflikta v oblasti soukromi,

o nedostatecnd ptiprava k vykonu prace.
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., Ani rodina a pratelé uz pro néj nejsou zdrojem energie a uspokojeni — naopak
pro néj predstavuji jen dalsi naroky. U lidi, kterym hrozi vyhoreni, se objevuji
negativni postoje k sobé samym, k viastni praci a vilastnim uspéchum, ale také
K okoli a ke klientum, pacientiim, Zdkiim. Prestava vnimat, zZe lidé kolem maji
stejné pocity a myslenky jako on. Vidi své klienty, pacienty, zZdky spise jako
problém, nez jako individua. “(Jeklova, Reitmayerova, 2006, s.23).

2.5 Syndrom pomocnika

Syndrom pomocnika je rizikovym faktorem syndromu vyhoteni. Je
pravdépodobné, Ze ten, ktery jim trpi a nevi o tom, vyhoti. Jeho odhaleni mize
vést k zlepSeni duSevni hygieny pracovniki v pomahajicich profesich, zejména

V oblasti budovani stabilni motivace.

,,Slovo syndrom znamend soubéh riiznych znaku, které tvori urcity obraz, obraz
urcitého (chorobného) procesu. ““ (Schmidbauer, 2008, s.15)

., Syndrom pomocnika tkvi v neschopnosti projevit vlastni city a potieby, ktera se
stala soucasti osobnostni struktury. V ni se spojila se zdanlive nenapadnutelnou
fasadou vV oblasti socialnich ,,sluzeb” a latentnimi fantaziemi o vlastni

vsemohoucnosti.*“( Schmidbauer, 2008,5.16)

Syndrom pomocnika souvisi snaivni moridlkou pomahdni a s nevhodné
postavenou profesni pfipravou. Lidé, ktefi jsou jim postiZeni, se domnivaji, Ze
nemohou klientu fici ne. Kladou na sebe nejvyssi naroky a neumi rozliSovat
mezi perfekcionismem a realistickymi naroky své motivace k pomahajici
profesi.

Dtlezitym faktorem rozvijejicim tento syndrom je také jakysi obraz idealniho
bezchybného, silného pomocnika, ktery zastira realitu o skutecné osobnosti
pracovnika. Slabost, netspéch, potieba podpory, to vSe nalezi klientim, nikoli
pomocnikiim. Snadno se tak muze stat, ze vlastni potieba sdileni nemlze byt
naplnéna, protoze se pomocnik neni schopen vymanit z role bezchybné, silné

autority. Bezmocny pomocnik si potom svym piehnané velkym pracovnim
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tempem kompenzuje svou frustraci a pocity prazdnoty, které pfichéazi
z nedostatku emo¢ni komunikace s ostatnimi.(Schmidbauer, 2008)

Slovo ,,burn-out®, vyhotfeni pomahajiciho, jez se stalo heslem, je neziidka
disledkem. Syndrom pomahajicich spojend s neschopnosti vyjadfit vlastni
pocity a potieby, se stala osobnostni strukturou. Jde o zdanlivé dokonalou a
vSemohouci fasadu poméahajiciho.(Schmidbauer, 2000)

»yndrom pomdahajicich se projevuje zvlasté zretelné prave v tom, zZe slabost a
bezmoc, oteviené doznani emocionalnich probléemii se prijima a podporuje jen u
druhych, zatimco vlastni obraz sebe musi naopak za kazdou cenu ziistat prosty
takovych ,,skvrn. “(Schmidbauer, 2000, s.16)

,,Pomocnik dava a je silny. Svérenec je slaby a odkazany na pomoc pomocnika.
Asymetricnost této situace se pro bezmocného pomocnika stava drogou.*
(Schmidbauer, 2008, s.19) To je dalsi tskali pomahajicich. Jakmile touhy
pomahajicich nejsou uspokojovany, sahaji po nahrazkach. Vyzkumy napf.
potvrdily, Ze 1ékafi trpi zavislostmi mnohem casté&ji, nez zbytek populace.

D4 se fici, ze dilezitou pomoci pro pomocniky mize byt komunikace prosta
hrani roli. Wolfgang Schmidbauer o tom vyslovné tika: ,, Tato komunikace
prosta roli je podle mého nazoru diilezitym anti-depresivem. Kdo ji ovlada, citi,
Jjak mu druzi lidé dodavaji energii. Kdo ji schopen neni, stdle klesa na mysli a

stale vice se proti takové komunikaci ohrozuje.“(Schmidbauer, 2008, s.21)

Obét’ povolani

Mluvime-li o syndromu pomocnika, musime zminit vyhranénou podobu
»pomocnictvi“. Jedna se o tzv. obét povolani, jejiz profesni identita Uplné
pohltila soukromy zZivot.

,Obét' povolani se cele odevzdava své profesni roli. Tomuto pomocnikovi
nezbyva sebemensi sféra, kde by podstatné nepreviadaly myslenky na povolani.
Cetba se omezuje na cteni odbornych publikaci a kontakt s lidmi na styk
S kolegy. “(Schmidbauer, 2008, s.136)

Pozadavek totalniho odevzdani se povolani historicky souvisi s volbou feholniho
zivota, kde jakési zasvéceni sluzbé vytahuje pomocnika do jiné, duchovni sféry.

Obétovani intimni sféry Zivota, osobniho §tésti, soukromi ¢i vSestrannosti, které
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vSak nesouvisi s témito nabozenskymi hledisky, se pro cloveka stavaji
obrovskym bfemenem naprosto odporujicim jeho lidskym potfebam. Za timto
odevzdanim se praci mize Casto stat osobni, tfeba 1 skryty problém pomocnika.
Ten jako odménou, za své odevzdani se, ziskava profesni uspéch, ktery ho ale
malokdy je schopen uspokojit napoiad. Prace takovému clovéku dava jeho
vlastni identitu, pocit stability a bezpeci. Ztraci intimni Zivot, jeho svét se zcela
smrskne na svét profesni. Milize se vSak ocitnout v bod¢, kdy uz neni kam jit dal,
nebo se zméni pracovni situace. Obét’ povolani uz Casto ani nemuze udélat
potfebnou zménu, nebo jen velmi obtizné. Naptiklad Zena je jiz ve fyzické fazi
zivota, kdy uz nemize mit vlastni déti. Stava se tak skutecnou obéti svého

povolani.(Schmidbauer, 2008)

Hranice mezi pracovnikem a klientem

w~Hranici ve vztahu mezi dvéma lidmi zde minime délitko, které urcuje, co je
zalezZitosti mou a co je zaleZitosti druhého. Kazdy z ucastnikii vztahu miiZe
rozdeéleni kompetenci pojimat odlisné. Zaroven hranice predstavuje ochrannou
bariéru viici tomu, co je vné. Stejny smysl ma i hranice psychicka, hranice ja,
kterd se uplatnuje v mezilidskych vztazich.“(Koptiva, 2006, S.74)

Hranice pri pomahani

Véaznym problémem pii pomahani je splyvani, kdy pracovnik bere zaleZitosti
klienta pfili§ za svoje vlastni a trpi nejen pomahajici, ale cely proces pomahani.
Splyvani je zalozené na soucitu, je tfeba rozliSovat mezi soucitem a empatii. Pfi
soucitu se svym protéjSkem ztotoznime, miizeme ztratit hranice a byt zaplaveni
litosti, poboufenim, Uzkosti z toho, co se druhému clovéku déje. Pfi empatii
(vciténim) si dovedeme piedstavit a procitit, co se v druhém déje. ,,R0zpolozZeni
druhého clovéka spravné a citlivé zachycujeme, ale ziistavame sami sebou.
V tomto druhém pripade jsme pripraveni pomahat tak, jak to vyzaduje situace, a
nikoliv jak to vyZaduji nase emocni potreby.*“(Kopftiva, 2006, s.79)

Jak uhajit svou hranici vic¢i manipulaci ze strany klienta feSi asertivita.

(Koptiva, 2006).
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Asertivita je ,,chovadni a jednani, jehoz cilem je sebeuplatnéni a sebeprosazeni
vinterakci s jinymi socialnimi objekty. Predpokladem je sebejistota a
sebevédomi subjektu. ©“ (Geist, 2000, s.26)
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3. PREVENTIVNI OPATRENI SYNDROMU VYHORENI A
ZVLADANI ZATEZOVYCH SITUACI

V této kapitole piredstavime preventivni opatieni syndromu vyhoteni se
zamétenim na obecné zasady zvladani stresu, supervize, terapeutickych piistupd,

moznosti pomoci a duchovni péci.

Zvladani zatéZovych situaci

,,Obecnou miru odolnosti viici vSem zatéZovym situacim oznacujeme jako
frustracni toleranci. Mira odolnosti vuci zatezim zavisi jednak na vrozemych
predpokladech, jednak na dosazené vyvojové urovni, ale i na individudlnich
zkuSenostech a celkovém aktudlnim stavu jedince. Pokud zatéz prekroci miru
viastni frustracni tolerance, nastupuji ruzné zpusoby obrany, které jedinec
vyuziva k tomu, aby opét dosahl dusevni rovnovahy. Se zatézovymi situacemi se
muZeme vyrovadvat nejruznéjSimi zpiisoby. Nejcastéjsimi z nich jsou nejriiznéjsi
obranné reakce. “ (Jeklova, Reitmayerova, 2006, s.12)

K nejcastéjsim zpusobiim obrany patii utok, agrese a Gnik. ,, Dalsimi obrannymi
reakcemi, které nemusi byt plné uvédomované, jsou (Vagnerova, 2004):popreni,
potlaceni a vytésneni, riizné druhy fantazii, racionalizace, sublimace, regrese,

identifikace, substituce, projekce, rezignace a dalsi. “(Jeklova, Reitmayerova,

2006, 5.12)

Zvladani zatéze

Obranné reakce nastupuji, pokud zatézova situace prekracuje frustracni toleranci
jedince. Moznost vyrovnani a zvladani zatéZzové situace se odborné nazyva
coping. Jde o védomou volbu urcité strategie zvladani a je zavisla na zhodnoceni
dané situace i posouzeni vlastnich moznosti. Coping se zamé&fuje na urcity cil,
kterym by mélo byt dosazeni mozné pozitivni zmény a tolerance.(Jeklova,

Reitmayerova, 2006).
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Pod pojmem coping chapeme souhrn vSech zptisobti chovani, které ¢lovek uplatituje pii
zvladani mimotéadné obtiznych zivotnich situacich, a tak nespravné strategie zvladani
mohou byt jednim z rizikovych faktort pro vznik syndromu vyhoteni. RozliSujeme tfi
druhy copingu:
e strategie zamé&fené na problém, napf. otevieny rozhovor s nadiizenym v situaci,
kdy nesouhlasite s né¢jakym rozhodnutim,
e strategie zaméfené na emoce, napi. prochdzka jako zdroj uklidnéni nebo
rozptyleni,
e neefektivni postupy, v tomto piipad¢ se jedinec zatézovym situacim vyhyba a

nepiipousti si ji, nebo ji védomé potlacuje.(Stock, 2010)

M¢lo byt pravé okoli nemocného, kdo by v takovych chvilich mél zakrocit. Signalem
muze napiiklad byt, Ze partner nebo partnerka mluvi o své praci najednou uplné jinak.
Zatimco diive nadSen¢ vypravéli, co vSechno se béhem dne ptihodilo, ted’ se jen zhrouti
do kfesla a cely vecer sotva promluvi. Pak pfichézi zklamani a ¢asto i prvni konflikty v
zaméstnani a n€kdy 1 v rodin€. Také se mohou projevit prvni télesné piiznaky, jako jsou
bolesti hlavy ¢i poruchy spanku. Kdo si totiz mysli, Ze burn-out syndrom se podepisuje
pouze na psychickém stavu jedince, myli se. Casto je spojen i s dal§imi symptomy tj.
bolestmi svald, zad, vysokym krevnim tlakem, vétsi nachylnosti k infekcim a nahlym
pfibyvanim na vaze, nebo naopak hubnutim. Osoby nachylné k vyhotfeni byly
charakterizovany: empatii, sensitivitou, obétavosti, idealismem, zamétenosti na druhé,
uzkosti, pedantstvim, entuziasmem, tendenci vyrazné¢ az piehnané¢ se identifikovat s
druhymi atp. Jak jiz bylo vySe uvedeno, je snazsi negativnim dasledkiim pracovniho

stresu predchazet, neZ je posléze odstrafiovat.(Kebza, Solcova, 2003)

Dalsi moznosti zvladani slozitych situaci je resilience neboli odolnost ¢i nezdolnost
Cloveéka. Vlastnosti jako - pile, pfizpsobivost, sebediveéra - poméhaji ¢lovéku vyrovnat
se s riiznymi Zivotnimi situacemi.
Odolni lidé maji podle védeckych zjisténi nasledujici schopnosti:

e Usudek

e nezavislost
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e vztahy
e Kreativita
e smysl pro humor

e moralka

V soucasné dobé pirevlada nazor, ze schopnost resilience si déti osvojuji v prvnich
deseti letech zivota, ale 1 dospé€ly Clovék mitize tuto vlastnost do jisté¢ miry posilit.
Odolni lidé si i navzdory netGspéchim zachovavaji duSevni rovnovédhu a dale se
rozvijeji, k problémiim se naucili pfistupovat ofenzivné a jsou otevieni vici vyzvam.
V krizovych situacich vétSinou obstoji a nevyhledavaji zbytecné rizika. Nejsou dokonali
a dokazi ptiznat nezdary a porazky, snazi se z nich vzit ponauceni. K Zivotnim situacim
pristupuji pozitivné a vzdy dokazi najit n¢jaké feSeni, maji své strachy a pochybnosti,

jen jim tolik nepodléhaji.(Stock, 2010)

Dalsi autor definuje resilienci jako nezdolnost, houZevnatost a souhrn faktort, které
clovéku pomédhaji pfezit v nepfiznivych podminkdch, jde o pruznost, nezlomnost,
schopnost nedat se vzdor vSemu. Jde o jev adaptace, schopnost vyrovnavat se se
Zivotem tvari v tvar tézkostem. Vyrovndvani se s nepiiznivymi zivotnimi udélostmi se
hodnoti fadou kritérii, u déti je métitkem nejcastéji zvladnuti oekavanych — béznych

vyvojovych ukoll.(Kiivohlavy, 2004)

Zasady duSevni hygieny pro pracujici s lidmi
U téchto profesi je dllezité vytvorit si jisty odstup od klientl. Profesiondlové si k tomu
pomahaji riznymi technikami a to napf.:
e sémantickym odosobnénim, kdy se klient stavd kauzou, urcitou diagnodzou
(pacousem apod.).
e intelektualismem, kdy profesiondl hovoii o klientovi vysoce racionaln¢, bez
emoci, bez osobniho pfistupu.
e izolaci, jasnym rozliSenim profesiondlniho pfistupu ke klientim od ptistupu
k ostatnim lidem.

Protoze je vysoce dulezité nepotlacovat své pocity, ale mluvit o nich, vyjadiovat je, je

38



potieba vytvofit vhodné prostfedi (miize to byt porada, pifi které jsou probirany
U psychoterapeutii je vhodnym protéjsSkem supervizor. V ramci pracovniho dne zatadit
prestavky a vyuzit je tak k regeneraci sil t€lesnym cvicenim, prochézkou, relaxaci, ¢i
meditaci. Velmi dulezité je disledné¢ oddélovat pracovni zivot od osobniho.(Kebza,
Solcova, 2003)

Psychohygiena nabizi dalsi zptisoby, jak si poradit s t€Zkostmi a to v té€chto bodech:

e Odpoutat se od starosti, dillezité je odpoutat pozornost jinam, uvolnit se a najit si
n¢jaky zpusob. MozZnosti je cviceni.

e Smyt se sebe prach dennich vSednosti, po pfichodu ze zaméstnani se osprchujte,
predstavujte si, jak s proudem vody odnasi inavu, vycerpani, starosti.

e UCcit se fesit starosti a problémy, nékdy jsou starosti tak velké, ze se od nich
nepodaii odpoutat, pak jedinou cestou, jak se jich zbavit, je rozebrat je.

e Pustit k sob¢ radost, je dulezit¢é umét se radovat ze vseho, co zivot pfinasi.
Neptistupovat na hodnoceni okolniho svéta, zaméfit se na to pfijemné a dokazat
se s chuti zasmat.

e Pokojné spat, nezabyvejte se Uporné tim, Ze nebudete dostatecné vyspali. Pficin
naruseni spanku je mnoho, proto se snazte zaméfit na zasady typu: nepit kavu po
17h, nechodit spat s plnym zaludkem, dostate¢né si vyvétrat v mistnosti, dale
nepfemyslejte nad starostmi pfed spanim, atd.

e Vénovat pozornost tomu co jime a jak jime. Dnes se hodné piSe, jak se ma
clovek stravovat, proto se zaméfime jen na nékteré zasady. Jezte pravidelné,
jezte pomalu a pochutnavejte si na jidle. Myslete na to, co jite. Jezte v klidu,
omezte piti kavy, nehladovite, ale také se nepiejide;jte.

Z dalSich doporuceni plyne vyhledavat kontakty s lidmi, ktefi jsou pro nas zdrojem
potéSeni. Pé&stujte opravdové pratelstvi, vyhledavejte takové programy v televizi, king,
divadle, které pfinesou radost, pouceni a uvolni napéti. Pravidelné¢ Ctéte a cvicte.

(Cechova, Neklanova, Rozsypalova, 2001)
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3.1 Obecné zasady zvladani stresu

V stresogennich situacich je potieba vstipit si nékolik zasad:

Obecn¢ Ize tici, Zze pokud je narok néjaké situace prozivan jako ztrata napf. ¢asu nebo
energie, spiSe nezli pfinos napft. piilezitost seznamit se s né¢im novym, bude tato situace
pravdépodobnéji hodnocena jako stresujici.

Dulezité je vidét problémy v proporcich a v asové perspektivé a to zejména ve vztahu
k tézkostem jiz piekonanym a umét je integrovat do své osobnosti. Uginnym
prosttedkem redukce stresogenniho dopadu ruznych problémi je vyhnout se jejich

osobnimu prozivani, vztahovani k vlastni osob¢.(Kebza, Solcova, 2003)

Neuspéchy je potteba hodnotit z hlediska snahy — pokud jste pfesvédceni o tom, Ze jste
se snazili ze vSech sil, neni potfeba vnimat neuspéch jako tragédii. Pfi feSeni zivotnich
situaci a krizi ma rozhodujici vyznam nas aktivni pfistup k zivotu, naSe schopnost tvrdé
a usilovné bojovat vlastnimi silami se vSemi obtizemi, se kterymi se v zivoté setkdvame.
Vzdy bychom méli vnimat také pozitivni pfinosy riznych negativnich udélosti a situaci

v nasich Zivotech.(Kebza, Solcova, 2003)

Aktivni ptistup k zivotu v sobé zahrnuje nasledujici zasady:

e Otevfenost tomu, co se kolem nés déje, zdjem o okoli a snaha chapat veSkeré
udalosti a jevy v okoli jako zajimavé a smysluplné.

e Nebat se zmén, chapat a pfijimat je jako néco naprosto bézného, ptirozené¢ho
a obvyklého a povazovat je za prilezitost k tomu, ukézat, co dovedu.

e Pii setkani se stresujicimi zivotnimi udalostmi nebyt pasivni, ale aktivné hledat
zpusoby a kroky jak zivotni situaci Celit — odhodlat se k podniknuti rozhodné
protiakce.

e Pocitat se stresujicimi situacemi. Je tfeba si uvédomit, Ze stresujicim situacim
se vV dneSnim svété nevyhneme a pfi jejich hodnoceni je tieba z tohoto védomi
vychézet. Zejména v postaveni, ve kterém jsou napjaté situace kazdodennim
chlebem.

e Umét izolovat stres od ostatnich Zivotnich aktivit, patfi sem napt. uméni uzavfit

své pracovni starosti za dvefmi kancelafe, stejné jako schopnost nepfinaset
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s sebou do zaméstnani své partnerské nebo rodinné starosti.

Dbat na dobré a hojné vztahy s ostatnimi lidmi. Dobré socidlni zazemi a pevné
zakotveni ve vztazich s druhymi lidmi ndm velmi pomaha pti zvladani stresu.
Pocit podpory ze strany ostatnich, pocit pfinalezeni k nékomu, moznost probrat
s nékym blizkym své problémy — to v§e pomaha Iépe se vyrovnavat s zivotnimi
tézkostmi.

Vytvofit si kolem sebe ptiznivé prostiedi — zaméfit se na zdroje stresu, u jejichz
vzniku je ¢loveék sam — najit si uspokojujici praci, aktivné, vstiicné a s rozvahou
fesit prubézné problémy s zivotnim partnerem a détmi. Harmonicky rodinny
zivot poskytuje nezbytnou oporu nutnou k doplnéni rezerv vycerpanych
vysokymi naroky ze strany pracovniho prostiedi.

Osvojit si zdravy zivotni styl. Aktivni pfistup k zivotu a aktivni odpovédnost za
své zdravi je spojena s dodrzovanim spravné Zivotospravy, dostatkem spanku,
dostatkem pohybové aktivity a s vyloucenim Skodlivych navyki (koufent,

alkohol ¢1 jiné zavislosti).

Vhodn¢jsi a €innéjsi jsou specialné zamétrené programy, ve kterych se jedinec s témito

zasadami nejen seznami, ale nau¢i se zakladni relaxac¢ni techniky, dostane se mu

odborného doporuceni, jak ma upravit vyZzivu, Zivotospravu, pohybovy rezim, ma

moznost dochdzet v rdmeci takto organizovanych programi na cvi€eni apod.

Osvojeni si zékladnich postupti a strategii hodnoceni stresogennich situaci a zvladani

stresu, stejné€ jako uprava Zivotospravy, denniho reZimu a celkového Zivotniho stylu se

jevi jako nepostradatelny ptedpoklad tGspésné prevence syndromu vyhoteni.(Kebza,

Solcova, 2003)

Uvedené oblasti, které pri prevenci a prevenci zvladani stresu hraji hlavni roli:

Zivotni styl patii sem, pohyb, vyZziva, spanek. Prace s tdlem, systém cvideni,
organizace Casu to vSe spada do Zivotniho stylu. Nékteti pomahajici potiebuji
aktivné myslet na to, aby jejich profesiondlni z&jmy nepohltily veskery jejich

volny Cas, aby ztstal také prostor pro konicky, kulturu a spolecensky zivot.
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e Mezilidské vztahy pro pomahajici je stéZejni, jaké ma zazemi ve svém osobnim
zivoté. Dlouhodobé nefesené konflikty v osobnim zivoté energii vysavaji. Pro
vétsinu lidi je dulezitym energetickym momentem kvalita jejich sexualniho
Zivota.

o Prijeti sebe samého, tak jako klienti od nas potiebuji, abychom je v zdsad¢
piijali, akceptovali, abychom jim vénovali jistou zakladni naklonnost bez ohledu
na to, zda jednaji Iépe Ci hlife, stejny postoj potiebuje kazdy cloveék zachovavat i
vaci sobé samému. ,,Pomdhani je tedy v jistém smyslu sobé samému
Pro toho, kdo pomaha, je to pak jeste i pracovni pozadavek. “(Koptiva, 2006,
s.101)

Protoze ¢lovek, ktery se nema rad, ktery je na sebe piili$ pfisny, se paradoxné stava tim,
¢emu se chce vyhnout a to egocentrikem, jehoz zakladnim zivotnim tématem je on sam,
jeho vnitini konflikt, 1 kdyz k jeho feSeni tfeba pouzivd pomahéni druhym.(Kopfiva,

2006)

3.2 Supervize

Slovo ,,supervize k nam pteslo z anglictiny a preklada se jako, dohled, dozor, kontrola,
fizeni, inspekce apod. Daleko Castéji se s terminem supervize setkame v psychoterapii a
odtud pronika do dalSich poméhajicich profesi.

AvSak supervize v psychoterapii nemd Sfizenim a kontrolou nic spolecného.
Ve vétsiné psychoterapeutickych Skol se supervize vyhradné tykd emocnich a
vztahovych aspektli prace s klientem. Supervize je chdpéana jako poradenska metoda

vedouci k reflexi vlastniho profesionalniho jednani.(Kopftiva, 2006)

V nasledujici casti uvadime dalS$i pohled autorky: ,,Supervizi chapeme jako jeden
Z nastrojii meta-doprovazeni pracovnikii pomahajicich profesi a ucinnym prostiedek
prevence syndromu vyhoreni. Supervizi v pomahajicich profesich, do nichz miizeme
radit praci lékare, zdravotni sestry, socidlniho pracovnika, oSetrovatele, klinického
psychologa, psychoterapeuta, komunitniho pracovnika, pracovnika rodinného a

pedagogicko-psychologického poradenstvi, pracovnika vychovné péce, specidlniho
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Z vnejsku prichazi odborné vyskoleny nezavisly odbornik, jenz poskytuje lidem uvnitr
nadhled nad situaci v organizaci. “(Vavrova, 2012, s.128). Ukolem supervize je nejen
rozvijet dovednosti, porozuméni, schopnosti supervidovaného, ale muze mit 1 dalsi

funkce a to vzdélavaci a fidici.

Formy a metody supervize

Supervize muze byt individudlni nebo skupinovd a skupina mulze byt vedena
supervizorem, ale muze jit o skupinu stejné postavenych kolegl, kde nikdo neni
supervizorem. ,Jako metoda supervize je definovano i vzdjemné konzultovani dvou
stejné postavenych kolegii. Viechny tyto formy maji sva pravidla.“(Kopiiva, 2006, s.
140)

V ramci skupinové supervize dochazi k interakcim mezi ¢leny pracovniho tymu, ktefi si
vzajemné nastavuji zrcadlo, ti€astnici jsou konfrontovani s tim, jak probirany piipad ¢i
situaci vnimaji druzi 1idé a jak je jejich role chépana druhymi. V pribcéhu procesu
dostavaji pracovnici zpétnou vazbu ke svému chovani. Vedle supervize skupinové a
individudlni délime supervizi podle zamétfeni supervizniho sezeni na supervizi
organizace, vztahovou a piipadovou. Uéinnost supervize piimo amérné koreluje
s vyspélosti pracovniho kolektivu a ochotou jednotlivych ¢leni ménit dosavadni
zpiisoby prace a pfistupy.

Supervizi sezeni jsou hodné o upfimnosti ve vztahu k sob€ 1 k druhym a pfiznani si
nejniterngjSich pocita.(Vavrova, 2012) ,Vzhledem ktomu by se méla odehrdvat
V bezpecném prostredi zaloZeném na vzajemném respektu, ditvére a ucté k nazorum i
postojiim druhych osob. Za druhé by mély byt v supervizni skupiné respektovany rozdily
V nazorech a pripadné diskrepance reseny bez zbytecnych negativnich emoci. Lidé by se
meli zamyslet nad tim, co v pribéhu supervize zazniva a co jim utkvivad v jejich mysli. V
zaveru kazdého supervizniho sezeni by supervidovani méli byt schopni se mezi sebou
domluvit na urcitych spolecnych postupech a resenich a nasledné dohodnutou strategii
respektovat a aplikovat v praxi.“(Vavrova, 2012, s.131)

Supervize poskytuje pracovnikiim poméhajicich profesi prostor k zamysleni,

k zamysleni, k vyjadfeni nazord a postoju a to V bezpeéném prostiedi supervizi

skupiny.(Vavrova, 2012)
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., K pravidelné korekci profesiondlniho chovani a zaroven zajistovani prevence v ramci
syndromu vyhoreni se pouzivad také proces zvany supervize. Jde o systematickou pomoc
(individualni ¢i skupinovou) pri reseni profesionalnich problémii v neohrozujici
atmosfére, ktera dovoli pochopit osobni, zejména emocni podil cloveka na jeho
profesnim problému. “(Jeklova, Reitmayerova, 2006, s.27)

Supervize slouzi také jako ndstroj pravidelného ocisténi od zbytkii mysSlenek i emoci,
které v hlavé uviznou. Dale slouzi k dal§imu osobnimu i profesionalnimu rozvoji.
Odborn¢ provadénd, pravidelnd supervize je jednim z nejlepsich preventivnich opatieni

proti syndromu vyhoteni.(Jeklova, Reitmayerova, 2006)

3.3 Terapeutické pristupy

Terapeutické a preventivni strategie, uplatiiované vii¢i vyhotfeni, se opiraji o
psychoterapeutické zdroje. Hlavnim z téchto psychoterapeutickych zdroji je
existencialni psychoterapie. Existencidlni psychoterapie v americkych podminkéch, v
nichz byl tento syndrom koncipovan, vétSinou jiz dale obsahové a terminologicky
neclenéna, se soustfed’'uje predevSim na vnitini svét prozitkli, umoziuje pacientim
vyrovnat se s otdzkami podstaty lidské existence, smyslu zivota, svobody a
odpovédnosti ¢loveka atd.

V evropskych podminkach se utvofily v ndvaznosti na existencidlni vychodiska dvé
psychoterapeutické Skoly, jejichz nazory vytvareji vhodné zédzemi z hlediska terapie
syndromu. Prvni z nich je daseinsanalyza, navazujici na filozofické dilo M. Heideggera.
Daseinsa-nalyza se snazi pomoci nalézt pacientovi cestu k pochopeni jeho existence a
pomoci mu k jeho existenci, coz je z hlediska burn-out syndromu velmi vyznamné, co
nejlépe, nejpristupnéji a nejodpovédnéji realizovat. Diraz se klade na jedinecnost a
neopakovatelnost individuality pacienta, jez se maximalné respektuji a akcentuji, a na
jeho dalsi vyvoj: nejde zde ani tak o to, jaky byl ¢lovek v minulosti, ale spise o to, jaky
je nyni, a predev§im o to, kam sméfuje ,,pro futuro®. Cilem je pochopeni a naplnéni
vlastni existence, ovladnuti uméni ,,byt sdm sebou®. Role terapeuta je modifikovana na
konzultanta, udilejiciho doporuceni, nikoli vSak pokyny ¢i dokonce piikazy.

Dalsi evropskou Skolou navazujici na existencidlni vychodiska je logoterapie, usilujici

o to, aby prispéla pacientovi v jeho usili nalézt vlastni smysl zivota v souladu s jeho

zivotem a osobnosti. Postupuje se pfitom predevsim cestou objevovani novych hodnot a
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jejich prejiméani pacientem a psychoterapeut pomahd pacientovi nalézat nové divody
V ndvaznosti na existencialné zalozené obavy.

Logoterapie si klade za cil pomoci pacientovi nalézt feSeni v situacich existencialni
frustrace a za hlavni terapeuticky prostfedek povazuje v tomto usili pomoc v nalezeni
smyslu Zivota objevovanim a napliiovanim hodnot. Pro osoby ve findlnim stadiu burn-
out syndromu miiZze byt tato pomoc velmi podstatna.

Jestlize je vyhoteni dusledkem nerovnovahy mezi profesnim ocekdvanim a profesni
realitou, je mozné tuto diskrepanci zmenSit jednak na stran¢ jedince osvojenim si
zakladnich postupii hodnoceni stresogennich situaci a strategii zvladani stresu, jednak
na stran¢ zaméstnavatele (podniku) zménou jeho organizace a kultury.

Vzhledem k tomu, Ze se burn-out syndrom promitd do postojii a zplisobl chovéni
souvisejicich s vykonem pracovni Cinnosti absence v zaméstnani, zmény zaméstnani,
snizené pracovni Usili, snizena pracovni spokojenost aj. Je i v z4jmu zaméstnavatele,
aby se prevenci burn-out syndromu zabyval. Proto je nyni v poptedi z4jmu organizaci
rozvoj programi zaméfenych na osobni rozvoj, pracovni poradenstvi, vycvik v
profesnich dovednostech, tymovou spolupraci, zvySeni podilu pracovnik na fizeni atd.
Rada podnikti (nikoli oviem u nas) investuje do kondiénich programd, které
prokazatelné snizuji fyzicky 1 psychicky stres, a tim 1 naklady na nemocenské davky.
Intervence na stran¢ vedeni mize spocivat napt. ve zvyseni podileni se pracovnikl na
rozhodovéani, vytvofeni socidlné citlivého prostfedi. Pozitivnim faktorem ve
spokojenosti se zaméstndnim je spokojenost s nadfizenymi, spokojenost se
spolupracovniky, spokojenost s postupem, spokojenost s finan¢nim ohodnocenim, jasny
kariérni ad. Na strané jedince je potieba zvladnout zdkladni pravidla, jak si zachovat
zdravi a nepodléhat stresu alespoil na urovni znalosti, ndzorti a postoji k t€émto otazkam.

(Kebza, Solcova, 2003)
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3.4 Moznosti pomoci
Bez ohledu na to, jak disciplinovany ¢loveék predtim byl, béhem obdobi vyhoteni zjisti,
ze se jeho ukaznénost vytratila. A proto potfebuje nékoho, kdo mu pomize stanovit cile

a komu bude moci byt osobné zodpoveédny za jejich plnéni.(Rush, 2004)

Pomoc je mozna, ale v prvni fadé je dulezité, aby si Clovek, ktery se dostane do
takového stavu, byl védom toho, Ze néco neni v potadku. Aby byl srozumen s tim, ze
trpi syndromem vyhoteni a ze se jednd o vazny stav. Dalsi podminkou je, aby trpici
Clovék chtél se svym stavem néco délat, s timto nediln¢ souvisi 1 prevzeti osobni
zodpovédnosti za uzdravujici proces. Zalezi také na tom, jaké podminky pro ozdravny

24 v

proces vytvari pracovisté, zda jedince podporuje a poskytuje mu prostor pro ozdravny
proces. Velmi dilezité je také, zda ma dany jedinec dostate¢nou podporu doma a jak je
tato podpora U€inna v jeho osobnim Zivoté. Moznosti pomoci muzeme rozdélit na

pomoc sama sob¢ a na pomoc zvenci.(Jeklova, Reitmayerova, 2006)

Jak predchazet syndromu vyhoreni
Dulezité jsou tyto zasady shrnuté do bodu:

e schopnost a dovednost relaxovat

vhodny time-management (uméni nedostat se pod casovy tlak)

e pracovni autonomie, pestrost a promeénlivost prace

e odolnost (,,resilience®)

e personal competence, pocit dostatku vlastnich schopnosti zvladat situace

e ego-kompetence

o self-efficacy, vira ve vlastni schopnosti a v sebeuplatnéni

o flow™ — pfijemny tok, ¢i proud zazitkl, dostavujici se na zaklad¢ ptriméfrenych
pozadavkl v poméru k moznostem jedince a silného, euforicky ladéného zaujeti
pro véc

e _social support”, socidlni opora, v piipadé burnout syndromu se jako

nejefektivnéjsi jevi opora ze strany spolupracovnikl stejného postaveni (,,peer-

support*)

e pocit adekvatniho spole¢enského a ekonomického uznani a hodnoceni
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e pocit osobni pohody (,,well-being®), zahrnuje podle E. Dienera zivotni

spokojenost, pozitivni.(Kebza, Solcova, 2003)

Pani doktorka Sarka Dynakova, vénujici se tématu syndromu vyhofeni na svych
prednaskach a Skolenich doporucuje, jak se vyhnout syndromu vyhofeni v téchto
bodech:

1. Snizit prilis vysoke naroky. Neustale kladeni prilis vysokych narokii dochazi
K vystaveni se nebezpeci stresu. Je dulezité prijmout skutecnost, ze ¢lovéek je nedokonaly
a chybujici.

2. Nepropadat syndromu pomocnika. NesnaZte se byt zodpovédni za vSechny a
za vSechno. Vyhnéte se nadmeérné citlivosti k potrebam druhych lidi. Pohybujte se
V rozmezi mezi emociondlnim odstupem a souciténim.

3. Naucit se Fikat ,,ne“. Nenechavat se pretézovat, myslet také na sebe. Rict ne,
pokud budu citit, Ze je toho na mne nakladano prilis.

4. Stanovit si priority. Neplytvat svou energii na nescetné aktivity, soustredit se
na cinnosti, které vyberu, jako podstatné.

5. Stanoveni dobrého planu. Zachdzet rozumné se svym casem, rozdelit si
rovnomérné prdci. Snazit se vyhnout odkladani prace.

6. Délat si prestavky. Nevrhat se z jedné cinnosti do druhé. Uvedomit si, Ze
zdsoba energie je omezend.

7. Otevirené vyjadrovat své pocity. V pripadé, zZe se nas néco dotkne, dat to
S ohledem na druhého najevo.

8. Hledat emociondlni podporu. Sdilejte bolest, je dulezZité mit duvernika,
kterému je moznost se oteviené sverit.

9. Hledat vécnou podporu. Vsechny problémy nemiiZeme vyresit sami, pozadejte
o radu a o navrhy na reseni kolegyni, kolegu.

10. Vyvarovat se negativniho mysleni. Radujte se z toho, co umite a dokdzete.
Uzivejte pozitivnich stranek Zivota a vychutnavejte vSechno, co ma podle vas v Zivoté
néjakou hodnotu.

11. Predchazet komunikacnim problémiim. Prdci si dobre pripravujte a sdélte
kolegiim hned na zacatku sva ocekavani a cile. Vyhybejte se ukvapenym rozhodnutim,

planym slibiim a vyhruzkam.

47



12. Zachovavat rozvahu v kritickych okamzZicich. V konfliktni situaci se
nenechavejte svést prvnim negativnim pocitem k impulzivnimu jednani, uvedomte si sviij
manévrovaci prostor a primeérené zpiisoby reseni konfliktu.

13. Nasledne konstruktivné analyzovat. Projedte si zpétné kritické situace,
analyzujte svoje chovani, navrhnéte alternativy reseni.

14. Doplnovat energii. Vyrovnavejte pracovni zatez potiebnou mirou odpocinku,
vénujte se vztahiim a cinnostem, pri kterych se citite dobre a které vas naplnuji. Naucte
se relaxacni techniky.

15. Vyhledavat vecné vyzvy. Budte otevieni novym zkuSenostem, ddle se ucte a
vzdélavejte.

16. Vyuzivat nabidek pomoci. Pokud mdte pocit, Ze v kritickych situacich
nereagujete dobre, méli byste zmeénit své chovani. V tom muze pomoci prihldseni se do
vhodného vycviku, supervize vasi prdace atd.

17. Zajimat se o své zdravi. Je dulezité brat vazne varovné signaly svého téla.
Zmirnéte pracovni nasazeni, doprejte si dostatek spanku, zdravé se stravujte, délejte si

radost, sportujte.

3.5 Duchovni péce
Kdyz nahlédneme do psychologického slovniku, tak pod pojmem Spiritualita najdeme:
swpiritualita duchovnost, vyhranéna zamérenost na psychickou stranku cloveka a duraz

na co nejmensi zavislost psychiky na télesnost.“(Hartl, Hartlova, 2010, s.544)

Soudoba psychologie hovoii o spiritualité ur¢itého ¢loveka, jako o nécem, kdo se snazi
hledat, nachazet, prozivat kontakt a mit vztah s tim, co ho pfesahuje, co povazuje za
posvatné. Soudobé psychologické studie ukazuji, ze at’ chceme nebo nechceme,
spiritualita je jevem, ktery v souCasnosti existuje a s nimz se v lidském Zivoté
setkdvame. Celkovy postoj daného Cloveka, jak se dany Clovek stavi ke svétu a ke
svému zivotu — jaké je jeho pojeti a vidéni svéta a zivota ovliviiuje subjektivni pocit
pohody.(Ktivohlavy, 2004)

Rada psychologickych $kol zdiraznila vyznam spirituality. U nas znamé logoterapie

Viktora Frankla, usilujici o to, aby pfispéla pacientovi v jeho usili nalézt vlastni smysl
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zivota v souladu s jeho Zivotem a osobnosti. Viktor Frankl vystihl lidskost ¢lovéka, vidi

v ¢loveku bytost hledajici smysl.

Autor knihy Smysl Zivota podle Viktora Emanuela Frankla se k tématu Osoby a duse
vyjadiuje takto:

Osoba je duchovni: ,, Pod pojmem duch se zde rozumi specificky lidska dimenze. Na
jiném miste Frankl tvrdi, Ze existuje vztah mezi télesnym a dusevnim. Duch na jedné
strané potrebuje télo jakozto ndstroj ke svéemu rozvoji a projevu, cili duch je na télo
odkazan a je na nem zavisly. Na druhé strané se télo projevuje V dusevnim ¢i duchovnim
zZivote. “(Tavel, 2007, 5.123)

Duchovni osoba zaklada jednotu a celost bytosti ¢lovéka. Celistvost zaklada jako
télesné-duSevné-duchovni. Az teprve tato trojjedina celost znamena celého clovéka.
Kcelému clovéku patii 1 duchovni slozka, a patii knému dokonce jako jeho
nejvlastnéj$i. Nelze mluvit pouze o celosti téla a duse, jak se to Casto dé&je.(Frankl,
2006)

Blize o logoterapii piSe dal autor P.Tavel takto:

»leoretickym vychodiskem pro logoterapii je ucebni soustava, kterd je zalozena na
trech piliFich. Jsou to: svoboda viile, viile ke smyslu a smysl utrpeni. Clovék hledd
smysl, logos. Ulohou logoterapie je vést clovéka kuvédoméni si jeho viastni
zodpovédnosti.“(Tavel, 2007, s.150) Logoterapie je terapii, ktera obsahuje dva zakladni
znaky, sebe-ptesahovani a sebe-odstup. K celistvosti ¢lovéka patii duchovno, jako jeho

podstatna soucast.(Tavel, 2007)

Logoterapie si klade za cil pomoci pacientovi nalézt feSeni v situacich existencialni
frustrace a za hlavni terapeuticky prosttedek povazuje v tomto usili pomoc v nalezeni
smyslu Zivota objevovanim a napliiovanim hodnot. Knihy autortt M. Scott Pecka, C. S.

Lewise, Thomase Moore nebo Anselna Griina patfi k spiritualni cetbé. Anselm Griin je

vvvvvv

Duchovni péce je poskytovana v souCasnosti v fad¢ socialnich sluzeb, nemocnicich a 1

ve vézeni pro odsouzené véftici, v charitativnich organizacich atd. V nékterych
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organizacich je zaméfena péCe predev$im na klienty, ale setkame se s poskytovanou

péci, jak pro klienty, tak pro pracovniky, zaméstnance.
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4. EMPIRICKY PRUZKUM

4.1 Charakteristika a zaméreni prizkumu

V praktické casti prace se zabyvame zjisténim nazorG pracovnikil v pomadhajicich
profesich. Cilem prace je zjistit, jaké resilienéni mechanismy (resilience - odolnost)

umoziuji pfekonavat naro¢nost povolani pracovniki v pomahajicich profesich.

Zajima nas, jaké strategie pomahaji pomadhajicim pracovnikiim ustdt jejich narocné
povolani. Zaméiime se na oblast supervize, rodinné zazemi, nastaveni vnitinich hranic
atd. Snahou je zjistit, co je dlivodem, Ze setrvavaji v tak naro¢ném povolani, které neni

V nasi spolecnosti nalezit¢ docenéno.
4.2 Prizkumné hypotézy

V prizkumu jsme stanovily $est hypotéz:

H1: Predpokladame, Ze &astou resilienéni strategii je propojeni spiritualniho
zaloZeni s povolanim poméahajiciho pracovnika.

Myslime si, Ze spiritualita pomahd piekonavat naro¢nost povolani pomadhajicich
pracovnikl a pro mnoh¢ spirituélng zaloZené to pak neni zaméstnéni, ale poslani. A vidi

ve své obtizné praci sviij osobni smysl.

H2: Domniviame se, Ze pomahajici pracovnik ma rodinné zazemi nebo pratelé a to
mu umoziuje piekonavat naro¢nost povolani.

Predpokladame, Ze rodinné zdzemi nebo piatelé jsou oporou v t€zkych situacich a tak
pomahaji prekonavat narocnost povolani. VE&tfime, Ze moznost sdileni a opora je velmi

dilezitym prvkem u pomahajicich pracovniki.

H3: Predpokladiame, Ze vétSina pracovnikd v pomahajicich profesich citi vnitFni
nutkani tuto praci konat a pomahat i ve svém osobnim volnu.
Myslime si, Ze vnitini nutkdni pomdhat je tim, co urCuje, ze mnozi zlstavaji

Vv pomahajicich profesich a tento prvek ma vliv na volbu povolani. Vétime, ze se mnozi

pomahajici pracovnici angazuji 1 ve svém osobnim volnu.
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H4: Predpoklidiame, Ze supervize nebo sdileni problémii pomaha prekonavat
narocnost povolani.

Domnivame se, ze odborn¢ provadéna supervize je jednim z nejlepSich preventivnich
opatfeni proti syndromu vyhoteni. Nahledem zvenc¢i pomaha odhalovat problémy a

nalézat zplisoby jejich feseni.

H5: Piedpokladame, Ze nejéastéji aplikovanou resilienéni strategii je nastaveni
vnitinich hranic.
Domnivame se, Ze k syndromu vyhofeni miize dojit nespradvnym nastavenim vnitinich

hranic, které oddé€luji profesionalitu od soukromého zivota zaméstnance.

H6: Predpokladame, Ze priace pomahajici pracovniky bavi a napliiuje, a proto
setrvavaji ve svém povolani.
Domnivame se, Ze naplnéni a uspokojeni z prace je divodem zvladani narocnosti prace

pomahajiciho pracovnika. A dale také setrvanim v takto naro¢né profesi.

4.3 Metodologie prizkumu

V ramci kvantitativniho prizkumu byla zvolena technika fizeného rozhovoru
s pracovniky v pomdhajicich profesich. Hlavni metodou byla metoda dotazovani, jako

technika sbéru dat byl pouzit fizeny rozhovor.

Autor Gavora ve své publikaci uvadi: ,Interview je vyzkumnou metodou, ktera
umoznuje zachytit nejen fakta, ale hloubéji proniknout do motivii a postoju respondentii.
Obsahem interview jsou otazky a odpovedi. Interview miize byt strukturované, polo-
strukturované nebo nestrukturované.(Gavora, 2010, s. 136, 137)

Ulohou vyzkumnika je udrfovat plynuly a adekvétni pribéh interview. K tomu md
vyzkumnik nékolik prostredki. Tyto prostredky udrzuji potrebnou aktivizacni uroven

respondenta, zpresnuji jeho odpovédi vzhledem k otazkam, vytvareji podminky pro
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ujasnéni u ulehceni cinnosti vyzkumnika. Produktem interview jsou odpovédi

respondenta. (Gavora, 2010, s. 139)
4.4 Misto, doba, priizkumné soubory

Prizkumné Setfeni probihalo od fijna 2012 do ledna 2013. Celkem bylo formou
fizeného rozhovoru vyslechnuto 12 osob.

Prizkumny soubor tvofili pracovnici v pomahajicich profesich rtizného zastoupeni,

s rozdilnou délkou praxe v oboru. Prizkumny soubor tvotilo 6muzii a 6 zen.

K oslovenym respondentiim patii: sociadlni pracovnik a pracovnice, vSeobecnd sestra,
zdravotniéti zachranati, ucitelka SS, pastoraéni asistentka, hasi¢, dale vojensky kaplan,

specialni pedagog a psychoterapeut.
4.5 Metody prizkumu

V ramci kvantitativniho priizkumu byla zvolena metoda fizené¢ho rozhovoru. Hlavni
metodou byla metoda dotazovani, jako technika sbéru dat byl pouzit fizeny rozhovor.
Obsahoval celkem 11 otazek, z nichz prvni ¢ast obsahovala otazky identifikacni a

uzaviené, druha ¢ast obsahovala otazky oteviené. Respondent mél moznost se vyjadfit.

Prizkumu se zGcastnilo celkem 12 osob. Sjednané interview trvalo 20-25minut na
tichém, klidném misté vyhovujicim jak respondentovi, tak tdzajicimu. Ve vstupni ¢asti,
kterd je zaméfena na motivovani a navozeni osobniho, ptatelského vztahu jsme
vysvétlily zamér interview a snaZily se odstranit obavy. Nasledovalo pfistoupeni

k samotnému interview.
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4.6 Vysledky a jejich interpretace

Rozhovor ¢. 1

Vstupni informace o respondentovi

Pohlavi: Muz

Délka praxe: 9 let

Profese: socidlni pracovnik-krizova intervence

Nazev organizace: neuvadi

1. Naplituje Vas Vase zaméstnani?
,, Cdstecné, kontakt s klientem, ktery je ted’ sporadicky je fajn, papirovani méné, aktivni

«

realizace vyzkumu pak opét fajn."

2. Umite Fict ,,ne*, kdyZ jste v ¢asové tisni?

,,ano, lec trvalo to dlouho, nez sem se to naucil.

3. Pomahate i ve svém osobnim volnu?
., no, jak se to vezme, pokud se ptate obecné, zda pomuzu blizkym lidem, kterych neni
mnoho — tedy myslim opravdu blizké, tak to ano. Pokud se ptdte na to, jestli se angazuju

«

V osobnim volno v ramci pomdahajicich profesi jako dobrovolnik, ¢i jinak, pak nikoliv.*

4. Mate kolem sebe osoby, na které se miiZete obratit ve stresovych, naro¢nych
situacich?

«

., nastesti ano.*

5. Jste spiritualné zaloZeny(4) a pomaha Vam spiritualita ve VaSem povolani?

., hejsem. "

6. Mate mozZnost u¢astnit se pravidelné supervize na Vasem pracovisti?

6

., mam.
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7. Hodnotite ji jako prinos?
,tak strednée, nicméné v pozici vedouciho smeény — tedy na telefonu, jsem supervizi
vnimal jako velmi prinosnou, takze z mého pohledu zalezi na kontraktu a na tom, co si

ze supervize chci odnést. “

8. Co Vam pomaha zvladat, tak naro¢né povolani?
., to, Ze to neberu jako povolani, ale jako zaméstndani, Ze mam pro sebe vypracovenej
systéem, jak si oddechnout, Ze mam okolo sebe lidi, na ktery se miizu spolehnout, ze

dovedu odstoupit od primé prace, kdyz potrebuju. “

9. Co je diivodem, Ze setrvavate v tak naroéném povolani?
,zmyho pohledu to neni o nic moc ndrocnéjsi povolani nez tieba sedét na kase
V marketu, ¢i v bance za prepazkou, nebo chodit po ulicich jako policajt... takze ditvod

Jje prosté ten, ze sem si to vybral jako zdroj prijmii, kterej mi prijde smysluplnej.

10. Mate pocit nutkani pomahat druhym?

I3

., to skutecné nemam.’

11. Pristupujete ke své praci, jako k zaméstnani nebo jako k povolani?
,,yozhodné jako k zaméstnani... fazi povolani sem opustil a dost se mi ulevilo... obecné
téema ndrokii na to, jaky bych mél byt pracovnik mé jeden cas hodné zajimala; navic

¢

nikdo mé sem nepovolal, vybral sem si to dobrovolné, takze zaméstnani...
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Rozhovor ¢&. 2

Vstupni informace o respondentovi
Pohlavi: Zena

Délka praxe: 4 roky

Profese: vseobecna sestra

Nazev organizace: Vseobecna fakultni nemocnice v Praze

1. Napliiuje Vas VaSe zaméstnani?

%3

., Ano

2. Umite Fict ,,ne*, kdyZ jste v ¢asové tisni?

., ano, ale jen v pripadeé, ze opravdu nemam ze zavazného divodu cas, jinak se snazim

vyhovet.

3. Pomahate i ve svém osobnim volnu?

,jelikoz pracuji ve dvousménném provozu, tak neni tieba, abych pracovala i ve dnech

sveho osobniho volna, ale pokud nékdo z tymu onemocni, nahradim ho. “

4. Mate kolem sebe osoby, na které se miiZete obratit ve stresovych, naro¢nych

situacich?

., samozrrejmé, mam nékolik dobrych kamaradek a rodinu, na kterou se miizu kdykoliv

obrdtit, ale snazim se, nezatézovat je svymi problémy. Obracim se na né, jen kdyz je to

¢

nezbytne nutné.
5. Jste spiritualné zaloZeny(4) a pomaha Vam spiritualita ve Vasem povolani?
,,ano jsem spiritualné zaloZena.

6. Mate mozZnost u¢astnit se pravidelné supervize na Vasem pracovisti?

., ia mém pracovisti se supervize, jako takova neprovadi. Podpora probiha spise laicky

mezi spolupracovniky, kdy se snazime navzdjem se podporovat a pomdhat si zvladat
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zatezove situace, které se v nasi profesi vyskytuji. Znacnou podporu také citim ze strany
stanicni sestry. Na mém pracovisti se vyskytuji spise audity, kterée maji taky za ukol
zlepsovat osetrovatelskou péci a zefektiviiovat praci sester, ale ty jsou mnou spise
vnimany, jako hledani chyb a nedostatku, které jsou nam pak vytykany. Jsou pro mé i

pro zbytek tymu vnimany, jako velmi stresujici. *

7. Hodnotite ji jako prinos?

,, profesionalni supervizi nemame, ale podpora spolupracovnikii je pro me dulezita. *
8. Co Vam pomaha zvladat, tak naro¢né povolani?

,,podpora kolegit a rodiny, mentalni hygiena.*

9. Co je diivodem, Ze setrvavate v tak naroéném povolani?

,skvely tym lidi, vyborna stanicni sestra, prdce, kterda mé bavi a napliiuje me.
Samozrejmé jsou nékdy dny, kdy svou prdaci rada nemam a nejradéji bych délala néco

jiného, ale myslim, Ze to tak nékdy ma kazdy.*

10. Mate pocit nutkani pomahat druhym?

,,ano, uz od malicka trpim jakymsi ,, oSetFovatelskym syndromem.

11. Pristupujete ke své praci, jako k zaméstnani nebo jako k povolani?

., Spise jako k povolani, kdybych k tomu pristupovala, jako k zaméstnani, tak bych ve

zdravotnictvi moc dlouho nepracovala, asi tak do prvni vyplaty.*
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Rozhovor ¢&. 3

Vstupni informace o respondentovi
Pohlavi: Zena

Délka praxe: 4 roky

Profese: socidlni pracovnice

Nazev organizace: Oblastni charita v Moravské Trebové

1. Napliiuje Vas VaSe zaméstnani?

,,Jak kdy.

2. Umite Fict ,,ne*, kdyZ jste v ¢asové tisni?

,snazim se o to. "

3. Pomahate i ve svém osobnim volnu?

13

,,ano.

4. Mite kolem sebe osoby, na které se miiZete obratit ve stresovych, narocnych
situacich?

I

,,ano.

5. Jste spiritudlné zaloZeny(4) a pomaha Vam spiritualita ve VaSem povolani?

113

,, ANO.

6. Miate mozZnost ucastnit se pravidelné supervize na VaSem pracovisti?

«

., pravidelné ne, ale mozZnost mam.

7. Hodnotite ji jako pFinos?
jak kdy, jak s kym.*

8. Co Vam pomaha zvladat, tak naro¢né povolani?

., vira, podpora rodiny, pratelé, kolegoveé.*
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9. Co je diivodem, Ze setrvavate v tak naro¢ném povolani?

,, ilemdm moznost najit jinou praci v tuto chvili.*

10. Mate pocit nutkani pomahat druhym?

«

,,ano mam.

11. Pristupujete ke své praci, jako k zaméstnani nebo jako k povolani?

.,k zaméstnani. “
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Rozhovor ¢. 4

Vstupni informace o respondentovi
Pohlavi: Muz

Délka praxe: 8 let

Profese: vojensky kaplan

Nazev organizace: Armdda CR

1. Napliiuje Vas VaSe zaméstnani?

., Ano, ale je to narocné pro kneze byt v tomto prostiedi. Ale sam jsem si to vybral.*

2. Umite Fict ,,ne*, kdyZ jste v ¢asové tisni?

%3

,,ANO.

3. Pomahate i ve svém osobnim volnu?

13

,,ANO.

4. Mite kolem sebe osoby, na které se miiZete obratit ve stresovych, naro¢nych
situacich?

I

,,ano.

5. Jste spiritudlné zaloZeny(4) a pomaha Vam spiritualita ve VaSem povolani?

I

,,ano.

6. Mate moznost ucastnit se pravidelné supervize na Vasem pracovisti?

13

., ne.

7. Hodnotite ji jako prinos?

,videl bych ji jako prinos.*

8. Co Vam pomaha zvladat, tak naroc¢né povolani?
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,,pomaha mi, ze bydlim mimo misto vykonu své sluzby. Dale mi pomdha ticho, samota,

cas. Pratelé, svatost smireni a sport.

9. Co je divodem, Ze setrvavate v tak naro¢ném povolani?
., smysluplnost, dostava se mi zpétné vazby. Zodpovédnost za ukol, prostor, ktery jinak

neni resen. Radost z toho davat.

10. Mate pocit nutkani pomahat druhym?
., VRitini ano, jsem presvédcen, zZe clovek je vnitrné nastaven pro to, aby pomdhal

«

druhym. "

10. Pristupujete ke své praci, jako k zaméstnani nebo jako k povolani?

.,k povolani.*

61



Rozhovor ¢. 5

Vstupni informace o respondentovi

Pohlavi: Zena

Délka praxe: 4 roky

Profese: pracovnik v primé péci — socialni sluzba

Nazev organizace: Oblastni charita v Moravské Trebové

1. Napliiuje Vas VaSe zaméstnani?

I3

,,ANo, V urcitém smeru.

2. Umite Fict ,,ne*, kdyZ jste v ¢asové tisni?

%3

,, ANO.

3. Pomahate i ve svém osobnim volnu?

,,ano, angazuji se.*

4. Mite kolem sebe osoby, na které se miiZete obratit ve stresovych, naro¢nych
situacich?

I

,,ano.

5. Jste spiritudlné zaloZeny(4) a pomaha Vam spiritualita ve VaSem povolani?

,,ano jsem, vira v Boha je dar, ktery mne nese v situacich, dava mi nadeji a silu. “

6. Miate mozZnost ucastnit se pravidelné supervize na VaSem pracovisti?

., pravidelné ne, ale mam moznost se ucastnit. "

7. Hodnotite ji jako prinos?
jak kdy.*

8. Co Vam pomaha zvladat, tak naro¢né povolani?

‘

Vira, rodinné zazemi, pratele, klienti.*
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9. Co je diivodem, Ze setrvavate v tak naro¢ném povolani?

., neni tady jina prace v tuto chvili, kam bych mohla odejit.

10. Mate pocit nutkani pomahat druhym?

73

,, ANO.

11. Pristupujete ke své praci, jako k zaméstnani nebo jako k povolani?

.jako k povolani.*
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Rozhovor ¢&. 6

Vstupni informace o respondentovi

Pohlavi: Zena

Délka praxe: 37 let

Profese: specidlni pedagog pro predskolni vzdélavani

Organizace: neuvadi

1. Napliiuje Vas Vase zaméstnani?

,,Ano. “

2. Umite Fict ,,ne*, kdyZ jste v ¢asové tisni?

,,ano, ale az v poslednich letech.

3. Pomahate i ve svém osobnim volnu?

,,ano, hlidam deéti, staram se i mimo pracovni dobu, vedu krouzky.*

4. Mite kolem sebe osoby, na které se miiZete obratit ve stresovych, naro¢nych
situacich?

“«“

,, ano.

5. Jste spiritudlné zaloZeny(4) a pomaha Vam spiritualita ve VaSem povolani?

113

,, ANO.

6. Miate mozZnost ucastnit se pravidelné supervize na VaSem pracovisti?

113

,, ne.

7. Hodnotite ji jako pFrinos?

,, nemuizu to posoudit.*

8. Co Vam pomaha zvladat, tak naro¢né povolani?
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,,prdace mne uspokojuje, a vidim v ni smysluplnost. Dale konicky, odreagovani, pratele,

«

zdjmy, partner.

9. Co je diivodem, Ze setrvavate v tak naro¢ném povolani?

,,prdace mne bavi, stale naplituje.

10. Mate pocit nutkani pomahat druhym?

,,ano, nekdy az moc.

11. Pristupujete ke své praci, jako k zaméstnani nebo jako k povolani?

3

,.jako k povolani.*
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Rozhovor ¢. 7

Vstupni informace o respondentovi
Pohlavi: Muz

Délka praxe: 15 let

Profese: psychoterapie

Organizace: psychologickad poradna

1. Napliiuje Vas VaSe zaméstnani?

,,Ano naplije.

2. Umite Fict ,,ne*, kdyZ jste v ¢asové tisni?

%3

,, ANO.

3. Pomahate i ve svém osobnim volnu?

113

,, ANO.

4. Mate kolem sebe osoby, na které se miZete obratit ve stresovych, naro¢nych

situacich?

,,ano.

5. Jste spiritudlné zaloZeny(4) a pomaha Vam spiritualita ve VaSem povolani?
,,ano jsem a pomahad mi i v mém povolani. *

6. Mate moznost iicastnit se pravidelné supervize na Vasem pracovisti?
,ano."

7. Hodnotite ji jako prinos?

113

,, ano.
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8. Co Vam pomaha zvladat, tak naro¢né povolani?

,laska k lidem, modlitba, konicky.

9. Co je diivodem, Ze setrvavate v tak naro¢ném povolani?
., tahle prace ma smyl.*

10. Mate pocit nutkani pomahat druhym?

,,ne, nemam.

11. Pristupujete ke své praci, jako k zaméstnani nebo jako k povolani?

¢

,,0boji.
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Rozhovor ¢. 8

Vstupni informace o respondentovi
Pohlavi: Muz

Délka praxe: 2 roky

Profese: Zdravotnicky zdachrandr

Nazev organizace: Zdravotnicka zachrannd sluzba Pardubického kraje

1. Napliiuje Vas VaSe zaméstnani?
,ANno.
2. Umite Fict ,,ne*, kdyZ jste v ¢asové tisni?
,,zalezi na situaci ale vetsinou pomuizu pokud muzu, takZe ne moc rict neumim. “

3. Pomahate i ve svém osobnim volnu?

,pokud se dostanu do situace kde je potieba pomoci druhym a je to v mych

schopnostech tak urcité pomuzu. *

4. Mate kolem sebe osoby, na které se miiZete obratit ve stresovych, naro¢nych

situacich?

,ano mam, nase organizace nam navic umoznuje promluvit si s profesionalem, ktery je
specidlné vyskolen na reseni narocné profesnich situaci. A také se muzu v techto

situacich obratit na mé profesné starsi kolegy. *

5. Jste spiritualné zaloZeny(4) a pomaha Vam spiritualita ve VaSem povolani?

»aNo0, v néco vérim ale, Ze by mi to pomahalo v povolani se Fici neda. “
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6. Mate mozZnost u¢astnit se pravidelné supervize na Vasem pracovisti?
,,ano, mam a ucastnim se.
7. Hodnotite ji jako prinos?
»zaleZi na tom, jaké je téma, ale vétsinou ano. “
8. Co Vam pomaha zvladat, tak naro¢né povolani?

wpomdaha mi v tom moje osobnost a to jak mé na tohle povolani pripravili ve skole. V
mém povolani se dostanu casto do styku se smrti, ale postupem casu jsem si nejspis
vtvoril néjaky psychicky blok a smrt jinych ve mné neprobouzi takika zadné emoce.

‘

Nemdm tedy zkusenosti se smrti nékoho z blizkych, to by mé urcité poznamenalo.

9. Co je diivodem, Ze setrvavate v tak naro¢ném povolani?

¢

whlavni ditvod je, Ze mé to bavi a samoziejmé pomoc lidem.
10. Mate pocit nutkani pomahat druhym?

»myslim, Ze kazdy zdravotnik toto nutkani ma, takze i ja. OvSem toto nutkadni nesdilim u

vSech lidi.
11. Pristupujete ke své praci, jako k zaméstnani nebo jako k povolani?

wmomentdlné jako povolani, ale mam strach, Ze toto nadSeni s postupem casu
vyprchava. Staci se podivat na nékteré pracovniky v nemocnicich a je jasn, o cem
mluvim. Podle mého ndazoru u rychlé zachranné sluzby se syndrom vyhoreni objevuje
daleko méné nez u pracovnikii v nemocnicich zejména proto, Ze u zdachranky se clovek

dostdva vidy k nécemu jinému a neni to takovy stereotyp jako v nemocnicich.
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Rozhovor ¢. 9

Vstupni informace o respondentovi
Pohlavi: Zena

Délka praxe: 2 roky

Profese: pastoracni asistentka pro charitu

Nazev organizace: Oblastni charita v Moravské Trebové

1. Napliiuje Vas VaSe zaméstnani?

., Naplnuje, bavi mne to, déla mi radost. "

2. Umite Fict ,,ne*, kdyZ jste v ¢asové tisni?
,ano, ale je pravda, zZe jak komu. Vétsinou se snazim najit zpiisob, jak vyhovet, ale

I3

dokdzu Fict ne, kdyz to nejde."

3. Pomahate i ve svém osobnim volnu?

,,ano, sama se angazuji, ale nékdy mi to zpiisobuje problémy v osobnim Zivote.

4. Mite kolem sebe osoby, na které se miiZete obratit ve stresovych, naro¢nych
situacich?

,,ano mam pratele, rodinu.

5. Jste spiritudlné zaloZeny(4) a pomaha Vam spiritualita ve VaSem povolani?

3

,,ano a zejmeéna proto, ze je to do urcité miry predmetem mého povolani.*

6. Mate moznost ucastnit se pravidelné supervize na Vasem pracovisti?

,,ano, ale ne vzdy je to prospésné.“

7. Hodnotite ji jako prinos?
,,myslim, Ze supervize je prospésnd, ale musi byt spravné vedeni. Muze prospét pokud je
vedeni oteviené zlepsenim, které vyplynuly ze supervize. V opacném pripadé je

nemotivujici.

70



8. Co Vam pomaha zvladat, tak naro¢né povolani?

,,0s0bni nadseni pro véc a spiritualita, dobry kolektiv, prestiz spojend se zaméstnanim,

«

dobré zazemi.*

9. Co je diivodem, Ze setrvavate v tak naro¢ném povolani?

., naplnuje mne to, bavi mne to, mam moznost tviir¢i prdce, vaimam to, jako zajimave,

«

prestizni povolani.*

10. Mate pocit nutkani pomahat druhym?

%3

,, ne.

11. Pristupujete ke své praci, jako k zaméstnani nebo jako k povolani?

I4

., Cltim, Ze je to povolani, ale profesné se snazim vméstnat do toho, ze je to zameéstnani,

3

aby mne to neprevalcovalo, aby mne to nezahltilo.’
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Rozhovor ¢&. 10

Vstupni informace o respondentovi
Pohlavi: Zena

Délka praxe: 13 let

Profese: ucitelka SS

Organizace: Gymndzium, blize neuvadi

1. Napliiuje Vas Vase zaméstnani?
,, Zalezi na uhlu pohledu, a to z toho duvodu, Ze se jedna o nedostatecné ohodnocené a

verejnosti neocenéné povolani. *

2. Umite Fict ,,ne*, kdyZ jste v ¢asové tisni?

., ne, a to mne dostava do jesté vétsi casové tisné a zvysuje se tak moje nervozita. “

3. Pomahate i ve svém osobnim volnu?

%3

,, ANO.

4. Mate kolem sebe osoby, na které se miiZete obratit ve stresovych, naro¢nych
situacich?

¢

,,ano, obracim se na cleny své rodiny. Na kolegy se bohuzel obratit nemohu.

5. Jste spiritualné zaloZeny(4) a pomaha Vam spiritualita ve VaSem povolani?

‘

,,ano, jsem.

6. Mate mozZnost ucastnit se pravidelné supervize na Vasem pracovisti?

., ne, V zadném pripade.

7. Hodnotite ji jako pFinos?

,, iemohu posoudit. “

8. Co Vam pomaha zvladat, tak naro¢né povolani?
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., povolani mne bavi a nedokazu si predstavit, Ze bych vykonavala jiné povolani. *

9. Co je divodem, Ze setrvavate v tak naro¢ném povolani?
., protoze mne bavi prace s mladymi lidmi, nekdy vnimam pozitivni zpétnou vazbu od

«

studentu. ¢

10. Mate pocit nutkani pomahat druhym?

,,ano, mam.

11. Pristupujete ke své praci, jako k zaméstnani nebo jako k povolani?

3

,.jako k povolani.*
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Rozhovor ¢. 11

Vstupni informace o respondentovi
Pohlavi: Muz

Délka praxe: 11 let

Profese: hasic

Nazev organizace: Hasicsky zachranny sbor Pardubického kraje (Moravska Trebova)
1. Napliiuje Vas VaSe zaméstnani?

,, Uz mne nenapliuje .

2. Umite Fict ,,ne*, kdyZ jste v ¢asové tisni?

., ne, neumim.

3. Pomahate i ve svém osobnim volnu?

,,ne, dobrovolné se neangazuji. *

4. Mate kolem sebe osoby, na které se miiZete obratit ve stresovych, naro¢nych

situacich?

,,ano, mam, ale tézko se hovori o nékterych vécech. Radéji si to nechavam pro sebe.
5. Jste spiritualné zaloZeny(4) a pomaha Vam spiritualita ve VaSem povolani?
,,ano, a vira mi pomaha v mé prdci.

6. Mate moznost ucastnit se pravidelné supervize na Vasem pracovisti?
,ne.

7. Hodnotite ji jako prinos?

,, nemuizu to posoudit.
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8. Co Vam pomaha zvladat, tak naro¢né povolani?

,,prace mne bavi, ale uz nenaplnuje. Pomaha mi védomi, Ze tuto praci umim.
9. Co je diivodem, Ze setrvavate v tak naro¢ném povolani?

,,neni v soucasnosti jind prace, do budoucna bych chtél odejit.

10. Mate pocit nutkani pomahat druhym?

,,Ne, to nemam. “

11. Pristupujete ke své praci, jako k zaméstnani nebo jako k povolani?

¢

,,zamestnani.
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Rozhovor ¢. 12

Vstupni informace o respondentovi
Pohlavi: Muz

Délka praxe: 5 let

Profese: Zdravotnicky zdachrandr

Nazev organizace: Zdravotnicka zdachranna sluzba

1. Napliiuje Vas Vase zaméstnani?

,ANO, jiste, jinak bych jej nemohl deélat. Jiz od pubertilniho veku jsem chtel byt
hasicem a zachranarem. Oboje se mi plni, zdravotnicky zdachrandr jako ,, zaméstnani“ —
povolani a hasic dobrovolné. Dnes jiz to neni jen o jednom ohni za rok a posezeni u
piva. V dnesni nelehké dobé se setkavame s mnohem horsimi vécmi a jsme jakoZto
,,dobrovolni““ hasici plné vytizeni pri plnéni svych povinnosti. Jako hlavni povolani
jsem se rozhodl pro zdravotnického zdchranare, nebot po stredni zdravotnické Skole

nebylo moc na vybér a menit obor jsem nechtél. Proto jsem zvolil studium zdchranare a

S velkym sStéstim jsem témeér ihned po Skole nastoupil na vyjezdové stanovisté ZZS. *

2. Umite Fict ,,ne*, kdyZ jste v ¢asové tisni?

,,ano, vnasi profesi to bohuzel jinak nejde. Jsme také pouze lidé, a v extrémnich
pripadech, kdy neni jiné cesty tak ,ne“ dokdzi rict. Samoziejmé jde o vyjimecné
pripady, nebot’ se snazim ve viem v plné mire vyhovet. Nemohu si dovolit chyby, za

které by jini trpéli.

3. Pomahate i ve svém osobnim volnu?

,,ano, jak jsem jiz zminil, plné se venuji dobrovolnym hasicum (poradani kulturnich
akci, sportovni klani), ale nejvice zasahovou cinnosti. Jakozto zdravotnik a velitel
druzstva, tuto roli plnim svédomité a potésenim pomoci druhym a naplnénim svych

potieb. Myslim si, Ze tato pomoc je pro blizké obcany hodné cenena. *

4. Mite kolem sebe osoby, na které se miiZete obratit ve stresovych, naro¢nych

situacich?
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»ano. Jak sluzebni psycholog v pripadeé vyzadani, tak rodinni prislusnici. Sam jsem
zatim az tak stresovou situaci nezazil ani nepocitil, tudiz jsem takovou pomoc
nevyhledal. Plné fungujici rodina je myslim momentalné dost diilezita, proto v osobnim
Zivoté stres a narocné situace zatim nejsou. Ve sluzbé se snazime tyto situace filtrovat a
nepozastavovat se nad narocnymi situacemi, protoze jinak bychom nemohli tohle

povolani vykonavat.

5. Jste spiritualné zaloZeny(a) a pomaha Vam spiritualita ve VaSem povolani?
., nejsem spiritualné zalozen, nijak ani k podobnym ,,ndabozenstvim* nejsem naklonény,

«

tudiz Vam v této otazce bohuzel nepomohu. *

6. Mate moznost ucastnit se pravidelné supervize na Vasem pracovisti?

,,moznost jisté je, avSak ne v hojném méritku, ale pokud je moznost, tak se ucastnime,
nejen jako jedinec, ale cely tym. Predevsim formou odbornych schiizek na pracovisti a
posléze v praxi Vv terénu u pacientii. V nasi profesi jeden nic nezmiize, pracujeme jako

tym, pro co nejlepsi a nejsnazsi zvladnuti situaci, které jsou po nds vyzadovany. “

7. Hodnotite ji jako prinos?
,ruzné informace ziskané touto cestou bych hodnotil jako prinos, avsak ne vzdy

‘

pouczitelné pro redlné situace a praktické vyuziti. *

8. Co Vam pomaha zvladat, tak naro¢né povolani?

., kazdopadné mé osobné pomdha, zZe vim, Ze se mohu spolehnout jeden na druhého pri
plnéni nasi pracovni naplné a proto zvldadat témér bez problémii vse co je treba. Sam za
sebe nijak nemohu ¥ict, ze by mé povolani bylo az tak narocné. Ziejmeé to bude veékem,
nebot jsem jeste mlady a ndrocnosti situaci nepocituji. Jinak jak jsem se jiz zminil
Votazce ¢. 5, nepremyslim nad uddlostmi, kterymi si projdu pri vykonu povolani a

‘

snazim se je co nejmeéné uchovat v hlave. *
9. Co je diivodem, Ze setrvavate v tak naro¢ném povolani?

,tak ditvod, zZe setrvavam (zas tak dlouho tam neslouzim) je celkem jednoduchy a to

predevsim, ze mne to hrozné bavi. Nebot' rad vyhledavam adrenalin. Nikdy nevite, co
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L prijde” za vyjezd. K jaké uddlosti ¢i zranéni prijedeme. Dopredu to jde tézko
odhadnout. Napéti a streS K tomuto povolani patii. Nesmime se mu ale poddat. Vydrzi
pouze silni jedinci. Vidim i v tomto, pro nékoho narocném povolani, zabavu a jakési

3

uspokojent svoji osobnosti. ‘

10. Mate pocit nutkani pomahat druhym?

., nebudu to prehanét ... samoziejmé jak vyplyva z predeslych odpovédi, jisté nutkani je,
ale rozpiilit se nemohu a abych ztoho tzv. ,,zcvoknul®, to zas ne. Praxe vykondna
V prithehu studia po riznych pracovistich v nemocnicich (a ze jich bylo za 7 let studia
docela hodné) mi ukazala, zZe ne vidy a se vsim se da pomoci. Nekdy je jiz bohuzel
pozdeé, ale musime se umeét vzchopit a jit dal. Ne nadarmo se 7ikd, Ze néco konci, aby

jiné mohlo zacit....

11. Pristupujete ke své praci, jako k zaméstnani nebo jako k povolani?

., urcité jako k povolani. Ono svym zpusobem bych to ja osobné ani jinak delat nemohl.
Lidé z okoli, se kterymi vykondvame tohle povolani, vie delaji na maximalni vykon, a
proto kK tomu musime mit dar. Kazdy by to délat nemohl. Poznal jsem hodné lidi, co
vykonavali tuto praci spise jen kviili tomu, Ze jim nic jiného nezbyva, ale kazdy ma

moznost vybéru a kdyz ne tak...
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4.7 Ziskané udaje a jejich zpracovani

Dvaniact dotazovanych respondentii tvoii 100% prizkumného vzorku. Jedné kladné
odpovédi odpovida 8,3%.

Na zékladé kladnych odpovédi na jednotlivé otdzky jsme spocitali procentualni podil.
Vysledek u kazdé =zhypotéz jsme vypocitali pomoci aritmetického priméru

Z procentnich podilii u otdzek, které se vztahovaly k dané hypotéze.

Tab.¢. 1 Vysledky u jednotlivych hypotéz chronologicky podle ¢isla hypotézy

HYPOTEZA H1 H2 H3 H4 H5 H6

% 64 80 67 67 54 84

Zdroj: vlastni prizkum autorky

Tab.¢. 2 Vysledky u jednotlivych hypotéz chronologicky podle procentualniho

zastoupeni
HYPOTEZA H5 H1 H3 H4 H2 H6
% 54 64 67 67 80 84

Zdroj: vlastni prizkum autorky

Graf ¢. 1 Porovnani hypotéz

POROVNANI HYPOTEZ
@ H5
Heé H5

W H1 21% 13%

O H3

[0 H4

W H2

I H6 H4 16%

16%

Zdroj: vlastni prazkum autorky
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H1 Predpokladame, Ze castou resiliencni strategii je propojeni spiritudlniho
zaloZeni s povolanim pomahajiciho pracovnika. K hypotéze H1 se vazi otdzky ¢. 5 a
8.

V otazce €. 5 zjistujeme, zda je respondent spiritudlné zalozeny(d) a zda mu spiritualita
pomaha v jeho povolani. Deset z dvanacti dotazovanych je spiritudlné zalozenych.
Sedm dotazovanych respondentd ndm odpovédélo, ze jim spiritualita pomaha v jejich
povolani.

V otdzce C. 8 se ptame, co respondentim pomaha zvladat, tak narocné povolani. Sedm
respondentl uvedlo mimo jiné spiritualitu. Zbylych pét z dvanacti dotazovanych
odpovédéli, ze maji kolem sebe osoby, na které se muzou spolehnout. Déle je to
podpora rodiny, ptatelé, kolegové, zpétna vazba, smysluplnost prace, z4jmy, partner a

dalsi.

Vyhodnoceni: Otazka ¢. 5 se ndm potvrdila v 80 %, otdzka ¢. 8 se nam potvrdila v 58

%. Hypotéza H1 se potvrdila u 64 % dotazovanych.

H2 Domnivame se, Ze pomahajici pracovnik ma rodinné zizemi nebo pratelé a to

mu umoZziiuje piekonavat naro¢nost povolani. U hypotézy H2 se vazi otazky ¢. 4 a 8.

V otazce €. 4 zjisStujeme, zda ma kolem sebe poméhajici pracovnik osoby, na které se
muze obratit ve stresovych, naro¢nych situacich. VSech dvanact respondentii se shodla
ve svych odpovédich na tom, Ze maji moZnost se na koho obratit. At uz je rodina,
pratelé, partnerka, kolegové z prace atd.

U otazky ¢. 8 se ptame, co jim pomaha zvladat, tak naro¢né povolani. Tady nam sedm
Z dvanacti respondentll potvrzuje, Ze je to pravé rodina a ptatelé na koho se mohou
obratit ve stresovych, naro¢nych situacich. Zbylych pét dotazovanych uvadi ve svych
odpovédich jiné moznosti, napiiklad dobra ptiprava ve skole, kolegové, konicky, vlastni

osobnostni predpoklady atd.

Vyhodnoceni: Otazka ¢. 4 se nam potvrdila ve 100 %, otazka ¢. 8 se nam potvrdila v 59

%. Hypotéza H2 se potvrdila u 80 % dotazovanych.
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H3 Predpoklidame, Ze vétSina pracovnikii v pomahajicich profesich citi vnitini
nutkani tuto praci konat a pomahat i ve svém osobnim volnu. K hypotéze H3 se

vaze otazka ¢. 3 a ¢. 10.

V otazce ¢. 3, kde se ptdme, zda pomdhate i ve svém osobnim volnu nam osm
respondentt potvrdilo, Ze pomahaji i ve svém osobnim volnu.
V otazce €. 10 zjistujeme, zda maji pomadhajici pracovnici pocit nutkdni pomahat
druhym. Osm z dvanacti oslovenych respondentii nam potvrdilo ve svych odpovédich
tuto hypotézu, kdy pocit'uji vnitini nutkdni pomahat druhym.

Muzeme tedy konstatovat, ze se hypotéza potvrdila.

Vyhodnoceni: Otazka ¢. 3 se nam potvrdila v 67 %, otazka ¢. 10 se ndm potvrdila v 67

%. Hypotéza H3 se potvrdila u 67 % dotazovanych.

H4 Predpokladame, Ze supervize nebo sdileni problémi pomaha prekonavat

naroc¢nost povolani. U hypotézy H4 se vazi otazky ¢. 4,6 a 7.

V otdzce €. 4 zjiStujeme, zda ma kolem sebe pomahajici pracovnik osoby, na které se
muze obratit ve stresovych, naro¢nych situacich. VSech dvanact respondentli se shodlo
ve svych odpovédich na tom, Ze se maji moznost na koho obrétit.

V otdzce €. 6 se ptame, zda maji moznost Gi¢astnit se supervize na svém pracovisti. P&t
respondentli uvadi, Ze ma moznost se ucastnit pravidelné supervize, avSak dva
respondenti uvadi, Ze maji moZnost se ucCastnit, ale ne pravidelné. Zbylych pét
respondentli nema moZnost se U€astnit supervize vibec.

U otazky ¢. 7 zjistujeme, zda hodnoti supervizi, jako ptinos. Tii respondenti ji hodnoti

jednoznacné jako piinos, dva respondenti vnimaji supervizi vétSinou jako piinos.

Vyhodnoceni: Otazka ¢. 4 se ndm potvrdila ve 100 %, otazka ¢. 6 se nam potvrdila v 58

% a otazka ¢. 7 v 42 %. Hypotéza H4 se potvrdila u 67 % dotazovanych.
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HS Predpoklidame, Ze nejcastéji aplikovanou resilien¢ni strategii je nastaveni
vnitinich hranic.

K hypotéze HS se vaze otazka ¢. 2 a 11.

V otazce €. 2 se ptame, zda umi fict ,,ne*, kdyz je pracovnik v Casové tisni. Devét
respondentt uvedlo, Zze dokéze fict ,,ne. I kdyz to nékterym trvalo delsi dobu, nez se to
naucili. Ostatni tfi respondenti uvadi, ze neumi fict ,,ne*.

V otazce ¢. 11 zjistujeme, zda pfistupuji ke své praci, jako k zaméstnani nebo jako
k povolani. Ctyii respondenti z dvanacti uvedli, 7e¢ ke své praci piistupuji, jako

k zaméstnani. Ostatnich osm dotazovanych pfistupuje ke své praci, jako k povolani.

Vyhodnoceni: Otazka €. 2 se ndm potvrdila v 75 %, otazka €. 11 se ndm potvrdila v 33

%. Hypotéza H5 se potvrdila u 54 % dotazovanych.

Hé6 Predpoklidame, Ze priace pomahajici pracovniky bavi a napliiuje, a proto

setrvavaji ve svém povolani. K hypotéze H6 se vazi otazky ¢. 1 a 9.

V otazce ¢. 1 se ptame respondentd, zda je napliiuje jejich zaméstnani. Jedenact
respondentll uvadi, Ze je jejich zaméstnani naplnuje, bavi. Pouze jeden dotazovany
odpovédél tak, Ze uz ho zaméstnani nenapliuje.

V otazce €. 9 zjistujeme, co je divodem, ze pomahajici pracovnici setrvavaji v tak
naroéném povolani. Devét respondentt potvrzuje ve svych odpovédich, ze divodem,
pro¢ setrvavaji v tak naro¢ném povolani je, Ze je prace bavi, napliiuje. Ostatni tfi
respondenti se shodli ve svych odpovédi na tom, ze diivodem, pro¢ setrvavaji v tak

naro¢ném povolani je to, Ze v tuto chvili nemohou najit jiné zaméstnani.

Vyhodnoceni: Otazka ¢. 1 se ndm potvrdila v 92 %, otazka ¢. 9 se ndm potvrdila v 75

%. Hypotéza H6 se potvrdila u 84 % dotazovanych.
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4.8 Diskuse

V empirické €asti jsme se zaméfili na zjisténi resilienénich mechanismli umoziujicich
pfekondvat narocnost povolani pracovnikii VvV poméhajicich profesich. Prazkumny
soubor tvofili pracovnici v pomahajicich profesich rtizného zastoupeni, s rozdilnou
délkou praxe v oboru. Priizkumny soubor byl tvofen muzi a Zenami.

Z pruzkumného Setfeni vyplyva, ze se nam vsSechny hypotézy potvrdily. Protoze ma
vSak kazd4 hypotéza jiné procentudlni zastoupeni, zaméfime se tedy na jednotlivé

vysledky.

Podle vysledkti je mozné hypotézy rozclenit do tifi skupin podle pftiblizného
procentudlniho zastoupeni.

Z vysledku Setfeni vyplyva, zZe nejvyssi procentudlni zastoupeni maji hypotézy H6 a H2.
Hypotéza H6 se nam potvrdila z 84 %, ve které se nam potvrdilo, Ze pomadhajici
pracovnici setrvavaji v takto narocném povolani diky svému vztahu k povolani. Vétsinu
pracovnik jejich prace bavi, napliuje.

Druhé nevyssi procentualni zastoupeni je u hypotézy H2, kde se nam az z 80% potvrdila
hypotéza, ktera tvrdi, Ze pomahajici pracovnik ma rodinné zazemi nebo pratele, a to mu
umoziuje prekondvat narocnost povolani. Hypotéza H6 a H2 uzaviraji prvni skupinu.
Dalsi skupinu tvoti hypotézy H3, H4 a H1 s obdobnym procentualnim zastoupenim.
Hypotéza H3 se potvrdila z 67%. Potvrdilo se nam, Ze vétSina pracovnikl
vV pomahajicich profesich citi vnitini nutkani tuto praci konat a pomahat i ve svém
osobnim case.

Dalsi misto zaujima hypotéza H4, kde se nam potvrdilo z 67%, ze supervize nebo
sdileni problémi pomaha piekonavat naro¢nost povolani. Supervize nebo sdileni
problémi tedy poméha pfekonavat narocnost povolani.

Hypotéza H1 se nam potvrdila z 64%, kdy predpokladame, Ze castou resilienéni
strategii je propojeni spiritudlniho zalozeni s povolanim pomahajiciho pracovnika.
Posledni misto zaujima a uzavira tim tfeti skupinu hypotéza HS, kde se nam potvrdilo

Z 54%, ze nejcCastéji aplikovanou resiliencni strategii je nastaveni vnitinich hranic.
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Prizkumné Setifeni ukazalo, ze vétSina pomahajicich pracovnikd mé rodinné zazemi
nebo pratele a to jim umoznuje pfekonavat narocnost povolani. Dale se ukazalo, ze
vétsinu dotazovanych respondenti prace bavi, napliluje, a proto setrvavaji ve svém
povolani. Pravé pro sviij vztah k praci, ve které mnozi vidi smysluplnost, je jednim
z diivodu, proc€ setrvavaji v takto narocnych profesich.

Ugastnéni se supervize nebo sdileni problémi, a fakt, Ze vét§ina pracovniki citi vnitini
nutkani tuto praci konat, se potvrdila ve stejném procentudlnim zastoupeni. Dulezité je
zminit skutecnost, ze pét z dvanacti dotazovanych respondentii nema moznost ucastnit
se supervize, nema zkuSenost se supervizi. Je to alarmujici fakt, Ze v takto naro¢nych
pomahajicich profesich nemaji moznost ucastnit se supervize a nenabizi se jim ani
7adna jina podplirnd moznost feSeni.

Propojeni spiritudlniho zaloZeni s povolanim pomadhajiciho pracovnika neni
zanedbatelnym prvkem. Ukazalo se, ze mnozi z pracovnikli propojuji své spiritualni
zalozeni se svou praci a jej jim V jejich povolani pomoci.

Nejniz$i procentudlni zastoupeni méla hypotéza HS, kdy predpokladame, ze nejcastéji
aplikovanou resilien¢ni strategii je nastaveni vnitinich hranic. Z Setfeni vyplyva, Ze
vétSina pomahajicich pracovnik@t umi fict ,,ne”, kdyz se ocitd v Casové tisni. Osm
z dvanacti ptistupuje ke své praci jako k povolani, coz vSak nemusi znamenat, Ze by tato
vétSina neméla nastavené vnitini hranice. Presnéj$i vyjadieni vztahu mezi nastavenim
vnitinich hranic a vnimanim prace jako povoléni, by ale vyzadovalo dalsi a podrobné&;si
Setfeni v této véci.

NasSim doporucenim je sezndmit pomahajici pracovniky s moznosti supervize, se v§im,
€O nabizi. Toto doporuceni se tykd nejen pomadhajicich pracovnikii, bylo by dobré
celkové informovat také vefejnost. Problémem zistavd, Ze supervize neni vzdy
k dispozici a neprobiha pravidelné. Vzdy zalezi, kdo supervizi vede a zda jsou splnény
vSechny bezpecné podminky.

Nutné je informovani pomahajicich pracovnikii o nastaveni vnitinich hranic, které
odd€luji profesionalitu od soukromého zivota zaméstnance, at uz formou
informovanosti na Skolach, nebo v ramci skoleni a kurzt. Dale doporucujeme se zaméfit
na prevenci syndromu vyhoteni, aby bylo moZzné v€asné rozpoznani a nasledné vcasné

feSeni, osvéta v ramci resilienci¢nich moznosti pomahajicich pracovnik.
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Povazujeme za nutné uvést, ze vétSina dotazovanych se shodla v tom, ze s naro¢nosti
zvolené prace doty¢ni pocitali, vybrali si ji a vykonavaji ji, protoze v ni spatfuji smysl.
Prace je bavi a napliiuje 1 pfes obtiznost, kterou skyta. VéEtSina respondentlt vSak
spatiuje problém v tom, ze vztahy mezi kolegy a vedenim jim praci neulehcuje, ba
naopak. Prace sama o sob¢ jim piipadd dosti ndro¢na a vétSina by uvitala ulehceni,

pochopeni a lepsi klima na pracovisti praveé od svych kolegi, kolegyn a u vedeni.
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ZAVER
Cilem diplomové prace bylo zjisténi resilience u pomahajicich pracovnikii.
V teoretické cCasti prace se nam podafilo nastinit pojmové zazemi a predstavit
problematiku burn-out. V dal$i kapitole jsme se zaméfili na charakteristiku
pomahajicich profesi se zaméfenim na ohrozené profese, dale pak na rizikové faktory
charakteristick¢é pro vznik vyhoieni atd. Tieti kapitola, zaméfend na preventivni
opatfeni syndromu vyhoieni a zvladani zatéZzovych situaci, uzavird teoretickou Cast
prace a stala se nezbytnym podkladem pro navaznou praktickou ¢ast. Teoretickd ¢ast
otevira fadu otazek, které vybizi k hlubsimu studiu a zamysleni.
V empirické Casti prace jsme se zaméfili na zjisténi resiliencnich mechanismi
umoznujicich pfekondvat narocnost povolani pracovniki v pomadhajicich profesich.
K oslovenym respondentiim patii: socidlni pracovnik a pracovnice, vSeobecna sestra,
zdravotniéti zachranati, ucitelka SS, pastoraéni asistentka, hasi¢, dale vojensky kaplan,
specialni pedagog a psychoterapeut. Prizkumné Setfeni ukdzalo, Ze vétSina
pomahajicich pracovnikii mé rodinné zazemi nebo pratele a to jim umoziuje piekondvat
naroc¢nost jejich povolani. Dale se ukazalo, ze vétSinu dotazovanych respondentl prace
bavi, napliuje, a proto setrvavaji ve svém povolani. Pravé jejich kladny vztah k préci,
ve které mnozi vidi smysluplnost, je jednim z divodu, pro¢ setrvavaji v takto ndro¢né
profesi.
Moznost Gcastnit se supervize nebo sdileni problémd, a fakt, ze vétSina pracovniki citi
vnitini nutkani tuto praci konat, se také potvrdila. Dulezité je zminit fakt, ze pét
Z dvanacti dotazovanych respondentii neméa moZznost Gc¢astnit se supervize, nema zZadnou
zkuSenost se supervizi. NaSe Setieni ukazalo alarmujici skutecnost, Ze v takto naro¢nych
pomahajicich profesich neni zajiSt€éna zaméstnavatelem, ¢i organizaci moZnost
supervize a ani zadna jina podpuirna feseni.
Co povazujeme za nutné s ohledem do budoucnosti, je zaméfit se na oblast supervize.
Supervize by se mela stit dostupnou a pravidelnou formou prevence syndromu
vyhoteni, a to jak individualni, tak skupinova. Pokud neni mozné zajistit supervizi, pak
tedy alespoii dostupnou podpirnou ¢innosti z fad odborniki.
Dale je nutné upozoriiovat, aby si pracovnici hlidali vlastni hranice. Ur¢it si, kde jsou
hranice jejich profesniho Zivota a soukromého Zivota. Umét pracovat s Casem, presné si

urCit, kolik ¢asu budu vénovat druhym. Vniméme jako stézejni nastaveni hodnot
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Vv zivot¢ a to jak v dimenzi fyzické, psychické a spiritudlni. Sledovat, jak se citime
béhem svého nasazeni, béhem své prace. Dilezité je vnimat vlastni télo a zamé&fit se na
aktualni ¢innost a byt pIn¢ pfitomen v daném okamziku.

Mezi doporuceni uréend ohrozenym povolanim patii vénovat se sdm sobé, svym
konickiim, ¢innostem, které¢ nas napliiuji a rozvijeji nasi osobnost. Nezapominat na své
blizké a ptatele, udrzovat dobré mezilidské vztahy.

Pomahajici profese maji svou dulezitou a nezastupitelnou ulohu ve spole¢nosti, proto
povazujeme za nutné¢ vénovat tématu burn-out a resiliencnim mechanismim zvlastni
pozornost. Pomahajici se mtize dostat do situace, kdy se lidem v nouzi vénuje vice, nez
svému zivotu. KdyZ zapomind na vlastni potieby, miize za timto jednanim stat urcita
kompenzace. Altruistickym jednanim zaméfenym na druhé mulze pomahajici
vyrovnavat nizkou sebe-hodnotu nebo neuspéch.

Jak uz bylo feceno, chronicky stres je jednou z hlavnich pfi¢in syndromu vyhoteni.
Setkdme se s nim pfedev§im u angazovanych pomahact, tedy u lidi, pro které je
mezilidsky kontakt kazdodenni zalezitosti a bez které¢ho by vykon profese nebyl mozny.
Pokladdame za nutné také uvézt, Ze mnozi fesi pretizeni svého organismu zvySenou
konzumaci jidla, alkoholu a cigaret.

Syndromu vyhoteni je vénovano malo prostoru ve vetejné diskusi a neni dostatecné
reflektovana u pracovnikl. Lidé pracujici v poméahajicich profesich by nemé¢li doplacet
na vybér svého nelehkého zaméstnani z ditvodli Spatného nastaveni nebo nezajisténi
podplrné Cinnosti zfad odbornikd. Dilezitd je prevence se zaméfenim na

informovanost a resilienéni moznosti kazdého z nas.

Cela prace by mohla poslouZzit nejen odborné, ale i laické vefejnosti. Jeji ptinos tkvi

pfedevs§im v tom, Ze nahliZi na problematiku burn-out v Sir§Sim smyslu.
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Piiloha A

Vézena pani, pane.

Jmenuji se Markéta Koufilovda a jsem studentka 5. rocniku Univerzity J. A.
Komenského v Praze, obor: Specidlni pedagogika. Téma mé diplomové prace je:
Syndrom burn-out v pomahajicich profesich. Cilem fizeného rozhovoru je zjistit, jaké
resilienéni mechanismy (resilience-odolnost) umoziuji pfekonavat naro¢nost povolani
pracovnikit v pomahajicich profesich. Prosim Vas o pravdivé odpovédi u nastavené¢ho

rozhovoru, ktery je anonymni. Dékuji za Vas Cas.

Vstupni informace o respondentovi

Pohlavi:
Délka praxe:
Profese:
Organizace:

1. Naplituje Vas Vase zaméstnani?
2. Umite Fict ,,ne*, kdyZ jste v ¢asové tisni?
3. Pomahate i ve svém osobnim volnu?

4. Mate kolem sebe osoby, na které se miiZete obratit ve stresovych, naro¢nych
situacich?

5. Jste spiritualné zaloZeny(4) a pomaha Vam spiritualita ve VaSem povolani?
6. Mate moznost ucastnit se pravidelné supervize na Vasem pracovisti?

7. Hodnotite ji jako prinos?

8. Co Vam pomaha zvladat, tak naro¢né povolani?

9. Co je diivodem, Ze setrvavate v tak naro¢ném povolani?

10. Mate pocit nutkani pomahat druhym?

11. Pristupujete ke své praci, jako k zaméstnani nebo jako k povolani?



Priloha B
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