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ANOTACE

Bakalafska prace se zaméfuje na syndrom vyhoteni u pracovnikli v pomahajicich
profesich. Hleda odpovéd’ na otazku, které faktory jsou rozhodujici pro vznik syndromu
vyhofeni a co pomiZe kuzdraveni. Priace se =zabyvd pomdahanim, pracovniky
v pomahajicich profesich, definuje, co je syndrom vyhoteni, jaké jsou jeho pficiny, jak se
projevuji jednotlivé faze, jaky vliv na jeho spusténi maji pracovni podminky i osobnost
Clovéka. Pozornost je vénovana také otazkdm prevence a jedinctim, ktefi syndromu
vyhoteni nepropadli.

V praktické ¢asti jsou popsany tii piipadové studie, které se snazi odhalit spoustéci
a ochranné faktory v zivotnim piib¢hu tii pracovnic v pomahajicich profesich, které se

s timto problémem potykaly.

Klic¢ova slova: pomahajici profese, pomahajici pracovnik, sebereflexe, syndrom vyhoieni,

salutogeneze, prevence, supervize
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UvVoD

Bakalatska prace se zabyva syndromem vyhoteni, jevem, ktery je znam uz dlouho, piesto
si v8ak stale zasluhuje pozornost zejména pii praci v pomahajicich profesich.

Cilem prace je popsat problematiku syndromu vyhofeni teoreticky, uvést a zmapovat
konkrétni ptfipady vzniku a pribéhu syndromu vyhoteni a hledat faktory, které piispély
k jeho spusténi i k uzdraveni.

Prace je rozd¢lena na teoretickou a praktickou ¢ast. Teoreticka ¢ast je rozdélena do
tfi kapitol. Prvni kapitola se vénuje pomahajicim profesim, pracovnikiim v pomahajicich
profesich, jejich osobnosti, dovednostem, vztahtim ke klientim. Druha kapitola se popisuje
samotny syndrom vyhotfeni. Uvadi rGzna pojeti, definice, fdze syndromu vyhoteni,
projevy, osobnostni faktory, rizikové faktory v zaméstnani. Tieti kapitola poskytuje
informace o prevenci syndromu vyhoteni jednak z pohledu zaméstnavatele, dale z pohledu
jedince, a také moznosti terapie.

V praktické ¢asti jsou popsany piibéhy tii Zen, které zndm z pfimého kontaktu
z prace nebo z osobniho zivota. Kazdé z téchto zen se uréitym zpisobem musela vyrovnat
se syndromem vyhoteni. Tyto kazuistiky zkoumaji spoustéci a uzdravujici faktory

syndromu vyhoteni.



1 POMAHAJICi PROFESE

V bézném Zzivoté vétsina z nds povazuje pomoc druhému clovéku, kdyZ to potfebuje, za
naprostou samoziejmost. Profesiondlni pomahani je vSak jiz védou. U pomahajicich
profesi je pravé pomahani smyslem jejich ¢innosti. Jde o to, aby se pomahanym zilo 1épe.
Pomahani je spole¢né pro mnoho obori lidské ¢innosti a vyuzivaji se pfitom riazné metody
prace. Profesionédlni pomoci se vyuziva zejména tehdy, pokud lidem nejsou dosazitelné
jiné zpusoby, jak vytesit své problémy, v ptipadech, kde kon¢i moznosti bézné mezilidské
pomoci.'

Definujme si nejprve pojem pomahajici profese. Dle Psychologického slovniku se
jedna o ,, souhrnny nazev pro veskeré profese, jejichz teorie, vyzkum a praxe se zaméruji na
pomoc druhym, identifikaci a reSeni jejich problémii a na ziskavani novych poznatkii
o clovéku a jeho podminkach k zZivotu, tak aby mohla byt pomoc ucinnéjsi; patri sem lékari,
zvldsteé psychiatri, psychologové, socialni pracovnici, specidlni pedagogové, Sireji
i fyzioterapeuti, balneologicti pracovnici apod. *“

Jankovsky hovoti o pomahajicich profesich jako o téch profesich, jejichz néplni je
spiSe poslani, nez jen vykon povolani. Je to sluzba lidem, ktera byla v nasi kultufe chapana
jako sluzba bliznimu. Vztahuje se k oblasti zdravotnictvi, §kolstvi a socialni prace.’

Pomahajici profese kladou na pracovnika zvlastni naroky. Cilem pomadhajiciho je
kazdého klienta pochopit, mit o n¢ho zajem, pfijimat ho takového, jaky je, vcitit se do jeho
pociti, viimat si toho, co je na ném dobrého, mit ho rad, fandit mu. *

Dle Jankovského se od pracovnikli v poméhajicich profesich ocekava ,, nasazeni
a zajem o cloveka, ochotu pomdhat druhym, pripravenost dat k dispozici svoji sféru
prozivani, byt otevieny, vnimavy a citlivy, umét naslouchat druhym a sdilet jejich osudy,

zvlddat verbdlni i neverbdlni komunikaci, byt slusny, odpovédny, empaticky a tolerantni.

"' Srov. ULEHLA, 1. Uméni pomdhat. s. 9

>HARTL, P. - HARTLOVA, H. Psychologicky slovnik. s. 185.

* Srov. SKULECOVA, A. - JANKOVSKY, J. Vyznam etickych aspekti prace. Socidlni prace [online]. 2004,
¢. 4[cit. 2014-03-14]. Dostupné z: http://www.socialniprace.cz/soubory/2004-4-090221132958.pdf

* Srov. KOPRIVA, K. Lidsky vztah jako soucdst profese. s. 21.

> JANKOVSKY, J. Promény povolani socidlniho pracovnika. Socidlni prdce [online]. 2007, &. 4. [cit. 2014-
03-14]. Dostupné z: http://www.socialniprace.cz/soubory/4-2007 praxeasupervizevsp-120116135450.pdf
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Matousek rozliSuje dva stupné¢ pomahani v pomahajicich profesich. Poméahani na
prvnim stupni se tyka predevSim socialnich pracovnikii, psychologl a psychiatrii, ktefi
pomahaji klientim pfekonévat jejich socialni a citové problémy. Druhy stupent poméhani je
charakteristicky pro I€kate, duchovni, zdravotni sestry, ucitele, lektory a dal§i profese,
které usiluji o to, aby jejich pomoc pusobila holisticky, jako celek. Nejen tedy na urovni
své specifické profese, ale navic i na Grovni socidlni a emociondlni — ucitel nejen uci, ale
muze se stat i pomocnikem pii zvladani vékovych krizi.®

Prace v pomahajicich profesich vSak s sebou nese také nutnost snaset tézka dusevni
bremena.’Kuptikladu zdravotni sestry se pfi vykonu své prace &asto setkdvaji s umiranim,
s bolesti, s vlastni bezmoci, kdyz védi, Zze nemohou pacientovi pomoci, s o¢ekavanim
neustalého projevovani soucitu, s pfekonavanim neptijemnych pocitil pti styku s exkrety
pacientd.®Ugitelé se potykaji s malym zdjmem zakil néco se naudit, se $patnou kazni,
s Gasto nepiili§ dobrymi vztahy v ugitelském sboru, s obtizemi ze strany vedeni.” Socialni
pracovnici se dostavaji do kontaktu slidmi se zanedbanym zevnéjskem, s lidmi
arogantnimi, agresivnimi ¢i pfestupujicimi normy spolecnosti. Piesto by vSak pomahajici

y . v v -1
pracovnici nemé&li odsuzovat, mravné soudit.'’

1.1 Osobnost pomahajiciho pracovnika

Osobnost je dle G. W. Allporta ,,dynamickad organizace psycho-fyzickych systéemiu v jedinci,
ktera urcuje jeho adaptaci na prostiedi a jeho charakteristické zpiisoby chovani
a prozivani."' H. Piéron vidi osobnost v jednoté jeji inteligence, charakteru, temperamentu
a konstituce. “'? Znakem osobnosti je ,jeji jedinecnost, vylucnost, odlisnost od vsech jinych
7 ecl3
osobnosti.

Osobnost pomédhajiciho pracovnika ma znacny vliv na kvalitu jeho prace.

Jednotliva povolani kladou diraz nejen na odborné znalosti a dovednosti, ale také na

% Srov. MATOUSEK, Oldich. Metody a Fizeni socidlni prace. s. 51.

7 Srov. MAROON, 1. Syndrom vyhoreni u socidlnich pracovnikii. s. 17.

8 Srov. KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit zadseni. s. 24.

? Srov. KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit zadseni. s. 25.

' Srov. KOPRIVA, K. Lidsky vztah jako soucdst profese. s. 23.

' ALLPORT, G. cit. podle Pavel HARTL — Helena HARTLOVA. Psychologicky slovnik. s. 379.
2 PIERON, H. cit. podle Pavel HARTL — Helena HARTLOVA. Psychologicky slovnik. s. 379.

S HARTL, P. - HARTLOVA, H. Psychologicky slovnik. s. 379.
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prezentaci urCité Casti osobnosti — u uciteli jsou to napiiklad organiza¢ni schopnosti,
humor, vnimavost k potfebam déti. Pro terapeuty je vyznamnd empatie, citlivost,
pochopeni. Lékafiim maji byt vlastni socidlni a komunikacni schopnosti pfi jedndni
s pacienty.'* Socialni pracovnik by mé&l byt integrovanou osobnosti, mit dobrou frustra¢ni
toleranci, umé&t pracovat vtymu, byt ochotny se neustale vzd&lavat."> Pracovnici
v domovech dichodcli by méli disponovat vlidnosti, ochotou, laskou, trpélivosti,
porozumeénim. e

Jankovsky hovoifi o osobnostnich dispozicich, které jsou ocekdvany od
pomahajicich pracovnikd, jsou jimi zodpovédnost - k sobé, k jinym 1 k fadu byti, které nas
presahuje, schopnost naslouchat, komunikace, empatie, schopnost sdileni, porozuméni.
Uvadi, ze pro nékteré pomahajici profese je vytvoren eticky kodex, ktery upfesiiuje ty
osobnostni ptredpoklady, které od nich spole¢nost oekava. Pro vykon pomahajici profese
je tedy nutny urcity lidsky rozmér, vysokd odbornost a dodrzovani profesni etiky, jez uziva
obecné mravni principy na uréitou profesni ¢innost. !’

Pomahajici pracovnici se vSak Casto museji rozhodovat pii mnohoznaénych
okolnostech, kdy komplex faktorti se vzajemné ovliviluje a neni Upln€ jasné, které
rozhodnuti je pro danou situaci nejlep$i. To s sebou pfindsi etické problémy a eticka
dilemata. I zde pak hraje vyznamnou roli osobnost poméhajiciho, jeho zkuSenosti, chapani

situace, jeho osobni systém hodnot.'®

1.2 Dovednosti pomahajiciho pracovnika

Pomahajici profese vyzaduje souhrn dovednosti, které by si mél osvojit kazdy, kdo tyto
pozice zastdva. Jsou jimi sebereflexe, empatie, uméni byt sadm sebou, zdatnost

a inteligence, pfitazlivost, divéryhodnost, komunika¢ni dovednosti.

' Srov. GERINGOVA, Jitka. Pomdhajici profese. s. 25.

" Srov. SKULECOVA, A. - JANKOVSKY, J. Vyznam etickych aspektii prace. Socidlni préce [online].
2004, ¢. 4[cit. 2014-03-14]. Dostupné z: http://www.socialniprace.cz/soubory/2004-4-090221132958.pdf
' Srov. KOPRIVA, K. Lidsky vztah jako soucdst profese. s. 15.

17 Srov. SKULECOVA, A. - JANKOVSKY, J. Vyznam etickych aspektii prace. Socidlni préce [online].
2004, ¢. 4[cit. 2014-03-14]. Dostupné z: http://www.socialniprace.cz/soubory/2004-4-090221132958.pdf
'8 Srov. MATOUSEK, Oldtich. Metody a Fizeni socidlni prace. s. 23-24.

8



1.2.1 Sebereflexe

Pti vykonu prace poméhajiciho pracovnika kazdy obc¢as zazije emocné nabité chvile, kdy
ho klient nebo kolega nécim piekvapi. Nékdo si tfeba uvédomi, ze nadmiru strani
bezmocnym, nékoho rozzlobi piili§ pomadhajici kolegyné, jiného zase rebelové
podkopavajici autoritu. Tyto situace vedou clovéka k zamysleni, zkoumani, analyze,
k sebereflexi a k sebepoznédni. N&kdy to ¢loveék pochopi a zvladne sam, ale pokud se mu to
stale nedafi a situace se opakuji, mé¢l by se poradit s pritelem nebo vyhledat odbornou
pomoc v oblasti terapie a poradenstvi."

Zde je namisté zminit Jungovo pojeti identifikace. Pokud se n¢kdo identifikuje
s jednou stranou polarity urcitého jevu, druha cast polarity se vytvoii v jeho nevédomi
a ¢ekd, az bude mit moznost se projevit. Jednostranna identifikace napiiklad s krasou
a ctnosti miize vést ke slepoté viici sobé i svétu, osklivost se pak nachazi nékde ve vnéjSim
svete. Teprve pokora, poznani a piijeti vlastni osklivosti ji mize zbavit silného emoc¢niho
naboje. *°

Sebereflexe je dulezita, protoze umoziuje pracovnikim v pomahajicich profesich
stavat se profesionalnéjSimi a zbavovat se osobnich témat, které do vykonu jeho povolani
nepatii. Pokud pomahajici pouziva pomahani jako ochranu pfed sebou samym, nebo v sobé
skryvd nevyfeSend a temnd mista, nemiZze dlouhou dobu tlak pomdhani vydrZet.
Sebereflexe by méla pattit mezi zdkladni dovednosti poméhajiciho pracovnika.”'Kdo totiz
rozumi sam sob&, dokaze 1épe porozumét druhym.*

Adler v knize Znalost ¢loveka piSe: "opravdovou znalost sebe a druhych osvoji si
dnes za nasi nedostatecné vychovy jen jeden typ lidi, totiz 'kajicny hrisnik’, clovek, ktery
bud’ vezel ve vsech chybdch lidského dusevniho Zivota, nebo je aspon poznal hodné zblizka.
Muize to byt ovSem i ten, kdo poznal bidu Zivota zprostiedkované nebo ma vyjimecny dar
veiteni. Nejlepsim znalcem lidi je jiste ten, kdo sam proZil vSechny vasne. Je tomu tak

proto, Ze takovi lidé, kteri prekonali tézkosti zZivota a povznesli se z bahna, kteri nalezli v

¥ Srov. GERINGOVA, Jitka. Pomdhajici profese. s. 39-40.

2 Srov. GERINGOVA, Jitka. Pomdhajici profese. s. 28-29.

I Srov. GERINGOVA, Jitka. Pomdhajici profese. s. 40.

2 Srov. HARTL, P. - HARTLOVA, H. Psychologicky slovnik. s. 139.
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sobé silu, aby zavrhli vSechny svody ke zlému a vymanili se z nich, znaji jisté nejlépe dobré

T 23
i zlé stranky Zivota."

1.2.2 Empatie

Neméné dulezitou schopnosti je empatie, cozZ znamend pochopeni druhého, porozuméni
jeho pohnutkdm a pocitim. Je to ,, umeéni dovedné zachazet s emocemi, vcitovat se do
situace druhé osoby, emocionalni ztotoznéni se s jejim vidénim, citenim, chdpanim,
schopnost cist i neslovni projevy druhého, chapat, o co usiluje, cemu se chce vyhnout, co
peclivé skryvd, souvisi se schopnosti naslouchat a vaimat neverbdlni komunikaci. “**

Dle Honzaka je empatie ,, néco jiného nez sympatie, je to naladeni na stejnou vinu,
sdileni nejen piibéhu, ktery ndm druzi vypravéji, ale také jejich emoci.“*’S Elovékem, se
kterym soucitime, jeho bolest opravdu spoluprozivame.*

V Matouskové pojeti je empatie zptsob lidské komunikace a lidského kontaktu,
kterd obsahuje jak naslouchani a porozuméni, tak vyjadieni porozuméni klientovi.
Neprojevena empatie klientovi nepomaha. Mé¢Ela by obsahovat takové porozuméni

vnitinimu proZivani klienta, jako kdyby v ném poméhajici sam byl.”’

Empatie, kterou
definoval C. R. Rogers je ,, prostredek ke vstupu do soukromého sveta druhého a schopnost
citit se vnem dokonale doma. Zahrnuje to byt v kazdém okamziku citlivy vuci zmenam
odehravajicim se v druhé osobé, at jiz jde o strach, zlost, néznost, zmatek nebo cokoli
jiného, co druhy proziva.“*

Empatii se &lovek u&i nejprve ve vztahu s matkou® — pokud dojde k nepochopeni z
jeji strany, mize nastat u ditéte vyhybani se témto nepochopenym emocim, tfeba az do

dospélosti.”’Empatii viak lze rozvijet a trénovat i v dosp&lém véku.*’

2 ADLER, A. cit. podle Vladimir SMEKAL. Jungova psychologie osobnosti [online]. [cit. 2014-03-14].
Dostupné z: exu.sk/material/temac/smekal/JUNGOVA-PSY-OSOBNOSTLppt

*HARTL, P. - HARTLOVA, H. Psychologicky slovnik. s. 139.

» HONZAK, R. Jak Zit a vyhnout se syndromu vyhoreni. s. 55.

*% Srov. HONZAK, R. Jak it a vyhnout se syndromu vyhoreni. s. 55.

7 Srov. MATOUSEK, Oldtich. Metody a Fizeni socidlni prdce. s. 54.

* ROGERS, C. R. cit. podle Oldtich MATOUSEK. Metody a Fizeni socidlni préce s. 54.

¥ Srov. GERINGOVA, Jitka. Pomdhajici profese. s. T4.

3% Srov. GOLEMAN, D. cit. podle Jitka GERINGOVA. Pomdhajici profese. s. 74.

31 Srov. HARTL, P. - HARTLOVA, H. Psychologicky slovnik. s. 139.
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http://www.exu.sk/material/temac/smekal/JUNGOVA-PSY-OSOBNOSTI.ppt

Praktickym nastrojem pomahajiciho pracovnika je empaticky rozhovor. Je to
takovy rozhovor, pfi kterém se snazi pomadhajici pracovnik vcitit do potieb klienta,
skute¢né ho vyslechnout bez jakéhokoli hodnoceni, ujistit ho, Ze ho vnima a aktivné mu
nasloucha. Né&kdy je tézké akceptovat klienta, neprojevit mu nesouhlas s jeho nazory
a chovanim, ale potom by klient odmital dalsi sdileni. Az kdyz mame k dispozici cely
popis situace, mizeme, kdyZ si to klient pteje, pfistoupit k zpétné vazbé. Je vSak nutné
zdliraznit, ze se jednd o osobni ndzor pomdhajiciho pracovnika, nem¢l by zobeciiovat.

’ . oz , sy ’ . . , . P 2
Timto postojem dava pomaéhajici pracovnik klientovi pravo na jeho vlastni nazor.”

1.2.3 Uméni byt sam sebou

K dobrému pomahani je dle Junga dilezitd také individuace — uméni byt sdm sebou.
Individuace je ,,proces diferenciace psychického vyvoje clovéka ve viastni samostatnou
osobnost, charakteristicka individualni prirozenosti, behem vyvoje se Cclovek stava
individualitou rozdilnou od vsech ostatnich lidi.* ** Individuace nam umoZiiuje pravdivost
vuci sobe, rozvijet plné€ vlastni potencidl, byt autenticky ve vztahu k druhym a ve vSech
situacich.*

C. G. Jung: , Proces individuace je zaménovan s uvédomenim jda, a tim je
ztotoznovano ja s bytostnym ja, z ¢ehoz samozrejmé vznikd nenapravitelné zmateni pojmii.
Nebot tim se individuace stavda pouhym egocentrismem a autoerotismem. Vlastni bytostné
ja vsak v sobé zahrnuje nekonecné vice nez pouze ja... Je to stejne tak ten druhy nebo ti
druzi jakoz i ja. Individuace nevylucuje svét, nybrz jej zahrnuje. >
Proces individuace ma dva principy, jde o vnitini subjektivni proces sjednoceni

a objektivni vztahovy proces. Tyto procesy se vzdjemné prolinaji, jeden nemlze byt bez

druhého a vysledkem je vytvafeni ur¢itych hodnot.*®

32 Srov. GERINGOVA, Jitka. Pomdhajici profese. s. 6.

3 HARTL, P. - HARTLOVA, H. Psychologicky slovnik. s. 228.

** Srov. GERINGOVA, Jitka. Pomdhajici profese. s. 25-26.

3 JUNG, C. cit. podle Aniela JAFFE. Vzpominky, sny, myslenky C. G. Junga.s. 378

Srov. SMEKAL, V. Jungova psychologie osobnosti [online]. [cit. 2014-03-14]. Dostupné z:
exu.sk/material/temac/smekal/JUNGOVA-PSY-OSOBNOSTI.ppt
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1.2.4 Zdatnost a inteligence
Prace v poméhajicich profesich pfinasi nejen radost a uspokojeni, ale i ztratu energie
a vycCerpani, proto je pro pomahajiciho pracovnika dilezité starat se o své télo jako
o primarni zdroj sily, respektovat jeho potieby, zdravé jist, sportovat.”’

Dalsim ptedpokladem je dobra inteligence, emocni a socialni inteligence, neustalé

sebevzdélavani.>®

1.2.5 Pritazlivost a diivéryhodnost
Pomahajici pracovnik miize byt pro klienta pfitazlivy nejen v oblasti fyzického vzhledu
a oblékani, ale také pro znalosti a dovednosti svého oboru, pro uméni komunikace, lidsky
pistup nebo pro osobni piiklad. K témto poméahajicim pak klienti piirozené inklinuji.*®
Diivéryhodnost vzbuzuje u klienta to, kdyz vnima ze strany pomadhajiciho
pracovnika pratelskost, otevienost, Cestnost, diskrétnost, spolehlivost, snahu o pochopeni.
Patii sem rovnéZz povést, role pomahajicitho pracovnika, jeho chovani i fyzicky vzhled.
Pokud naptiklad pomahajici nezvoli pfiméfenou uUpravu zevnéjSku, mize to na klienta
plisobit rusivé nebo 1 urdzlive. Je potireba vzdy zohlednit skutecnost, v jakém prostiedi se

poméahajici nachéazi.*’

1.2.6 Komunikaéni dovednosti

Tyto dovednosti jsou nezbytnym prostfedkem pro navazani vztahu s klientem pro
uspésné feseni jeho problému. Dobry pracovnik se projevuje neverbalné v souladu s tim,
jak mluvi. Poméhajici je vSak také jenom ¢lovek, nema vzdy dobrou naladu, nebo se citi
Spatné, ale pro spravny kontakt s klientem by mél umét vnimat a ovliviiovat své neverbalni
projevy, nebot’ tyto projevy klient citi. Ke komunika¢nim dovednostem patfi:

o fyzicka pfitomnost — osobni kontakt je casto uz sam fyzickou nebo
psychologickou pomoci klientovi
e naslouchani — je to schopnost pfijimat a chapat podnéty, které klient vysila

formou verbalni nebo neverbalni komunikace, otevien¢ nebo skryté

37 Srov. MATOUSEK, Oldiich. Metody a #izeni socidlni prace. s. 52.
¥ Srov. MATOUSEK, Oldfich. Metody a Fizeni socidlni prdce. s. 52.
3% Srov. MATOUSEK, Oldfich. Metody a Fizeni socidlni prdce. s. 52.
* Srov. STRONG, S. R. cit. podle Oldtich MATOUSEK. Metody a Fizeni socidlni prace. s. 53.
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e rozbor klientovych prozitkti — schopnost najit a vyjadfit klientovy zazitky,
pocity, chovani, coz je dileZité pro konstruktivni zpracovéani probléma*!
Schopnost naslouchat zahrnuje tii ¢asti:
e pozorovani a Cteni klientova neverbalniho chovani (barva hlasu, vyraz
obliceje, pozice téla)
e naslouchani verbalnim projevu klienta
e pozorovani vSech projevu klienta, jak pfi poradenském rozhovoru, tak

v b&zném zivots*

1.3 Vztah mezi pomahajicim a klientem

Klienti hledaji u pomahajiciho pracovnika obvykle vice nez jen slu$nost, porozuméni,

ptijeti, hledaji vztah - atmosféru divéry a bezpeéi, lidsky zajem.*

1.3.1 Vztah

Vztah je ,,pusobeni mezi dvéma nebo vice jevy, objekty ¢i osobami. Mezilidsky primarni
vztah znamena déledobéjsi  vztah  spojeny s emociondlni vazbou a urcitou
odpovédnosti.,,”*Vztah mezi pomahajicim pracovnikem a klientem hraje ve viech
pomahajicich profesich dulezitou roli. Vlastnosti tohoto vztahu ovliviiuji cely proces
pomahani. **

Kopftiva rozlisuje z hlediska vztahu ke klientiim dva typy pomahajicich pracovnikii:
angazovaného a neangazovaného.*

Angazovany pracovnik je ten, ktery si svou profesi zvolil, protoze ji délat chce, déla
ji rad a tato profese ho uspokojuje. I zde vSak cihaji uskali, kterym miize pomahajici
podlehnout. Je to nadbyte¢na kontrola nad klienty a obétovani se pro klienty.

K nadbytecné kontrole maji blizko lidé s nékterymi charakterovymi obranami —

naptiklad pokud zaziji nesouhlas se svymi imysly a tento nesouhlas jim zptusobuje pocit

nejistoty. Mohou pak jednat s dospélymi jako s nesamostatnymi jedinci nebo s détmi.

I Srov. MATOUSEK, Oldfich. Metody a Fizeni socidlni prdce. s. 53.
* Srov. MATOUSEK, Oldfich. Metody a Fizeni socidlni prdce. s. 54.
# Srov. KOPRIVA, K. Lidsky vztah jako soucdst profese. s. 15.
“HARTL, P. - HARTLOVA, H. Psychologicky slovnik. s. 690.

* Srov. GERINGOVA, Jitka. Pomdhajici profese. s. 54.

* Srov. KOPRIVA, K. Lidsky vztah jako soucdst profese. s. 16-17.
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Pfi obétovani se pro klienty pracovnik nedba na vlastni potieby a ptesto, ze ho to
velmi vyCerpava, nadmérné o klienty pecuje, ¢imz jim vSak paradoxné nepomdhd, ale
oslabuje je.

Neangazovany pracovnik vykonava svou praci bez osobniho zdjmu o klienta.
Chovani tohoto pracovnika je neutralni, lhostejné nebo negativni. Prace takového
pomahace je spiSe rutinou, neziidka doprovazend hrubosti, aroganci, bez usili o pochopeni

klienta.*’

1.3.2. Emoce

V kazdém vztahu jsou pfitomny emoce. Vyraz emoce znamena ,,Sirsi pojem nez cit,
zastresujici subjektivni zazitky libosti a nelibosti provdzené fyziologickymi zménami,
motorickymi projevy (gestikulace, mimika), stavy mensi ¢i vétsi pohotovosti a zamerenosti
(laska, strach, nenavist a jiné), lze u nich zjistovat smer priblizovani ¢i vzdalovani,
intenzitu a cas trvani. "

Ze vzdjemného pulsobeni pomahajicich pracovnikli a jejich klientd vznikaji
pozitivnich fadime litost a soucit. Litost znamend pasivni soucit bez dal§iho vméSovani.
Soucit je aktivni stanovisko zaméfené na zmirnéni stradani.*’

Pomaéhajici pracovnici by tedy méli byt schopni nechat se ovlivnit emocemi jinych
lidi, ale zaroven kontrolovat miru tohoto ovlivnéni.*

U pomahajicich profesi se pocitd s kontrolovanim nebo potlaCovanim negativnich
emoci. Je to vSak narocné, a kdyz se s potlaenymi emocemi dale nepracuje, vétSinou se to
za urCity ¢as n¢jak negativné projevi. Nezbytnost potlatovat negativni emoce piinasi dalsi
stres, ktery se pfipisuje ke stresu, vzniklému pfi negativni emoci.”!

Lidé v poméhajicich profesich by se m¢li smifit tedy se skutecnosti, Ze neni vzdy
mozné umét piijimat kazdého klienta, Ze se mohou setkat s takovym klientem, ktery v nich
vzbudi zéporny vztah. Je potom dulezité najit co nejlepsi feSeni, naptiklad predat ptipad

tohoto klienta kolegovi.”

7 Srov. KOPRIVA, K. Lidsky vztah jako soucdst profese. s. 16.

* HARTL, P. - HARTLOVA, H. Psychologicky slovnik. s. 138.

* Srov. GERINGOVA, Jitka. Pomdhajici profese. s. 69.

> Srov. GERINGOVA, Jitka. Pomdhajici profese. s. 72.

> Srov. HUCIN, J. cit. podle Jitka GERINGOVA. Pomdhajici profese. s. 66.
32 Srov. KOPRIVA, K. Lidsky vztah jako soucdst profese. s. 28.
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1.3.3 Nezadouci kvality pomahajiciho

Do vztahu mezi poméhajicim a klientem se mohou promitnout nékteré nezddouci kvality
pomahajiciho.

Je znamo mnoho piikladi, kdy si pracovnici v pomahajicich profesich zvolili svoji
praci z divodu vlastni zkuSenosti s roli obéti a snazi se byt nyni v roli zachrance, aby se
z role obéti vymanili. Pokud se pak prace nedafi podle idealnich ptedstav, zachrance se
méni v pronasledovatele, vztahy jsou pak zaloZeny na manipulaci a soupefeni.”

Nedostatecny laskyplny vztah k sobé samému muze c¢loveéka také motivovat
k pomoci druhym, ale pfindsi to pak vétsi riziko vzniku syndromu vyhoteni, protoze
&lovek zanedbava vlastni potieby.’*Kdo se nema rad, dostava se do vnitinich rozport mezi
skutecnym obrazem sebe samého a idedlem, a tyto vnitini rozpory jej stoji mnoho energie,
kterou pak nemiiZe davat ostatnim. Kdo je na sebe pfehnané ptisny, stdva se egocentrikem,
kterému se cht&l vyhnout, a tento sviij problém fe$i poméhanim druhym.”

Potlaceni je zpusob, kdy Cloveék ke svym nepfijatym vlastnostem zaujme postoj,
jakoby neexistovaly. Ty se pak dostavaji do oblasti nevédomi a stavaji se piicinou
konfliktd. >

Projekce znamena promitnuti toho, co je uvniti navenek. Nase nezadouci kvality
pak spatiujeme u osob, se kterymi se setkavame.’’

Neptijemné pocity ze starych citovych urazii a potlacené vlastnosti se objevuji
v dobé velké zatéze, Casto tedy zasahuji i do vztahli v pomahajicich profesich. Je dilezité

si tyto pocity uvédomit, zaujmout k nim p¥ijimajici postoj a védoms je zpracovat™®.

1.3.4 Moc v pomahani

Jednim z rozmérii vztahu mezi klientem a pomahajicim je moc pracovnika. RozliSujeme
moc, kterd je pracovnikovi pifidélena instituci a moc vznikla ve vztahu pomahani, kdy je
pracovnik pro klienta autoritou, kterd ho vede. Cim vétsi je moc pracovnika, tim vétsi je

sklon klienta k odstupu. Systém moci dovoluje oboustrannou manipulaci. Je-li to mozné,

>3 Srov. GERINGOVA, Jitka. Pomdhajici profese. s.30.

> Srov. GERINGOVA, Jitka. Pomdhajici profese. s. 68.

> Srov. KOPRIVA, K. Lidsky vztah jako soucdst profese. s. 100-101.
*% Srov. GERINGOVA, Jitka. Pomdhajici profese. s. 55.

> Srov. GERINGOVA, Jitka. Pomdhajici profese. s. 56.

¥ Srov. KOPRIVA, K. Lidsky vztah jako soucdst profese. s. 71.
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byva lepsi, kdyz daveérnik klienta v emocnich a vztahovych zalezitostech nevykonava
zaroven ufedné svétenou pravomoc. Nekdy je tézké urcit, zda je pro klienta lepsi, jestli ho
vedeme, nebo jen podporujeme k poznani vlastniho feSeni (nedirektivni pfistup).
Nedirektivni pfistup je efektivnéjsi, avSak vice naro¢ny na ¢as. Neni mozné se k nému
priklonit v ptipadech, kdy je nezbytné ptijmout okamzité feSeni nebo v piipadech, kdy se
klient nachéazi v kritickém dusevnim stavu. Miru moci miiZe pomahajici pracovnik ovlivnit
zptisobem komunikace, to je zvolenim typu intervence, jako napiiklad rada, komentar,

rezonance.”

% Srov. KOPRIVA, K. Lidsky vztah jako soucdst profese. s. 51.
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2 SYNDROM VYHORENI

Syndrom vyhoteni — anglicky burn-out, znamena v piekladu vyhasnuti, vyhoteni,
vyCerpani. Termin byl poprvé pouzit americkym psychologem Herbertem
Freudenbergerem v 70. letech 20. stoleti v knize Burnout: The Cost of High Achievement
(Vysoka cena za isp&ch). ©

Sam Freudenberger m¢l s timto jevem osobni zkuSenost. Protoze byl klinicky
psycholog a védec, zacal se otizkou syndromu vyhotfeni zabyvat na obecnéjsi urovni.
Ptestoze nezlehCuje vyznam vnéjSich okolnosti, které k syndromu vyhoteni pfispivaji,
klade duraz ptedevSim na osobnostni faktory, postoje, chybna rozhodnuti a nespravné
postupy. Jako nejpodstatnéj$i pokladal nezkrotnou touhu po spoleCenském uznani, po
pracovnim uspéchu a jeho ocenéni, neredlné naroky na mezilidské vztahy, pfedstavu, ze
v§e musi probihat hladce, unahlené zavéry o tom, jak se véci maji, prikladani dirazu
nepodstatnym vécem, pfehanéni a zveliCovani problémi, takzvané Cernobilé mysleni, brani
si véci osobn& misto komunikace o problému.®’

Dalsi myslenky k Freudenbergerovu pojeti pfinesla Christina Maslachova. Rozsiftila
soubor pfiznakli syndromu vyhotfeni a rozdélila je do tfi skupin, fyzické a duSevni
vycerpani, bytek spokojenosti z prace, depersonalizace (odcizeni) — na tento faktor kladla
nejvetsi diraz pii diagnostice. Neupifednostiiovala jen osobnostni vlivy na rozvoj
syndromu vyhoteni, ale domnivala se, Ze vyznamné jsou také vlivy pracovniho
nezadouci nebo patologicky osobni obrat k negativnimu polu riiznych hodnot, naptiklad
k préci, zdravi, kolegiim, organizaci. Vyhoteni se mize vyskytnout pii kterékoli ¢innosti,
nejvice vsak u lidi, ktefi se pracovné vénuji problematice psychického zdravi, pedagogické
praci, socialnim sluzbam, 1ékafstvi a oSetfovatelstvi a pravu.®?

Syndrom vyhoteni je negativni emocionalni fenomén, ktery se vsak odliSuje od
podobnych jevii, jako jsou napiiklad stres, deprese, inava, odcizeni a existencidlni neurdza
(ztrata smysluplnosti Zivota).*?

ToSner vysvétluje, ze syndrom vyhotfeni muzeme chdpat ve vice rovinach, jako

proces, ktery se da vcas prerusit, jako duSevni poruchu, kterd je kone¢nym vysledkem

% Srov. JEKLOVA, M. — REITMAYEROVA, E. Syndrom vyhorent. s. 5.
5! Srov. HONZAK, R. Jak zit a vyhnout se syndromu vyhoreni. s. 20-22.
52 Srov. HONZAK, R. Jak zit a vyhnout se syndromu vyhoreni. s. 33-37.
8 Srov. KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit zadsent. s. 52-54.
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tohoto procesu, jako opakujici se proces rizné intenzity se svymi fazemi, jako ucinek, kdy

s e . v v s . v R v o 64
vedouci instituce naraZi na odpor ke zménam u skupiny stejné vyhotelych zaméstnanci.

2.1 Definice syndromu vyhoreni

Existuje vice definic tohoto jevu, nékteré znaky jsou vSak spolecné:
e vyskyt negativnich emocionalnich symptomu
e vztah s rizikovymi druhy povolani
e snizenad efektivita prace neni vadzdna na hor$i pracovni schopnosti
a dovednosti, ale na negativni postoje, jez si clovek vytvofil
o dilezit&jsi jsou psychické rysy a prvky chovani nez télesné ptiznaky
e objevuje se u jinak dusevng zdravych jedinci®
Psychologicky slovnik definuje syndrom vyhoteni ,,jako ztratu profesniho zajmu nebo
osobniho zaujeti u prislusnika nékteré z pomahajicich profesi. Nejcastéji je spojen se ztratou
¢inorodosti a poslani. Projevuje se pocity zklamadni, horkosti pri hodnoceni minulosti.
Postizeny ztraci zajem o svou prdci, spokojuje se s kazdodennim stereotypem, rutinou, nevidi
divod pro dalsi sebevzdélavani a osobni riist, snazi se pouze prezit a nemit problémy *.%
Slovnik socidlni prace predstavuje syndrom vyhoieni jako soubor znaku, které se
vyskytuji u pracovnikih v pomdhajicich profesich jako reakce na dlouhodobou
nekompenzovanou zatéz, jiz pfinasi jejich zaméstnani.®’
Tosner charakterizuje syndrom vyhoteni jako duSevni stav, ktery se Casto vyskytuje
u lidi pracujicich s jinymi lidmi, a jejichZ povoladni je na komunikaci s jinymi lidmi zavislé.
Mezi symptomy patii to, Ze se Clovek neciti dobfe, je citove, psychicky a fyzicky unaveny,
nema radost ze zivota ani chut’ pracovat, pocituje beznadé¢j a bezmoc. Tito 1idé si obvykle
tézko pfiznavaji své obtize, taji sviyj strach, uzkost, napéti, neklid, inavu, slabost, nervozitu
a dalsi priznaky pred okolim. Toto plizivé vyCerpani se dostavuje postupné, neni

zpusobeno traumatickymi zazitky. Vytraci se pivodni nadSeni, méni se profesionalni

6 Srov. TOSNEROVA, T. - TOSNER, J. Burn-Out Syndrom, Syndrom vyhoreni [online]. [cit. 2014-03-14].
Dostupné z: http://www.hest.cz/kresadlo/dokumenty-ke-stazeni/#.UzBcQ84ZnFw

5 Srov. JEKLOVA, M. — REITMAYEROVA, E. Syndrom vyhoreni. s. 5-7.

% HARTL, P. - HARTLOVA, H. Psychologicky slovnik. s. 586.

57 Srov. MATOUSEK, O. Slovnik socidlni prace. s. 263.
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chovani poméhajiciho pracovnika, dostavuje se podrazdénost, nezajem o klienty, a prenasi
se to i do rodinného Zivota.®®

Dle Matouska je syndrom vyhoteni ,,soubor typickych priznakii vznikajicich
u pracovnikii v pomahajicich profesich v diisledku nezvladnutého pracovniho stresu.
Pracovnikem zde minime jak profesiondla, tak dobrovolnika. “%

Koptiva uvadi, Ze , dlouhodobd zaporna energeticka bilance vede k syndromu
vyhoreni. Pravy syndrom vyhoreni neni pouhou chronickou unavou, ale je do néej vpletena

té3 otdzka hodnoty a smyslu viastni préace. "’

2.2 Projevy syndromu vyhoreni

Freudenberger pfedstavil deset pfiznaki:

e Vycerpani — pocitovani unavy a deficitu energie, ke kterym se piidruzuji
s timto vyCerpanim nedokéze poradit.

e (Odcizeni a izolace — je obrannou reakci proti bolesti a roz€arovani, mize
vést k otupéni a depresi. Zaroveit omezuje schopnost pomahat druhym.

e Prazdnota a cynismus — jsou zptisobeny odcizenim, pisobi stiidavé. Clovék
nejevi zdjem o svét, protoze ma pocit, Ze se nachdzi jen na jeho periferii, ne
v centru. Pochybuje o sobé&, o druhych a jejich motivech.

e Netrpélivost a vznétlivost — vyvstdva ze zklaméni =z nedostateCné
vykonnosti. Clovék postizeny syndromem vyhoteni se diive rozhnéva, hiife
ovlada city, nechd se vyvést z miry kvili nepodstatnym vécem. Nedlvétuje
téz kolegim a supervizorim, v jeho chovani se mohou objevit paranoidni
znaky.

e Dojem mimotadnych schopnosti — ¢lovék ma pocit, Ze svou praci déla
nejlépe, Ze ji nikdo nezvladne tak dobfte, jako on.

e Nediivéra — je pocit nizkého ohodnoceni, ktery je doprovdzen vztekem

a spory.

% Srov. TOSNEROVA, T. - TOSNER, J. Burn-Out Syndrom, Syndrom vyhoreni [online]. [cit. 2014-03-14].
Dostupné z: http://www.hest.cz/kresadlo/dokumenty-ke-stazeni/#.UzBcQ84ZnFw

% MATOUSEK, Oldtich. Metody a Fizeni socidlni prace. s. 55.

" KOPRIVA, K. Lidsky vztah jako soucdst profese. s. 104

19



Paranoia — vychdzi z nedivéry vaci ostatnim, z jejich podezirani, ze mu
Skodi a zabranuji v povySeni.

Ztrata cilevédomosti — v pozdnim stadiu vyhoteni pfichazi odcizeni od okoli
a ztrata kontroly. Byvaji naruSeny kognitivni schopnosti a koncentrace
vlivem vnitiniho rozruSeni, v disledku neklidu a strachu se zhorSuje pameét’.
Psychosomatické jevy a jejich dusevni a télesné projevy — dostavuji se
bolesti hlavy, chiipkovd onemocnéni a bolesti zad, jako znaky nesouladu
a vytésnéni problému.

Deprese s mnoha aspekty — vyhoteni mlize byt pfic¢inou rozvoje deprese. Je
to dlouhodoby stav, zasahuje do vSech oblasti zivota, ¢lovek ztraci zajem, je
spavy, nespatfuje v zivot¢ zadny smysl a muze dojit az k sebevrazdé.
Deprese vznikla z divodu vyhofeni je doCasna a ovliviluje pracovni

vykon.”!

Mezi charakteristické znaky syndromu vyhoteni dale dle Matouska patfi:

nezuCastnény vztah ke klientim, sklon vyhybat se del§Sim kontaktim
s klienty, ptipadné neshody s nimi

Ipéni na zavedenych postupech prace, ubytek vnimavosti pro potieby
klientl, snizené schopnost kreativity pii praci

vénovani praci co nejméné energie

davani pfednosti administrativnim c¢innostem pied Cinnostmi, u nichz je
nutny piimy kontakt s klienty

zdaraziovani formalnich pravomoci, odmén, pracovnich postupti a dalSich
vyhod vyplyvajicich ze zaméstnani

skepse pfi hodnoceni sluzby klientiim

op€tovné pracovni neschopnosti

pocity odcizeni, vyCerpani

stranéni se kolegli nebo konflikty s nimi

v . ~ro oy . 072
neékdy i zneuzivani klientt

' Srov. FREUDENBERGER, H. cit. podle Istifan MAROON. Syndrom vyhoreni u socidlnich pracovnikii.

s. 32-33.

2 Srov. MATOUSEK, Oldfich. Metody a Fizeni socidlni prdce. s. 56.
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ToSner rozliSuje pfiznaky na urovni fyzické, psychické a na trovni socialnich
vztaht:

e Té&lesné projevy: poruchy spanku, Spatna chut kjidlu, nachylnost
k nemocem, vegetativni reakce (buseni srdce, poruchy dychani a traveni)

e Dusevni projevy:

a) kognitivni oblast — ubytek nadSeni, zodpovédnosti, pracovniho nasazeni,
odpor kpraci, uteék do fantazie, castéjSi zapominani, problémy se
soustiedénim, negativni vztah k sobé&, k praci, k organizaci, k zZivotu

b) emocionalni oblast — pocit nedostatku uznani, skli¢enost, popudlivost, zlost,
nespokojenost

e Socidlni vztahy: nevyhledavani kontaktu s klienty, s kolegy, pokles
angazovanosti pii poméahani problémovym klientim, nedostacujici pfiprava

na praci, konflikty v soukromém Zivots”

Podle Ungera vykazuje syndrom vyhoteni tyto pfiznaky:

e Fyzické pfiznaky — télesné vycerpani, unava, zvySena potieba spanku,
bolesti hlavy, ¢astd a dlouhotrvajici nachlazeni, problémy se zaludkem
a stievy, viedy, snizeni nebo zvySeni télesné vahy, vysoky tlak, vyssi
hladina cholesterolu, onemocnéni srdce, omezeni feci, sexualni dysfunkce.

e Psychické ptriznaky — nezdjem, sniZend flexibilita, cynismus, citové
vycerpani, snizena kontrola nad emocemi, Spatnd nalada, negativismus,
netrpélivost, vznétlivost, zatrpklost, odpor, sebepodcenovani, dehumanizace
klientil, generalizovani, ztrata nadSeni, zklamani, nerozhodnost, pocity viny
a selhani, zvySend starostlivost, pifehnana sebedtvéra, sklon riskovat,
stagnace, pocit vlastni vyznamnosti.

e Behavioralni pfiznaky — zhorSend vykonnost, nespokojenost v praci,
omezend komunikace, ustupovani, zmény pracovisté, Castéjsi konflikty

v rodin€, konzumace drog nebo alkoholu, stiznosti na praci, zapominani,

3 Srov. TOSNEROVA, T. - TOSNER, J. Burn - Out Syndrom, Syndrom vyhoieni [online]. [cit. 2014-03-14].
Dostupné z: http://www.hest.cz/kresadlo/dokumenty-ke-stazeni/#.UzBcQ84ZnFw
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zhorSena koncentrace, workoholismus, Casta nepifitomnost v praci, ztrata

p ’ ;o ve, - , 1 74
zaniceni pro praci, neschopnost urcit si hlavni cile.

Kitivohlavy rozd¢€luje ptiznaky na:

e subjektivni — neobvykle velkd tnava, snizené sebehodnoceni z divodu
ubytku profesionalnich kompetenci, zhorSena koncentrace, negativismus,
podrazdénost, stres

e objektivni — dlouhodob¢ zhorSena pracovni vykonnost, které si vSimaji i

kolegové a klienti”

2.3 Faze syndromu vyhoreni

Existuje vice modeld vyhoteni. U kazdého jedince trva rtzné€ dlouho, nez se piiznaky
projevi. Cely proces probihd pomalu, vyviji se, protoze piiciny tohoto problému plsobi
dlouhodobé. Nekteti odbornici popisuji tento dé&j jako hierarchicky, jini jako periodu

v uzavieném kruhu nebo jako kumulativni proces, ktery probiha stupﬁovité.76

Nejjednodussi model, ktery ma 4 faze, uvadi Christina Maslachova:
e idealistické nadSeni a sebe-pfetézovani
e citové a télesné vyCerpani
e dehumanizace jinych lidi jako obrana pted vyhofenim
e konecné¢ stadium — vyhofeni vSech zdroji energie, plné projeveni se

burnout, vzdor proti viemu a viem’’

ToSner udava, ze urcité faze vyhoteni mohou byt pro okoli snadno ptehlédnutelné,
nékteré jsou viak velmi vyrazné. Clovék si svého prepracovani mize byt i védom, ¢asto se
vSak neciti dobfe, avSak pfic¢inu hleda jinde. Nejlepsi perspektivy pii piekondvani vyhoteni
jsou ve fazich stagnace, frustrace a apatie, z konecného stadia je jiz obtizna cesta zpét.

Féaze syndromu vyhoteni dle ToSnera:

™ Srov. UNDER, D. cit. podle Istifan MAROON. Syndrom vyhoreni u socidlnich pracovnikii.s. 33-34
5 Srov. KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit zadsent. s. 51.

76 Srov. MAROON, 1. Syndrom vyhoveni u socidlnich pracovnikii. s. 34.

" Srov. KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit zadsent. s. 61.
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John

¢lenéni:

nadseni — idealy, vysoka mira angazovanosti

stagnace — idedly se nedafi napliiovat, zména zaméfeni idedlt, naroky
klientd nebo zaméstnavatele zacinaji byt obtézujici

frustrace — negativni pocity z kontaktu s klienty, frustrace z pracovisté
apatie — nepratelstvi mezi pracovnikem a klientem, uhybani pted aktivitami
a odbornymi rozhovory s kolegy

syndrom vyhoteni — naprosté vyCerpani, ztrdta smyslu prace, cynismus,

odosobnéni, ztrata reflexe vnitinich pravidel”®

W. James uvadi ve své knize zroku 1982 slozit¢jsi — dvanactistupniové

usili uplatnit se kladné v pracovnim procesu

snaha vykonat praci rad¢ji sdm

opomijeni svych potieb

ztrata orientace v zebficku hodnot, vtom, co je podstatné a co méné
podstatné

nutkavé popirdni vznikajicich ptiznaki vnitiniho napéti, které se vyviji jako
obrana proti tomu, co se d¢je

zmatek, ztrata nadéje, neangazovanost, cynismus, Ut€k od vSeho, hledani
ulevy v alkoholu, drogach, jidle (ptejidani), uklidiujicich lécich

zmény v chovani pozorovatelné navenek, odvraceni se od spolecnosti jinych
lidi, nepfijimani rad a kritiky, socidlni izolace

depersonalizace — odcizeni se sob¢é samému, svym ciliim a hodnotam
prazdnota, touha po smysluplném zivoté, frustrace ze selhani a klesnuti az
na dno

deprese, pocity marnosti, ztrata sebetcty, pocit, Ze nic nema smysl

naprosté vycerpani fyzickeé, emocionalni a mentalni, vymyceni vSech zdroji

energie a motivace, pocit nesmyslnosti dalsiho Ziti"®

8 Srov. TOSNEROVA, T. - TOSNER, J. Burn-Out Syndrom, Syndrom vyhoreni [online]. [cit. 2014-03-14].
Dostupné z: http://www.hest.cz/kresadlo/dokumenty-ke-stazeni/#.UzBcQ84ZnFw
" Srov. JAMES, J. W. cit podle Jaro KRIVOHLAVY. Jak neztratit zadseni. s. 62.
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2.4 Osobnostni faktory

Vyzkumy prokazaly, ze existuji rozdily, které souviseji s urCitymi charakteristickymi
znaky osobnosti trpicich burnout syndromem. Jsou to demografické proménné (vek,
pohlavi, dosazené vzd¢lani, pocet odpracovanych let, rodinny stav) a specifické proménné
jednotlivet.®

U demografickych proménnych bylo zjisténo, Ze se Castéji objevuji u mladych
zamé&stnancl, ktefi maji silnou touhu po seberealizaci. Tito mladi lidé jsou nejcastéji
vyCerpani citové a trpi depersonalizaci. Jejich star$i kolegové projevuji lepsi
pfizptisobivost viigi problémim a mirn&j§i odekavani. Cim je vsak deldi doba praxe
star§ich pracovniki, tim se zvySuje sklon k vyhoteni. Kritické obdobi je tedy na pocatku
zaméstnani a po delsi dobé praxe. *'

Ze studii vyplyva, ze nebyly zjistény souvislosti mezi pohlavim jedinct a vznikem
syndromu vyhoteni, avSak zeny plnici roli manzelek a matek se vystavuji vétsi hrozbé
rozvoje syndromu vyhofeni neZ ostatni.*

Ukézalo se téz, Ze ¢loveéku Zijicimu v manZzelstvi se dostava vétsi opory ze strany
rodiny. Z tohoto diivodu se syndrom vyhoteni vice vyskytuje u svobodnych lidi, zejména
u muzi.®

Lidé s vyssim vzdélanim obvykle dokazou 1épe vzdorovat proti burnout, nebot’ jim
vzd&lani poméha rozeznat hranice a moZnosti osobniho vyvoje.*

Specifické proménné jednotlivel piisobi vzdy spole¢né s okolnostmi z pracovniho
a rodinného prostiedi. Nejvétsi riziko ohrozeni syndromem vyhofeni nesou angaZovani
pracovnici, kteti do prace vkladaji hodné citu, obétavosti, davaji si vysoké pracovni cile,
jsou motivovani potfebou pomdhat lidem. Nosi si praci domd, pracuji pod tlakem,

iy 1o r Y . . r 85
stanovuji si neredlné cile, neodpocivaji, dovolenou si berou jen kratce.

% Srov. MAROON, 1. Syndrom vyhoreni u socidlnich pracovnikii. s. 42.
81 Srov. MAROON, 1. Syndrom vyhoreni u socidlnich pracovnikii. s. 42-43.
%2 Srov. MAROON, 1. Syndrom vyhoreni u socidlnich pracovnikii. s. 43.
% Srov. MAROON, L. Syndrom vyhoreni u socidlnich pracovnikii. s. 43.
8 Srov. MAROON, L. Syndrom vyhoreni u socidlnich pracovnikii. s. 43-44.
% Srov. MAROON, 1. Syndrom vyhoreni u socidlnich pracovnikii. s. 44-45.
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2.4.1 Typologie osobnosti

Friedmann a Rosenman rozliSuji osobnosti typu A a B. Osobnosti typu A se
vyznaCuji vysokou ctizadostivosti, soutézivosti, netrpélivosti, smyslem pro povinnost,
perfekcionismem a agresivnimi tendencemi. Protoze timto chovanim zpiisobuji neshody
mezi lidmi, zac¢inaji se od nich ostatni odvracet a to v nich posiluje pocit, Ze si v§e museji
udélat sami. Tito lidé se vystavuji pasobeni vice stresovych faktori soucasné, a jejich doba
trvani a sila jsou velmi vysoké. Plni nadpriimérny pocet ukolt, piesto se vSak domnivaji,
ze v§e zvladnou. Dostavaji se do nepoméru mezi stresem a odpoc¢inkem, potlacuji vSechny
varovné signdly svého téla. Lidé typu B jsou pravym opakem. Jsou vice pratelsti,
trpéliveé)si, uvolnénéjsi, méné agresivni. Jejich uvolnény ptistup se vSak vyznacuje nizsi
vykonnosti, angazovanosti, coz mize vést k dlouhodobé ne€innosti a nespokojenosti. Ne
viak k vyhasnuti. DiileZité je vyvazeni téchto dvou protipdléi — chovani typu A a B.

Jung rozdéluje lidi dle typu osobnosti na lidi emociondlniho typu a lidi
kognitivniho typu. Emocionalni typy jsou vice vnimavi k citovému stavu jinych lidi,
k jejich potfebam 1 frustracim. Dokazou navazat viely emocionalni vztah, spolupracovat
s druhymi, poskytnout jim socidlni oporu. Sami pfitom vSechno siln¢ prozivaji a maji
velkou pottebu lasky. Lidi myslenkového typu charakterizuje schopnost logického
mysleni, uvazovani, kritiky, hodnoceni, syntézy a analyzy. Nedostatkem téchto lidi je nizsi
mira socialni inteligence a empatie. Tendence k rozvoji syndromu vyhotfeni maji oba typy.
Emocionalni typy si €asto voli poméhajici profese, kde se realizuji. Pokud se vSak tomuto
povolani az ptili§ oddaji a nedbaji na své potieby, pak snadno vyhoti. Myslenkové typy lidi
byvaji postizeni syndromem vyhoteni tehdy, pokud se jejich spoleCensky vzestup
neuskutecni tak, jak by si pfali. Stavaji se negativistickymi, depresivnimi, cynickymi

a hledaji u druhych lidi socialni oporu.®’

2.4.2 Salutogeneze a nezdolnost

Termin salutogeneze je spojen s lékaiem a sociologem Aaronem Antonovskym,
ktery v 80. letech 20. stoleti uskutecnil vyzkum mezi izraelskymi zenami, jez prezily
koncentraéni tdbor, zakusily valku a musely se smifit se ztratou svych blizkych.

Antonovsky zjistil, ze 29% téchto zen ptes veSkerd prozita traumata bylo po psychické

% Srov. FRIEDMANN,M. - ROSENMAN, R. cit. podle Christian STOCK. Syndrom vyhoreni a jak jej
zvladnout. s. 42-44.
87 Srov. KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit zadsent. s. 81-82.
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strance zdravo. Zkoumal rovnéz, které mechanismy pomahaji ¢lovéku udrzet si zdravi i pii
neumérné zatézi. Jeho postoj je vyjimecny v tom, Ze nepatra po pfi¢inach nemoci — po
patogenezi, ale po okolnostech, které ovliviiuji zachovani zdravi ¢lovéka - po salutogenezi
(salus = zdravi, geneze = vznik). Zjisténé poznatky Antonovskeho se daji vyuzit i v jinych
oblastech Zivota.*

Antonovsky zkoumal postoje zdravych Zen, které po stejn€ naro€nych zkuSenostech
projevovaly neobvyklou Zivost a nezdolnou schopnost vypofadat se s zivotnimi problémy.
Rozdil mezi témito Zenami a ostatnimi objevil Antonovsky v psychickém stavu téchto Zen,
nikoli jen v psychickych schopnostech, nybrZ v celkové charakteristice ve vztahu k Zivotu,
kterou nazval smyslem pro integritu nebo také védomim souvztaznosti (SOC — Sence of
Coherence). Tato charakteristika postoje k zivotu zahrnuje tfi slozky jako zdroje zdravi:

e smysluplnost
e zvladnutelnost
e schopnost chapat déni®

Smysluplnost se vyznacuje presvédCenim, ze problémové situace, se kterymi se
¢lovek setkd, maji smysl, stoji za to se jimi zabyvat, vynakladat ¢as a energii na jejich
tedeni. Clovék je piijima jako vyzvy k innosti, kterou déla rad, a pfi které se miize
vyjadfit tvotivé. VEfi, ze jeho prace je druhymi lidmi kladné pfijimana a dostava za ni
patiicné socialni uznani. Ma pocit, ze muze volit tempo i postup prace. S vysledky své
prace je spokojeny nebo je na né hrdy. Domniva se, ze mlze pisobit na chod déni,
spolupracovat s ostatnimi a dopliiovat jejich ¢innost.”® Antonovsky dosel k zavérim, Ze pro
¢lovéka ma Zivot smysl, kdyz:

e ma cile a povinnosti

e ma svij zebtiCek hodnot a dodrZzuje mordlnimi principy

e ma schopnost fidit a ovlivitovat své zivotni role a cile

e 7na svoji cenu a dilezitost (optimismus a sebedtivéra)

e ma smysl pro humor — umi se na véci podivat z jiného thlu pohledu, vnima,

7e i problémy jsou relativni’’

% Srov. STOCK. CH. Syndrom vyhoreni a jak jej zvlddnout. s. 50.

¥ Srov. CELEDOVA, L. - CEVELA, R. Vychova ke zdravi, vybrané kapitoly. s. 16.
% Srov. KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit zadSeni. s. 83.

°' Srov. STOCK. CH. Syndrom vyhoreni a jak jej zvlddnout. s. 51
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Smysleni, ze zivot ma smysl, at’ uz se ¢loveku piihodi cokoli, povazoval Antonovsky za
nejdalezit&jsi.”

Zvladnutelnost je chapana jako duvéra vto, Ze zivot a situace, které jsou pied
Clovéka postaveny, je mozné zvladnout. Je to piesvédceni, ze Clovék ma zdroje, diky nimz
se miZze vyrovnat s Zivotnimi naroky a svou aktivni ¢innosti ovlivnit béh udalosti. Mezi
tyto zdroje patii nejen fyzické a psychické schopnosti, materidlni zdroje, ale také pomoc
jinych lidi nebo pomoc ,,vyssi moci.”

Schopnost chépat déni neboli srozumitelnost, vyznacuje divéru v to, ze zivot ma
urdity ¥ad, ktery je mozné alespon &aste¢nd pochopit, piedvidat, spolehnout se na ngj.**
Clovék vidi celkovy obraz svéta, své misto v ném i misto ostatnich jednotlivosti kolem
sebe.”

Bylo prokéazéano, ze miru védomi souvztaznosti (SOC) je mozno cilené zvysit a tim

pusobit salutogenné pii nesnazich nebo nemocech. Salutogeneticky postoj vede k zapojeni

nemocného do diagnostiky i terapie a pomaha mu vyporadat se s jeho problémem.”

2.5 Ohrozujici faktory v zaméstnani

Coyle a kolektiv udavaji ¢tyfi proménné pracovniho klimatu, jeZ pfispivaji k rychlejSimu
vzniku vyhasnuti. Jsou to instituce, pracovni podminky, role jednotlivce v zafizeni
a vztahy na pracovisti.”’

V instituci se pracovnik mize setkat s nadmérnou byrokracii, ktera ho stoji mnohdy
vice intelektudlni a citové energie, nez je prace s klienty. Zaporny vliv na praci ma nizka

loajalita vici instituci. Zavisi nejen na osobnosti pracovnika, ale 1 na kultufe instituce

[RA4

%2 Srov. Odkud prameni zdravi &lovéka. In: Sanquis [online]. [cit. 2014-03-14]. Dostupné z:
http://www.sanquis.cz/index2.php?linkID=art297

% Srov. Odkud prameni zdravi Elovéka. In: Sanquis [online]. [cit. 2014-03-14]. Dostupné z:
http://www.sanquis.cz/index2.php?linkID=art297

% Srov. Odkud prameni zdravi &lovéka. In: Sanquis [online]. [cit. 2014-03-14]. Dostupné z:
http://www.sanquis.cz/index2.php?linkID=art297

% Srov. KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit zadSent. s. 84.

% Srov. Odkud prameni zdravi &lovéka. In: Sanquis [online]. [cit. 2014-03-14]. Dostupné z:
http://www.sanquis.cz/index2.php?linkID=art297

7 Srov. COYLE, D. a kol. cit. podle Istifan MAROON. Syndrom vyhoieni u socidlnich pracovnikii. s. 56.
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objevuje vyhoteni. DalSim faktorem na pracovisti je pracovni pietizeni. Jedna se napiiklad
o nutnost plnit velké mnoZzstvi ukolti pod ¢asovym tlakem, nebo plnéni naro¢nych roli,
které neni mozno zvladnout. Nedostatek autonomie vede taktéz k vyhoteni. Znamena to, Ze
pracovnik nema moznost rozhodovat o vécech podle sebe, pracovat samostatné.
Vyznamnym Cinitelem je 1 nedostatek vlivu a spoluucasti pii rozhodovani, kdy
zaméstnanciim chybi pocit sounaleZitosti a divéry ve své schopnosti.”

Pracovni podminky vyrazné ovliviluji fyzické a emocionalni zdravi pracovnika
a jejich vykonnost. Nadfizeni pracovnici je mohou ovliviiovat projevy uznani a odménami
za splnéni naroCnych ukold, vnitini kompenzaci se pak rozumi to, kdyz se zaméstnanec
muze realizovat a citi se uzite¢ny. Vyhoteni vznikd tehdy, kdyz ma pracovnik pocit, ze
jeho prace je neuspésnd, nedllezita, ze pracuje vic, nez by musel, ale nikdo ho neoceni.
V pracovnim procesu maji svilj smysl také vyzvy, nové naroky, které udrzuji zajem o praci
u zaméstnanci a dale moZnost vysadit, udélat si prestavku k odpoéinku.”

Role jedince v instituci se stavaji zdrojem stresu a tlaku. Pracovnik se mize dostat
do konfliktu roli, ktery zahrnuje naptiklad meziprofesni aspekty, kdy jiné skupiny
pracovniki nechapou hodnoty a pracovni metody jeho profese. Ambivalence roli znamena,
ze pracovnik nema vymezenou svoji roli, miru autority a odpovédnosti, mize k tomu
ptispét i chybéjici zpétna vazba nebo nejasnost ve stanoveni cili. 100

Vztahy na pracoviSti mohou vyvolavat stres, pokud je pracovni kolektiv
nepratelsky, chladny, zaméstnanec se tam neciti dobie, ve skupin€ se projevuje neucta,
zavist, nevrazivost.'’'Naopak dobré socialni vztahy v pracovni skupiné mohou poskytnout
to, co neni v silach jednotlivei, napiiklad informace, uznani, zpétnou vazbu a citovou
podporu, podéleni se o své starosti, pfebirdni prace za vyCerpané kolegy. Riziko vyhasnuti
snizuji i schiizky spolupracovnikli, kde se mohou poradit o tom, jak fteSit rtizné
problémy.'”

Stock uvadi i jiné rizikové faktory v zaméstnani. Piivodcem psychického zatizeni se
muze stat nespravedlivy pfistup ze strany nadiizenych, naptiklad protekce vii¢i nékterym

jedinctim, diskriminace nebo ponizovani. Dal$im stresorem je konflikt hodnot, nesoulad

% Srov. MAROON, 1. Syndrom vyhoreni u socidlnich pracovnikii. s. 56-60.
% Srov. MAROON, 1. Syndrom vyhoteni u socidlnich pracovnikii. s. 60-61.
1% Srov. MAROON, 1. Syndrom vyhoreni u socidlnich pracovnikii. s. 61-63.
%" Srov. STOCK. CH. Syndrom vyhoreni a jak jej zvlddnout. s.37.

192 Srov. MAROON, 1. Syndrom vyhoreni u socidlnich pracovnikil. s. 63-64.
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mezi firemnimi a individudlnimi hodnotami jedince. Patfi sem i1 vystavovani se rusivym
vlivim, kdy zaméstnanec nema dostatec¢ny klid, aby se mohl soustfedit na sviij tikol, nebot’
musi byt dostupny pro telefony a pro jiné pracovniky. K obecnym rizikovym faktorim

patii nejistota pracovnich poméra, globalizace, zmény v oblasti prace a dalsi.'”

19 Srov. STOCK. CH. Syndrom vyhoreni a jak jej zvlddnout. s. 31-40.
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3 PREVENCE

Néaméty pro prevenci a terapii syndromu vyhoteni vychdzeji z odbornych poznatkd,
kterymi se v dnesni dob¢ zabyva mnoho psychologi, psychiatrti, 1ékait. Pii prevenci je
nutné se zaméiit zejména na dvé oblasti. Jednou z nich je oblast prostfedi, ve kterém
pracovnici vykondavaji svou profesi, druha oblast se tykad jednotlivcl, kteti mohou byt
syndromem vyhoteni postizeni.'**

Prostiedi na nékterych pracovistich podporuje vyhoteni a frustraci vice nez jiné.
Proto je nutné ovliviiovat a ménit tento stav diive, neZ vyhoteni vznikne. Pokud intervence
nastane az v kone¢ném stupni vyhoieni, je mensi nadéje na uspech. Jsou potiteba opatieni
pro podporu pracovnikii, které se tykaji pracovni doby, ukold, supervize a dalsi.'”

Neméné dilezita je individudlni troven, kazdy c¢loveék pracujici v pomdhajicich
profesich by mél hledat mozZnosti, jak se vyhoteni branit, jak se s nim vyrovnat, nebo ho

piijmout jako zkuSenost pro sviij dalsi osobni vyvoj.

3.1 Prevence na urovni zameéstnavatele

J A

Syndrom vyhoteni se odrdzi v postojich a zpusobech chovani, které souviseji s vykonem
pracovni &innosti, je tedy v zajmu zaméstnavatele, aby se prevenci vyhofeni zabyval.'®

Maroon hovoti o ¢tyfech rozmérech prace se syndromem vyhofeni na pracovisti,
jedna se o psychologicky, strukturalni, socidlni a organiza¢ni rozmér.

Psychologicky rozmér zahrnuje mit co nejvétsi volnost na pracovisti, pracovni
¢innosti by mély byt co nejpestiejsi, struktura a obsah roli by mély byt modifikovany se
zietelem k osobnosti pracovnika. Kvalita a mnozstvi prace by nemély zpiisobovat stres,
pracovnik by se mél zabyvat piiméfenym poctem klientd. V piipadé mentalniho
a emociondlniho vypéti by mél mit pracovnik moznost si na néjakou dobu od stresovych
situaci odpocinout, naptiklad vykondvanim administrativni ¢innosti, moznosti vzit si
dovolenou. Vyznamnou roli hraje také podpora kolegii, kdy jeden druhému umozni
v ndro¢nych situacich kratce si oddechnout. Flexibilita na pracovisti, kterd dovoluje volit si

klienty, rozhodovat se samostatn¢ o strategiich intervence, muze pfinést vyhody

1% Srov. KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit zadseni. s. 74
1% Srov. MAROON, 1. Syndrom vyhorent u socialnich pracovnikii. s. 101
1% Srov. KEBZA, V. - SOLCOVA, 1. Syndrom vyhorent. s. 19.
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pracovnikovi, klientim 1 zaméstnavateli. Dulezita je téZ zpétna vazba, ocenéni, odména,
a také prostor pro vyjadieni osobitosti a tvofivosti pracovnika.'®’

Strukturalni rozméry pracovisté zahrnuji vnéjs$i podminky jako je hluk, mnozstvi
lidi v jedné mistnosti, osvétleni, vzduch, pracovni atmosféru a individuélni potieby, jako
napiiklad osobni vkus pfi upravé pracovists.'®

Socidlni rozméry pracovisté se tykaji vztahl s kolegy, s vedenim a s klienty. Ve
vztahu s kolegy je potieba vytvaret klima kooperace, potadat skupinové programy, kurzy,
¢innosti ve volném case, veCirky a podobné. Dale je potfeba ujasnovat si spolecné cile,
podporovat rtiznorodost, zajem a motivaci jako prostiedek k podileni se na zavaznych
rozhodnutich a rozd€lovani zatéze v adekvatnim pomeéru k situaci. Ve vztahu k vedeni by
méli mit zaméstnanci divéru v podporu vedeni, zejména v krizovych situacich. Vedeni by
mélo jasné stanovit cile instituce, ocekavani od jednotlivych pracovnikii a jejich
kompetence. M¢&lo by poskytovat neustdlou zpétnou vazbu, zejména pfi feSeni obtiznych
piipadil a zajistit rovnovahu mezi individudlnimi a profesnimi potfebami. Ve vztahu ke
klientim je nutné najit rozumny pomé&r mezi po¢tem klientli a zaméstnanct, zaméstnanci
by méli byt podnécovani k ohleduplnému chovani vi¢i klientim. Kontakty
s problémovymi klienty m& méli byt dle moznosti redukovany.'”

Organizacni rozméry pracoviSté se tykaji omezeni administrativy, zjednoduSeni
administrativnich postupli, mozZnosti vybéru ukoll, struktury prace. Déle se jedna
o odstranéni konfliktl roli, pofddani semindii o vyhotfeni pro personal, komunikaci
s kolegy i nadiizenymi, supervize, schiize personalu, vzdélavani zaméstnanca.''

Matousek uvadi, Ze Skoly neposkytuji budoucim pomdhajicim pracovnikiim
uspokojivy vycvik v komunikacnich a vztahovych dovednostech, které jsou pro vykon
jejich profese dulezité. Jako prevenci vyhoteni proto navrhuje tato preventivni opatieni:

e dobrd pfiprava na povolani, jez zahrnuje vycvik dilezitych socialnich
dovednosti, dostate¢né dlouhou zkusenost s cilovou skupinou srovnatelného
typu, jako v instituci, kde bude zaméstnan

e srozumitelna definice poslani instituce a metod prace, se kterymi se novy

pracovnik pecliveé seznami

%7 Srov. MAROON, 1. Syndrom vyhoreni u socidlnich pracovnikii. s. 103-105.
1% Srov. MAROON, 1. Syndrom vyhoreni u socidlnich pracovnikii. s. 105.

19 Srov. MAROON, 1. Syndrom vyhoreni u socidlnich pracovnikii. s. 105-106.
"% Srov. MAROON, 1. Syndrom vyhoreni u socidlnich pracovnikii. s. 106-108.
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e ziizeni systému zaSkoleni nastupujicich pracovnikt

e mit k dispozici moznost vyuzit profesiondlniho poradenstvi bud’ ve vlastni
organizaci, nebo jinde

e ziizeni programu osobniho rozvoje a dal§itho vzdélavani pracovnikii ze
strany zamé&stnavatele

e piipadové konference v zafizeni nebo s Gcasti pracovniki z jinych instituci

e zapojeni vice pracovnikll v naro¢nych programech se skupinami klientti

e snizeni poctu ptipadd, se kterymi je jeden pracovnik ve styku urcitou dobu

e uskutecnéni programu, pii kterych se klienti budou moci dostat do jiného
prostiedi, kde se mohou objevit jejich skryté vlastnosti

e snizeni administrativniho zatiZeni, jez je soucasti prace s klienty

e omezeni uvazku prace

e spojeni pfimé a nepiimé prace s klienty

.o 111
e supervize

Supervize je individualni nebo skupinovd pomoc pii feSeni profesionadlnich
zalezitosti. Probihd v prostfedi bezpeci, které umoziiuje pochopit osobni a emocni podil
Clovéka na jeho profesnim problému. Piispivd k tpravé profesiondlniho chovani,
k osobnimu 1 profesionalnimu rozvoji. Patfi mezi jeden z nejlepSich preventivnich opatfeni
syndromu vyhoteni.'"?

Dle Matouska ,,jde o spolecné hledani reseni v atmosfére duvery, o rozvijeni
sebereflexe vedouci k pochopeni dosud neuvedomovanych souvislosti, vztahi, pociti
a jejich odrazu v pracovni cinnosti.“'"® Proces supervize probiha tak, Ze pracovnik, ktery
je supervidovan, prezentuje supervizorovi piibéh, ktery se tykd klienta a poddva mu
subjektivni informace o nékterych aspektech své prace. Supervizor je odbornik, ktery

, .. 1 , o eriw v s , 114
vykonava supervizi, pomahé pracovnikovi najit feSeni jeho problému.

"''Srov. MATOUSEK, Oldfich. Metody a Fizeni socidlni prace. s. 58.

"2 Srov. TOSNEROVA, T. - TOSNER, J. Burn-Out Syndrom, Syndrom vyhoreni [online]. [cit. 2014-03-14].
Dostupné z: http://www.hest.cz/kresadlo/dokumenty-ke-stazeni/#.UzBcQ84ZnFw

"3 MATOUSEK, O. Metody a Fizeni socidlni prace. s. 349.

14 Srov. MATOUSEK, O. Metody a Fizeni socidlni prdce. s. 349.
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3.2 Prevence na urovni jednotlivce

Se syndromem vyhoieni uzce souvisi chronické ptuisobeni stresu. Kazdy ¢loveék si hleda
zpusob, jak zvladat stresové situace. Nékteré techniky pfispivaji k uspéSnému zvladnuti
stresu, jiné pusobi spise negativné. Techniky zvladani stresu se zamétuji bud’to na problém
nebo na emoce, nékdo se také snazi odvratit pozornost od stresové situace a rozptylit se
(mohou pak nastat problémy s alkoholem, drogami, ale 1ze najit i pozitivni cestu, naptiklad
navézani dobrych socialnich kontaktd).'®
Strategie zaméfené na problém zahrnuji pfimé aktivity, které pfinaseji vyfeSeni
situace, vyhledavani potfebnych informaci, nebo nalézani socidlni opory. U strategii
zamétfenych na emoce jde o rezignované piijeti problémové situace, emocni vybiti (plac)
nebo vnitini procesy, pii nichZ dochazi prostfednictvim kognitivnich procesti ke zméné
pohledu na problém. '
ToSner uvadi k prevenci pied vyhofenim tato doporu€eni jako pozitivni zvladaci
mechanismy:
e neklad’te na sebe prili§ vysoké naroky, piijméte fakt, ze ¢lovek je chybujici
a nedokonaly
e vyhybejte se prehnané citlivosti vii¢i potiebam druhych lidi, nesnazte se mit
zodpoveédnost za vSechny a za vSechno
e nenechte se pretéZovat, odmitnéte, kdyZ budete citit, Ze je toho na vas pfilis,
naucte se fikat NE
e naucte se rozliSovat podstatné od nepodstatného, neplytvejte svou energii na
nepodstatné aktivity
e naucte se hospodafit s Casem, rozdélte si praci na etapy, které je mozno
zvladnout, neodkladejte praci na jindy
e d¢lejte si pfestavky mezi ¢innostmi, abyste nevycerpali vSechnu energii
e vyjadiujte své pocity, dejte najevo, kdyz se vdm néco nelibi, bud’te vSak

citlivi vuéi ostatnim

15 Srov. SEBLOVA, I. Syndrom vyhoreni ve zdravotnictvi [online]. [cit. 2014-03-14]. Dostupné z:
http://www.csspraha.cz/users_data/file/Syndrom_vyhoreni_ve zdravotnictvi.pdf
116 Srov. SEBLOVA, J. Syndrom vyhoieni ve zdravotnictvi [online]. [cit. 2014-03-14]. Dostupné z:

http://www.csspraha.cz/users_data/file/Syndrom_vyhoreni_ve_ zdravotnictvi.pdf
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e najdéte si emocionalni podporu — n€koho, komu mizete s diveérou svétit své
problémy

e hledejte vécnou podporu — nemusite vSechno vyfeSit sami, porad’te se
s kolegy, vyhledavejte rady a nova feSeni

e myslete pozitivné — radujte se z toho, co umite a dokézete, z toho, co je
v zivoté hezké a hodnotné, odmitnéte negativni myslenky

e predchazejte komunika¢nim problémim — vyhnéte se planym slibum,
vyhrtzkédm, undhlenym rozhodnutim

e v krizovych situacich zachovejte rozvahu — nenechte se svést k impulzivni
reakci, premyslejte o tviir¢im feSeni problému, nezapominejte na humor

e nasledujici konstruktivni rozbor situace, analyzujte své chovani, jiné
moznosti feseni, pozadejte o nazor kolegy

e vyrovnavejte pracovni vytizeni potfebnym mnozstvim odpocinku, zabyvejte
se Cinnostmi a vztahy, které jsou pro vas piijemné, naucte se relaxacnim
dovednostem

e hledejte nové vyzvy a zkuSenosti, ucte se novému, cvicte se Vv lepsi
komunikaci a schopnosti zvladat stres

e vyuzivejte nabidek pomoci — kdyz mate pocit, Zze byste méli v kritickych
situacich zménit své chovani, pozadujte v zaméstnani supervizi, ptihlaste se
do pfiméteného vycviku, uspotadejte s kolegy diskusni skupiny

e pecujte o své zdravi — dopiejte si dostatek spanku, zdravou vyzivu,

sportujte, udélejte si radost'"’

Honzék doporucuje zvySovat si odolnost také témito postoji:
e opiete se o pozitivni presvédceni ve vase schopnosti, zbavte se komplexii
ménécennosti
e najdéte smysl svého zivota a hledejte ho hlavné ve vztazich, ne
v materidlnich hodnotach

e bud’te ochotni ke zméndm, méite zab&hnuté postupy a ritudly

"7 Srov. TOSNEROVA, T. - TOSNER, J. Burn-Out Syndrom, Syndrom vyhoreni [online]. [cit. 2014-03-14].
Dostupné z: http://www.hest.cz/kresadlo/dokumenty-ke-stazeni/#.UzBcQ84ZnFw
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o zdokonalujte se ve schopnosti fesit problémy, feste zahady, péstujte fantazii,

vrat'te se do détstvi''®

Nespor poukazuje na ptiznivy vliv spirituality, viry v Boha. Pro spiritualitu je zésadni
smysluplnost (dulezitost Zivota, smysl Zivotnich situaci), kladné hodnoty, transcendence
(zkusenost s dimenzi, kterd ptresahuje osobni ja), vztahy k sob¢, jinym lidem, k prostredi,
vysS$i sile), osobnostni riist. Pracovnik by také nemél piebirat odpovédnost za to, co
nemuze ovlivnit. Odolnost viici stresu zvySuji rovnéz kvalitni zaliby, naptiklad uklidiujici
hudba, pozitivni vliv maji i doméaci zvifata. Nelze zanedbat ani zdanlivé samoziejmé véci,
jako je dostatek spanku, dostatek nealkoholickych tekutin ¢i sportovni aktivity, po nichz se
dostavuje stav relaxace.'"”

Dalsi moznosti je vyuziti syndromu vyhofeni a krizi s nim spojenych jako
prilezitost ke svému vlastnimu rozvoji, poznani svych kladl i zdpori, preuspotradani
struktury hodnot, nabyti novych dovednosti, zlepseni vztahd.'*’

Kebza a Solcova kladou diiraz také na to, aby ¢lovék hodnotil své netispéchy
z hlediska snahy, zda ud&lal vie, co mohl, a neprozival neuspdch jako tragédii.'*!

Honzék uvadi ,,desatero* sester z anglickych hospict:

e vlidnost a laskavost vii¢i sobé

e uvédomit si svlj tkol, kterym neni nésilné ménit jiné, ale pouze jim
pomahat ke zménam

e najit si své oblibené misto, kde najdu klid

e byt druhym oporou, chvalit je a pfijimat chvalu také od nich

e uveédomit si, Ze obCas jsou pocity bezmoci opravnéné

e obmeéiovat pracovni postupy

e chapat rozdil mezi nafikdnim, které Clovéku ublizuje a tim, které ptinasi
ulevu

e pii cesté domu z prace byt soustfedéna na dobré véci

"® Srov. HONZAK, R. Jak zit a vyhnout se syndromu vyhovent. s. 184

"% Srov. NESPOR, K. Prevence profesiondlniho stresu a syndromu vyhoreni [online]. [cit. 2014-03-14].
Dostupné z: http://drnespor.eu/GP-stres9.doc

120 Srov. Jak na vyhoteni. In: Syndrom vyhoreni [online]. [cit. 2014-03-14]. Dostupné z:
http://www.syndrom-vyhoreni.psychoweb.cz/syndrom-vyhoreni-uvod/jak-na-vyhoreni

121 Srov. KEBZA, V. - SOLCOVA, 1. Syndrom vyhorent. s. 20.
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povzbuzovat a posilovat sama sebe

ptateleni se s jinymi lidmi

v dobé€ volna nehovofit o préci

planovat odpocinek

nefikat ,,musim®, ale ,,rozhodla jsem se*

naucit se fikat NE

nebyt neteCny a odméteny ve vztahu k druhym ani v situacich, kdyz je nutné
pfipustit si myslenku, ze vice udélat nelze

, r <122
radovat se, smat se, hrat si

Stock dodava, Ze jednim z probléma syndromu vyhoieni je fakt, Zze je Clovék

zaneprazdnén mnozstvim povinnosti, ze kterych neni jednoduché se vymanit. Casto ma

tolik prace, ze si neuvédomuje své chyby, ani jej nenapadne moznost délat véci jinak.

Navrhuje tyto kroky jako ochranu pfed vyhotenim:

proved’te inventuru svého soukromého i profesniho Zivota

identifikujte vlastni stresové faktory vnitini 1 vnéjsi

na zadkladé predchozi analyzy si stanovte cile, které¢ tykaji zmén vaSich
postoji, chovani, podminek

vytyCenim priorit ziskate znovu kontrolu nad svou situaci

zmény, které piindSeji uvolnéni, mohou byt piinosné v piipadé vasich
sklonti se ptetézovat

bud’te pfipraveni, Ze nove nastavené zmény mohou ptinést nesouhlas okoli

v urcitych ptipadech je lepSi zménit zaméstnani

ucinnou ochranou proti vyhasnuti je vyvadzeny program, ktery zahrnuje
relaxacni cviCeni, dostatek pohybu, fungujici sit' socidlnich vztaht,
pravidelny odpocinek spojeny s prozitky spokojenosti pii oblibenych

v 12
¢innostech'”?

122 Srov. HONZAK, R. Jak zit a vyhnout se syndromu vyhoreni. s. 217.
12 Srov. STOCK. CH. Syndrom vyhoreni a jak jej zvlddnout. s. 93.
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3.3 Terapie syndromu vyhoreni

Pokud c¢loveék pocituje pfiznaky syndromu vyhofeni, miize se obratit na profesionalni
pomoc odborniki. Cim diive se problém s vyhofenim zaéne fesit, tim 1épe. P¥i 1é¢bé se
vyuziva zejména kognitivn¢ behavioralni terapie a existencialni psychoterapie, kterd se
v evropskych podminkach &leni na logoterapii a daseinsalanalyzu.'**

Kognitivné behaviordlni terapie je kratkodoba strukturovana terapie. Zkouma
a ovliviluje psychické procesy, napiiklad hodnoceni sebe a okoli, zjist'uje, jak se navzajem
ovliviiuji emocni prozitky a myslenkové postupy v konkrétnich situacich. '*’V ptipadd
syndromu vyhofeni je zaméfena spide na dil&i ikoly neZ na podstatu problému.'*®

Daseinsanalyza vychazi z filozofie M. Heideggera. Cilem této terapie je pomoci
¢lovéku nalézt cestu k pochopeni a naplnéni jeho Zivota, naucit ho byt sdm sebou, umoznit
mu poznani svych moznosti.'*’

Logoterapie vychazi z konceptu psychiatra Viktora Emanuela Frankla.'*® Snazi se
prispét k nalezeni smyslu zivota v kontextu zivota a osobnosti ¢loveéka. Klade si za kol
pomoct jedinci najit feSeni v krizich existencialniho zklaméni, objevovat a napliovat nové
hodnoty Zzivota. Tato terapie mize byt velmi pfinosnd zejména lidem v konecném stadiu

v s 12
vyhoteni.'”

124 Srov. KEBZA, V. - SOLCOVA, 1. Syndrom vyhoreni. s. 18.

125 Srov. Kognitivné-behavioralni terapie. In: Centrum psychoterapie [online]. [cit. 2014-03-14]. Dostupné z:
http://www.centrumpsychoterapie.cz/pouzivane-metody/kognitivne-behavioralni-terapie/

126 Srov. KEBZA, V. - SOLCOVA, 1. Syndrom vyhoreni. s. 19.

127 Srov. KEBZA, V. - SOLCOVA, 1. Syndrom vyhoreni. s. 18-19.

128 Srov. Logoterapie — nalezeni smyslu. In: Zdravé.cz [online]. [cit. 2014-03-14]. Dostupné z:
http://terapie.zdrave.cz/logoterapie-nalezeni-smyslu/

12 Srov. KEBZA, V. - SOLCOVA, 1. Syndrom vyhorent. s. 19.
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4 PRAKTICKA CAST

V praktické casti se zabyvam zivotnim pfibéhem tii Zen, jejichZ spoleénym znakem je to,
ze pracovaly v pomahajicich profesich a v rizné mife se potykaly se syndromem vyhoteni.
Patram po Cinitelich ovliviyjicich vznik a rozvoj syndromu vyhoieni a po mechanismech

napomahajicich k uzdraveni.

4.2 Vyzkumny problém

Tématem vyzkumu je syndrom vyhofeni u pracovniki v pomahajicich profesich.
Vyzkumnou otazkou je, jaké okolnosti jsou piic¢inou vzniku a rozvoje tohoto jevu. Dale se
ptam, co mohlo byt v konkrétnich pfipadech hlavnim spousté¢em syndromu vyhoteni.

Posledni otdzka se zabyva tim, co zpisobilo uzdraveni.

4.1 Vyzkumny cil

Cilem mého vyzkumu bylo pokusit se porozumét problému vyhoteni, odhalit spoustéci
faktory, které pfispely ke vzniku vyhofeni u zkoumanych Zen a také faktory, které jim
pomohly k uzdraveni. Vysledek tohoto zkoumdni by mél pomoci k tomu, aby se dalsi
pracovnici mohli z chyb nebo nespravnych rozhodnuti téchto Zen poucit a predejit u sebe
vyhoteni. Organizacim by mohl slouzit vyzkum pro zamysleni, jak je podstatné zabyvat se
podplrnymi opatfenimi a strategiemi v prostfedi pracovisté, které pfispivaji k lepSimu

vykonu a profesnimu rtstu pracovnikd.

4. 3 Metodologicka vychodiska

K ziskéani informaci byla pouzita kvalitativni metoda zucastnéného pozorovani a volného
rozhovoru v podobé ptfipadové studie. S t€émito zenami jsem méla moznost stravit nékolik
let, pozorovat jejich jednani v praci, znam jejich rodinné poméry, protoze bydlime
v blizkém okoli, ¢asto jsem s nimi hovofila, podafilo se mi ziskat jejich divéru, proto mi
sdélily 1 intimng&j$i informace. Daly mi také svoleni pouzit jejich pfibéh ve své bakalaiské

préci se zménou jmen. Zkoumani jejich osobniho i pracovniho Zivota mélo za cil pochopit

v souvislostech pficiny jejich problému.
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4.4 Predmét vyzkumu, popis sledovanych Zen

Pro kvalitativni vyzkum byly vybrany piipadové studie tfi zen. Zptsob chovani a jednani
odpovidal projeviim syndromu vyhoteni dle odborné literatury.

Pani Rlzena pracovala v pomahajicich profesich nejkratsi dobu, asi 2 roky. Tuto
profesi si dobrovoln¢ nevybrala, ale pfijala ji, protoze bylo nutné podilet se na finan¢nim
zabezpeceni rodiny a zadna jina prace nebyla v t& dob¢ k dispozici. Ma stfedoskolské
vzdélani s maturitou.

Pani Lida pracovala v pomahajicich profesich 10 let a tuto praci si také dobrovolné
nevybrala, ale pfijala ji z nutnosti. Je vyu€ena v u€ebnim oboru bez maturity.

Pani Anna pracovala v pomahajicich profesich cely sviij pracovni Zivot, rozhodla se

pro ni sama, vzdy ji tato prace pfitahovala. Dosahla vysokoskolského vzdélani.

4.5 Metody sbéru dat a techniky analyzy

Sbér dat probihal formou pozorovani, rozhovori, studiem odborné¢ literatury. U vSech tfech
zen byla data ziskana ze spontanniho dlouholet¢ého vztahu mezi vyzkumnikem
a ucastnicemi vyzkumu a dopliujicim nestrukturovanym rozhovorem, ktery obsahoval
vzpominky a nazory. Vyzkumnik kladl dopliujici otazky, které vyplyvaly ze zkoumani v
odborné literatute. Uastnice byly ujistény o zachovani anonymity, diskrétnosti a zméné
jmen ve vysledném zpracovani.

Rozbor dat provadél vyzkumnik koédovanim z dat, které si zapsal a dopliioval,
znovu se k nim vracel, srovnaval je s odbornou literaturou, kladl si nové otazky a hledal na
né¢ odpovéd. Z vysledkli analyzy sestavil vystupy jednotlivych ptipadovych studii

a zaver.!?

4.6 Utastnici vyzkumu a etické otazKy

Ugastnici vyzkumu byli dva kolegové a pratelé vyzkumnika a jeden jeho blizky piibuzny.
Rozhovory probihaly spontdnné formou vypraveéni G€astnikt a kladeni doplnujicich otazek

vyzkumnika. Uvolnénd atmosféra pfispivala také ke sdélovani citlivych a intimnich

130 Srov. SVARICEK, R. — SEDOVA, K. Kvalitativni vyzkum v pedagogickych véddch. s. 211-246
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informaci ze zivota ucastnikl. Ti byli nékolikrat ujisténi o zachovani anonymity sdélenych

udaji.

4.7 Pani RuZena

Pani RiZena se narodila v roce 1955. Vdala se ve 22 letech a kratce za sebou se ji
narodily dvé dcery. S manzelem si opravili domec¢ek v rodné vsi. Pani Rizena se vzdy rada
obklopovala hezkymi v&cmi, vS§e méla doma krasné zafizeno, vzdy uklizeno. S vychovou
déti neméla problémy, uméla si rozvrhnout denni rezim tak, aby stihla praci, domécnost,
péci o déti. Pani RlzZena vystfidala nékolik zaméstnani, nejprve pracovala jako
zootechnicka v JZD, po jeho zruSeni si nasla praci v mistni pekarné. VSude byla oblibena,
nekonfliktni, spolecenské. Prace ji bavila, snazila se vzdy podat dobry pracovni vykon. Po
zruSeni pekarny si pani Ruzena hledala nové zaméstndni. Rozhodla se pro praci
pe€ovatelky v blizkém domovée pro seniory. Nastup sem byl zprvu provazen obavami, zda
tuto praci dokaze vykonavat. Brzy si vSak ziskala ptizen jak kolegii, tak klient, protoze se
ke vSem hezky chovala. VSe probihalo bez problémii. Za n&jaky ¢as onemocnéli rodice
manzela, které si nastéhovala k nim do domu a pfi své praci se jeSté starala i o né.
Zanedlouho poté onemocnéla jeji dcera a trvalo néjakou dobu, nez se podatilo zjistit ptivod
nemoci a stav stabilizovat. Poméhala proto 1 dcefi, kterd uz méla malé dité. Priblizné v téze
dobé doslo ke krizi v manZzelstvi pani Riuzeny, kdyZ jeji manzel zafal udrZzovat vztah
s mladsi Zenou z okoli.

TeZzkosti zivota se pani RliZzena snazila state¢né snaset. Oporou ji byla jeji matka,
ktera jako tvrda ValaSka ddvala pani RiiZené sama svym zivotem ptiklad, Ze se vSechno
vzdy musi néjak zvladnout a jesté¢ s humorem. Piesto vSak zacalo byt postupné na pani
RiiZzené v praci znat, Ze néco neni v poradku. Po dvou letech prace v socialnich sluzbach se
zacala vyhybat klientim, potifebovala Castéji prestavku na koufeni, stézovala si na bolest
hlavy a zad, zhubla asi 20 kg. Najednou ji vadily dvanactihodinové smény, prace
o vikendech, svatcich a v noci. O klientech mluvila negativné, cynicky, pozdéji se zménilo
také chovani k nim smérem k horS§imu, objevily se prvni konflikty. Nakonec je téméf
nenavidéla. Také vztah ke kolegynim se zhorSoval. Vedouci organizace se snazila pani
Razenu podpotit, vyhovéla ji vzdy, kdyz néco potiebovala, radila ji, davala ji zpétnou
vazbu, ale 1 odpoustéla drobné prestupky, zadala ostatni kolegyné o pochopeni jeji nelehké

situace. Pani RGzenu trapily zpétné reakce kolegyn na jeji chovani a zacala premyslet, jak
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si se svymi problémy poradit. Na vlastni zadost opustila praci peCovatelky a zacala
pracovat na krat§i uvazek v zahradnictvi, které se nachdzelo nedaleko od jejiho domku.
Me¢la nyni vice Casu na péci o nemocné rodice, na odpocinek a ziskala praci, ktera ji
pfinasela uklidnéni, protoze kytky méla vzdy rada. Situace kolem dcery se stabilizovala,
manzel c¢asem ukoncCil vztah smilenkou. Rodi¢e za nékolik let zemfeli, praci
v zahradnictvi musela z divodu jeho zruSeni opustit, ale pfesto se pani Rizena do

socialnich sluzeb uz nikdy nechtéla vratit ani na vypomoc.

Faktory pfispivajici ke vzniku syndromu vyhoteni

Osobni: snaha zvladnout vSe sama
pfilis vysoké cile
osobnost emociondlniho typu — vSe pfili§ prozivala
vysoké mira ob&tavosti na ukor svych potieb
Okoli: velky tlak zplisobeny stresem z mnoha stran — péce o rodice, nemoc
dcery, nevéra manzela
chybéjici sluzby v okoli — terénni pecovatelska sluzba pro pomoc pii
péci o rodice v dobé jejiho zaméstnani
Zaméstnani: psychicky naro¢na prace spojend s fyzickou zatézi
nepravidelnd pracovni doba
nedostatek informaci o syndromu vyhoteni

chyb¢jici moznost supervize nebo profesiondlni pomoci

Ochranné faktory

Osobni: smysl pro krasno, estetické citéni
Okoli: ptiklad matky

dobré socialni zazemi — rodina, déti, pratelé
Zaméstnani: pozitivni pfistup vedeni v piivodni organizaci

nova prace s priznivejsi pracovni dobou a v piirodé

Analyza

Spoustécim mechanismem vyhofeni u pani Rizeny se stal nepomér mezi praci

W

a odpocinkem a kumulace negativnich faktord v pomérné kratké dobé. Do té doby tspésna

mladd Zena se nemusela potykat s zadnym zavaznéjSim problémem a nahle nastaly
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vyznamné zmeény v osobnim Zivoté¢ (nemoc dcery, nevéra manzela). Prace v socidlnich
sluzbéch byla vycerpavajici fyzicky i psychicky. Méla nepravidelnou pracovni dobu, denni
1 no¢ni dvanactihodinové smény, pracovala i o vikendech a svatcich. Také ji chybély
informace o existenci syndromu vyhoteni, protoze neziskala piivodni vzdélani v tomto
oboru. Chyb¢jici vzdélani méla Casem ziskat absolvovanim sanitafského kursu. DalSim
faktem bylo, Ze do pomahajici profese nastoupila sice s obavami, ale zaroven s velkym
nadSenim. Toto nadSeni se postupné ménilo v ubijejici stereotyp steskli a naikl klient
a zménilo se v neschopnost vidét ,,svétlo na konci tunelu.” Klienti byli v ustavu na dozivoti
a né&které navstévovali rodinni pfislusnici, o jiné nikdo nejevil zdjem, coz pani RiZena
tézce prozivala. Organizace provozovala svou CcCinnost teprve kratkou dobu, zakon
o socialnich sluzbach jesté neexistoval, zaméstnancim se nevénovalo tolik pozornosti ani
neprobihaly supervize. Po ptichodu z prace ¢ekaly Rizenu podobné povinnosti u starych
rodict. Takze v zivoté nespatfovala nic pozitivniho. AvSak vSechno se snazila vyfeSit
sama.

Co pfispélo k uzdraveni? Pani RiZené¢ pomohla vyrazn€ zména prace, nové

zaméstnani ji pfineslo pfijemné prostiedi zahradnictvi, oblibenou ¢innost, ktera pro ni byla
spiSe relaxaci nez praci. Ptiznivé€jsi pracovni doba umozZnila vice odpocinku. Zlepsily se
také rodinné pomeéry, dcera se zacala uspésSné 1écCit, krize manzelstvi byla zazehnana
pferusenim manzelovych kontakti s milenkou a plnym navratem k rodiné. Pani RlZena
prehodnotila sviij zivot, nasla v ném klady a nové radosti, vratila se ke svym zdjmim

a konic¢kum.

4.8 Pani Lida

Pani Lida se narodila vroce 1954. Ma veselou povahu, ale zdroven je razna
a vzbuzuje respekt. V socidlnich sluzbach pracovala asi 10 let jako peCovatelka. Zpocatku
Ji prace bavila, ale ¢asem ji velmi vadily neptatelské vztahy na pracovisti, pfestoze nem¢la
problém se s kolegynémi vypotradat. Pani Lida je vdand, manZel ji velmi pomaha, spole¢né
sportuji, jezdi na dovolené. Déti si jiz zalozily vlastni rodiny a Ziji v okoli.

Pti své praci pecovatelky pani Lida usilovala vzdy o to, aby se klienti méli dobfe,
presto se vSak snazila, aby si na pracovisti také sama doptala chvilky klidu, odpo¢inku

a popovidani si s oblibenymi kolegynémi.
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Asi dva roky pted tim, nez odesla pani Lida do dichodu, si Casto stézovala, Ze ji
prace vibec nebavi, ze se sem netési, ze zde nebude navic ani minutu. Byvala Casto
podrazdéna, zejména rano pii piedstavé, co bude pracovni den obnasSet. Chtéla, aby se vse
dé€lalo podle ni, protoze méla nejvétsi zkuSenosti. Neméla zajem se vzdélavat a ucit se
novym veécem, spiSe se tomu snazila vyhnout. Pldnovala si sluzby tak, aby méla vzdy co
nejvice volna, aby zde nemusela travit cas. Obcas se ke klientim chovala jako k vécem,
byla netrpéliva, nebo se k nim chovala pfili§ razné. K oblibenym kolegynim byla mila,
dokazala se nekterych zastat, kdyz to bylo potieba, avSak kdyz byla nervézni, tak se s ni
ostatnim moc dobfe nepracovalo a stézovali si na ni. Svou situaci feSila Castym
sportovanim, projizd’kami na kole v piirodé, cestovanim do zahrani¢i, odpoCinkem. Na
otazku co ji nejvice vadilo, odpovédéla, Ze ji frustrovaly nové zmény, které se béhem
poslednich let udaly v praci v socidlnich sluzbach, zbyte¢né nepochopitelné ukony

ror

a byrokracie, malo finan¢nich prosttedkl tam, kde by to bylo potfeba a nemistné plytvani
na neuziteCnych vécech, nepochopeni jejich prace ze strany nadfizenych a vysSich
instituci, vydavani nesmyslnych piikazi a rozhodnuti. Do prace v socidlnich sluzbach by

se uz nikdy nechtéla vratit ani na zkraceny tivazek ani na ob¢asnou vypomoc.

Faktory pfispivajici ke vzniku syndromu vyhofeni

Osobni: nizka odolnost viici stresu
ptilisna kriticnost, impulzivnost, negativismus
osobnost rozumového typu
Ipéni na zavedenych postupech prace
sniZeni vnimavosti pro potieby klientl
Okoli: nedostatek pracovnich pfilezitosti, nemoznost nalézt si vhodnou
praci
Zaméstnani: psychicky naro¢na prace s osobami trpicimi dusevnim onemocnénim
Spatna komunikace na pracovisti — chybélo vysvétleni zmén
dlouhé doba stravena na jednom pracovisti
Spatné vztahy na pracovisti
nepretrzity provoz — dvanactihodinova prace o svatcich, sobotach,
nedélich a v noci
nedostatek spolutcasti pti rozhodovani

plnéni velkého mnozstvi ukold pod casovym tlakem
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nejasné stanoveni kompetenci
fyzicka zatéz

nizké platové ohodnoceni, chybéjici pochvala a uznani

Ochranné faktory

Osobni: osobnost, kterd se umi prosadit
schopnost myslet na sebe a své potieby
umeéni odpocivat
umeéni fici NE
udrzovani pozitivnich vztaht
Okoli: velkd opora vosobé manzela (psychickd opora 1 pomoc
v domacnosti)
aktivni odpocinek (sport, jizda na kole, cestovani)
Zaméstnani: moznost doptat si chvilky klidu k odpocinku a k rozhovorim
s oblibenymi kolegynémi
dostatek informaci o syndromu vyhoteni
splnéni osobnich pozadavki (vymény sluzeb, terminy dovolené)
supervize

flexibilita

Analyza

Spoustécim mechanismem u pani Lidy byly dlouhodobé neptiznivé podminky na

pracovisti spojené s psychicky i1 fyzicky naro¢nou praci. V souvislosti se zvySovanim
kvality v socialnich sluzbach se udalo v pomérné kratkém casovém useku mnoho zmén,
pfibylo administrativnich tikona, které n€kdy nebyly fadné vysvétleny, aby jim pracovnici
porozuméli. Obtiznd prace nebyla dostatecné¢ ohodnocena finanéné ani docenéna
pochvalou nadfizenych. Za vice prace byla dokonce snizena mzda.

Co prispélo k uzdraveni? Pani Lida odesla do diichodu, opustila prostiedi domova

seniorll a mohla se zacit pln€ vénovat sobé&, svym zalibdm a vSemu, co ji téSilo. Na dojmy

z posledniho pracovisté se snazi zapomenout, ale stale je v sobé ma nezpracované.
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4.9 Pani Anna

Narodila se vroce 1947 do rodiny, v niz uz byli 2 stars$i synové. Détstvi nebylo
prili§ Stastné, trpéla hadkami rodi¢i. Otec mél Casté mimomanzelské ,ulety” s jinymi
Zenami.

Anna si od détstvi prala stat se ucitelkou. Vystudovala gymnazium a poté zacala
pracovat na Skolach jako pionyrska vedouci. Sezndmila se s budoucim manzelem. V téze
dobé zacala dalkové studovat na PAFUP. Provdala se a narodil se ji syn, pozdéji dcera.
Manzelstvi bylo §tastné, muZ ji byl oporou. Béhem studia zaGala u¢it na ZS v sousedni
obci. Svému povolani 1 rodin€ se pln€ vénovala. Vztahy s détmi byly dobré.

Po 18 letech se ji naskytla moznost ucit ve vesnici, ve které bydlela. Musela se vSak
pfihlasit do konkurzu na feditelku Skoly, jiz se stala. Byla to dvoutfidni Skola s né€kolika
malo zaméstnanci. Kdykoliv nékdo ze spolupracovnikli onemocnél, zastupovala ho. Jeji
vlastni feditelska prace se odsunovala do pozdnich odpolednich nebo 1 veCernich hodin.
Snazila se vSem pomadhat, kazdému vyhovét. Doucovala zéky, ktefi méli specifické
poruchy uceni, snazila se vyhovét rodicim, kdyz néco potiebovali. Za néjaky Cas byla
slou¢ena ZS s MS pod jedno feditelstvi. V témzZe roce ji zemiel manzel na rakovinu. Bylo
pro Annu velmi tézké toto vSechno ustat, proto se jesté vice soustiedila na praci. Navic se
zhorsil zdravotni stav jeji matky, a proto si ji Anna vzala do péce domu a starala se o ni,
s ¢imZ ji pomahala také dcera. Piikaz vstupu vSech Skol do pravni subjektivity znamenal
vyfeSeni nejriznéjsich tkont, které vsak zfizovatele Skoly staly velké penize. Vynalozené
penize ji starosta vycital. Mezi nim a Annou dochazelo k ¢astym neshodam, Anna se ho
bala. Pocet zakl ve Skole poklesl pod stanovenou normu, obec musela pfispivat na platy
pracovnikil, coz vztahy mezi obci a Skolou jesté vyhrotilo. Muselo se velmi Setfit na vSem.
Pro vypjaté vztahy se zfizovatelem Skoly pifi navstévach starosty nosila Anna v kabelce
,»pro jistotu® svoji vypoveéd. Auditor, ktery pfisel do Skoly na finan¢ni kontrolu, dostal od
starosty piikaz ,,néco ve Skole najit. NadSeni Anny pro vykon prace feditelky zacalo
uvadat. NejhorSimi dny pro ni byly vikendy, kdy se stale pifesvédcovala, zda to, co déla,
kona dobfe. Casto ji trapily bolesti hlavy, stavy, kdy nemohla spat, pocitovala vnitini
neklid, obavy z mozného selhéni. Starosta ji branil v provedeni nékterych vykont, které
vSak byly ze strany jejich nadfizenych pozadovany. Kdyz si Anna udé¢lala vyhled do
dalsich let tykajici se poctu zaku, vidéla situaci dramaticky. Tehdy se rozhodla pro
dobrovolny odchod ze Zivota. Spolykala spoustu tablet v domnéni, ze zemte. V bezvédomi

ji vSak nasla jeji dcera, ktera zalarmovala zachranku. Zivot Anny byl sice zachranén,
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ale ona radost neméla. N¢kolik tydnii pak byla doma, ale v dobé vychazek dochazela do
Skoly ucinit to nejnutnéjsi, aby Skola dal bezchybné fungovala. V té dobé také prehodnotila
svilj zivot. Rozhodla se byt uzitecnd jinak, odejit z funkce feditelky a najit si misto
ucitelky, aby jesté¢ nékolik let ucila predméty, které vystudovala. Misto dostala v jedné ze
sousednich vesnic a pracovala tam do dichodu Ctyii roky bez vétSich problémi.
I v diichodu vSak jesté chodila vypomahat ucit do Skoly. Pozndmka: Anna byla docenéna
az po svém odchodu ze Skoly, kdy pfiSel novy feditel. Toho starosta nakonec donutil

odejit.

Faktory pfispivajici ke vzniku syndromu vyhofeni

Osobni: sklony k workoholismu
opomijeni svych potieb
Spatna péce o sebe — zivotosprava, nedodrzovani lé¢ebného rezimu
prilis vysoké cile, perfekcionismus
osobnost emocionalniho typu, vSechno velmi silné prozivala
depresivni ladéni
neschopnost odmitnuti nékterych ukolt
Okoli: umrti manzela, ztrata zivotni opory
péce o te€Zce nemocnou matku
Zaméstnani: psychicky naro¢na prace
vysoké mira zodpovédnosti
zhorSena moznost zastupovani
nedostatek uznani od zfizovatele
Spatna komunikace se ziizovatelem

Spatné vztahy se zfizovatelem

Ochranné faktory

Osobni: vysokoskolské vzdélani
piijeti své prace jako Zivotniho poslani
schopnost pfehodnoceni zivotnich postoji
Okoli: péce o vnuky
sport — jizda na kole, plavani, dal$i zaliby

Zamgéstnani: nova prace s nizsi zodpoveédnosti
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dobry kolektiv v novém zaméstnani
zlepseni pracovni doby

kladné odezva ze strany zakd na novém pracovisti

Analyza

Spoustécim mechanismem byla kombinace nepfiznivych vlivii na pracovisti

spojend s osobnostnimi faktory, jeZ jsou pro vznik syndromu vyhofeni nepiiznivé
(perfekcionismus, piiliSné prozivani problémi), a zvySenymi povinnostmi doma.
V osobnim Zivoté ji postihla velkd ztrata, smrt manZela. Na pracovisti byl vyvijen silny
tlak ze strany zfizovatele Skoly, byla s nim Spatnd komunikace, neprofesionalni piistup,
byly vyhleddvany domnélé chyby ¢i nedostatky, objevovala se kritika, chybélo uznéani
a pochvala. Bylo zde také nadmérné mnozstvi prace jak administrativni, tak i ostatni prace,
Casté zastupy za nemocné spolupracovnice, protoze bylo obtizné najit zastup. Podftizeni
pracovnici byli Casto kriticti, neprojevovali mnoho pochopeni. Neexistovaly supervize,
pouze odborna Skoleni.

Co pfiispélo k uzdraveni? Kdyz pani Anna zménila praci, pocitila Glevu a méla

dobry pocit, Ze uz se nemusi starat o vSechny, ale Ze na novém pracovisti se n€kdo stara
také o ni. Nebyla zde tak tiZivd zodpovédnost, setkala se s pfijemnymi kolegy, ktefi ji
pfijali do svého kolektivu, nova prace pfinesla vétsi kontakt s détmi a méné€ administrativy.
Pani Annu téSilo, Ze mohla ucit predméty, které vystudovala. Méla vice Casu na sebe, na

rodinu, na odpocinek.

4.10 Diskuze

V praktické Casti bakalatské prace jsme zkoumali, jak se projevil syndrom vyhoteni u tfi
syndromu vyhoteni a faktory, které pomohly Zendm k uzdraveni.

Vsechny tfi Zeny pocitovaly ztratu nadSeni, napéti, frustraci, nespokojenost,
emociondlni vycerpanost. U RlZeny a Anny se objevily i1 télesné ptiznaky (ztrata
hmotnosti, nespavost, bolesti hlavy a jiné). Rizena a Lida dospély dle modelu Christiny
Maslachové do faze dehumanizace, Anna do konecného stadia, které vyustilo
v sebevrazedné jednani.

Rozhodujici podil na spusténi syndromu vyhoteni mély u vSech tfi Zen podminky

na pracovisti. VSechny musely zvladnout velké mnozstvi prace, limitoval je ¢as. Vztahy
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mezi kolegy na pracovisti nebyly vzdy harmonické. Klienti byli problémovi nebo narocni
(Zéci s poruchou uceni, uzivatelé domova pro seniory s demenci). Pani Lida a Anna musely
navic plnit spoustu administrativnich ukont, které nepovazovaly za dalezité. Pani Lida
a Anna nenasly podporu u vedeni, nedostavala se jim pfiméiena zpétnd vazba ani piislusna
odména.

V soukromém Zivoté Zen nastaly u RiZzeny a Anny vdzné zmény, se kterymi bylo
velmi t€zké se vyrovnat (smrt manzela, nemoc dcery, nevéra manzela), tyto zmény
zpusobily ztratu citové opory. Naopak pani Lida méla vynikajici rodinné zazemi.

Z Setfeni dale vyplyvaji rozdilné charakterové a osobnostni vlastnosti Zen, jejich
rozdilny styl prace a hodnoty. Pani Rlizena a Anna byly obétavé, citové zalozené, neumély
si najit Cas pro sebe. Lida se projevila jako ¢lovek rozumového typu, promyslela, jak si co
nejvice praci ulehcit, uméla si zpfijemnit zivot mnoha konicky a zajmy. Lida méla nizsi
odolnost vii¢i stresu, vyhofeni vzniklo uz z disledku tlaku ze strany pracovisté, Anna
a Riizena vyhotely az po tlaku z vice stran.

Rizen¢ a Lid¢ pomohl k uzdraveni odchod ze zaméstnani v pomahajicich
profesich, pro Annu byla uzdravujicim faktorem zména pifimého nadfizeného pracovnika
a lepsi komunikace s nim, klidné&j$i prace s niz8i mirou zodpovédnosti a dobré vztahy na
novém pracovisti. Pro vSechny zeny bylo prospésné ziskani vice Casu na sebe a své
konicky.

Riizné se u zen projevily také reakce na zkusSenost s vyhofenim. Pro pani RiiZzenu se
zkuSenost s vyhofenim stala nepfijemnym zazitkem, ktery v ni zanechal hlubokou stopu,
uz nikdy se nechce vratit do prace v pomahajicich profesich, i kdyz na ni néktefi klienti
jesté po letech vzpominaji v dobrém. Stejné tak pro pani Lidu, kterda kdyz se ke svym
zazitkim ze svého pracovisté vraci, dava najevo rozhoiceni, odpor a kritiku. Pani Anna
dokazala z prozitého vyhoteni vyté€zit néco pozitivniho, najit novy smysl zivota a vratit se

do prace v pomahajicich profesich.
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ZAVER
Tato bakalafskd prace se zabyvala syndromem vyhoteni u pracovnikii v pomahajicich
profesich, tedy tématem, které je pro tato povolani stale aktualni.

Teoretickd cast byla vénovédna pracovnikiim v pomahajicich profesich a jejich
osobnosti, pozadovanym dovednostem a vztahem ke klientim. Dale jsme definovali
syndrom vyhoteni v pojeti riznych autort, popisovali jsme jeho projevy a faze. Hledali
jsme Cinitele, ktefi stoji za vznikem vyhoteni, i preventivni opatieni na irovni jednotlivce
a zamé&stnavatele.

Cilem praktické casti bylo hledat faktory, které ovlivnily vznik syndromu vyhoteni
u tfi zkoumanych Zen a faktory uzdravujici. Byla pouZzita metoda zacastnéného pozorovani
doplnéna nestrukturovanym rozhovorem s navazujicimi otazkami.

Z uvedenych poznatkli vyplyvd, ze syndrom vyhoteni je jev, ktery ohrozuje
pracovniky v pomahajicich profesich. Proto je nesmirn¢ dilezité, aby o ném byli tito
pracovnici pouceni, a aby pochopili vyznam prevence. Také pro zaméstnavatele je
podstatné, aby jeho zaméstnanci nebyli syndromem vyhoteni postizeni, protoze kromé
neptiznivého ekonomického dopadu jsou ohrozeni klienti, o které se takovy pracovnik
stard. Pfiznaky syndromu vyhoteni se projevuji ve vice rovinach a lze je poznat piedem.
Pokud se pfiznaky objevi, je zdhodno situaci co nejdiive fesit, jinak se cely pribch
prohlubuje a miize vyustit az v duSevni chorobu nebo suicidélni jednani. Zamé&stnavatel ma
prostfedky, jak miize pribéh syndromu vyhofeni ovlivilovat, bud’ pozitivn€, nebo
negativné. Také kazdy ¢lov€k mize plsobit proti tomu, aby se u né¢ho vyhoteni projevilo.
Dokonce 1 v extrémné neptiznivych podminkéach lze zabranit jeho vzniku. K tomu je vSak
zapotiebi jisty dusevni piistup jedince, zaméfeny na pozitivni postoj k zivotu spojeny
s divérou ve smysl vlastniho Zivota. Nalezeni smyslu je také jednim z vychodisek pro
terapii syndromu vyhoteni.

Syndrom vyhofeni m& mnoho rozmérid, je dobré o nich védét a Zadny z nich
nepodcenit.

Vhodny postoj k prevenci pied syndromem vyhoteni vystihuje pfikdzani JeZiSe:

e o . 131
,»Miluj svého blizniho jako sam sebe.*

31 Matous 22. In: Biblenet.cz [online]. [cit. 2014-03-14]. Dostupné z: http://www.biblenet.cz/b/Matt/22
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