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Anotacia

Hlavnou témou diplomovej prace je problematika feeau nazyvaného
v odbornych kruhoch pojmom ,burnout”, v beznej prakér poznaného pod
pojmom syndrom vyhorenia. Podava predovSetkym daéldainformacie
o moznych formach a prejavoch tohto stavu vyharers@&asnej spolénosti,

a to predovSetkym u pomahajucich profesii. Tedkatt@s” prace je rozdelena
na 4 hlavné kapitoly a 10 podkapitol, obsahuj@azky. Autorka podava
vyklad pojmov ako su syndrém vyhorenia, pomahajiicdesie, stres, klient,
psychické vyerpanie, sprevadzanie, zvladanie, prevencia a Baghisuje
priciny vzniku tohto stavu psychického d&grpania, jeho zakladné fazy
a priebeh, najpodstatnejSie faktory. V prvej kdpitsa venuje charakteristike
pomahajucich profesii, u ktorych je zaznamenanyastjSi vyskyt daného
syndromu, uloham tychto profesii, tahom medzi pomahajuacimi aich
klientmi. Druha kapitola rozobera predovSetkym peatatiku stresu, ktory je
ozna&ovany za najpodstatnejSi faktor vzniku syndromu ovghia, jeho
pricinach a tiez moznych metddach jeho zvliddania. inémie nazorne daia
Finemanov jednoduchy model znangulci vzajomnla prepojenésstresu
a podpory u socialneho pracovnika. V tretej kapit@utorka samostatne
a konkrétne analyzuje Burnout syndrom, jeho teckétivychodiska, ponuka
preffad informécii o priebehu a fazach procesu vyhoreeizao diagnostike.
Stvrta kapitola prinaa prédd o moznostiach prevencie, popisuje alternativy
¢innosti, ktoré pomahaju predisyhoreniu, skima eventuality profesionalnej
pomoci obetiam tohto moderného syndromu. Pracundopmpirickacad’,
zamerand na zmapovanie vyskytu a prejavov tohtochpskeho stavu
u vybranych predstavitev pomahajucich profesii, s &mm zistt

a analyzovéich postoje a nazory.

Kracéové pojmy:
Syndrém vyhorenia. Pomahajuce profesie. Stres. A& syndromu

vyhorenia. Rola poméhajuceho. Psychick&vpanie. Osobna sklsetios



Annotation

Main subject of this diploma thesis is Burnout Syimde. Above all, it outlines
basic information about burnout’s forms and its ifesmtations in the society,
with special emphasis on professions with main soom helping others.
Theoretical part of the thesis is divided into 4 imahapters and 10
subchapters including 2 figures. Author provideplamation of terminology
like Burnout Syndrome, helping professions, stresient, psychical
exhaustion, coping, prevention etc. Author providkscription of causes
leading to this exhaustion, its phases and flothege, and its most important
constituents. In the first chapter the helping essfons are being described,
which bear highest occurrence rate of this syndroaigectives of these
professions, relation among those providing helpgnagd and their clients.
Second chapter deals mostly with problematic @&sstrwhich is recognized as
the most important factor causing burnout, thero dle stress causes and
possible methods of coping with it are covered al.viPresented pieces of
information are supported with Fireman’s illustvatimodel explicating mutual
relation between stress and support by social werkehe third chapter has
been dedicated to unbiased and concrete analyflie @urnout Syndrome, its
theoretical foundations and covered is also overwié burnout phases and
development of the syndrome. The fourth part puaghf overview of
prevention possibilities, and also of doings whingip to precede the burnout.
It also explores options of professional help tosth suffering from this
syndrome. The thesis is supported by empirical, gadused on mapping
occurrence and manifestation of this psychicakestatselected representatives

of helping professions, with aim to analyze thditiedes and opinions.

Key words:
Burnout Syndrome. Helping professions. Stress. &utrprevention. Role of

those who provide help. Psychical exhaustion. Pailsexperience.
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UvOD

V sdasnej spolénosti coraz castejSie a naruzivejSie rezonuju otazky
tykajuce sa problematiky kvality nasho Zivota aaxeho Zivotného Stylu,
v suhre svikym dbérazom na prevenciu. Do popredia vystupujunedz
suvisiace problémové okruhy zaoberajuce sa otazkpodpory, ale aj
poSkodzovaniagi dokonca nienia zdravia, ktorymi sa zaobera zaujimava
vzdelavacia disciplina — Psychologia zdravia. Jedmytychto okruhov je aj
fenomén dnesnych dni, ktory vyrazne zasahuje dat@dwmnohych z nés uz
priamo alebo nepriamo. Hovorim o stavoch, keétbvek poctuje extrémne
velké psychické a fyzické wgrpanie, spojené s citovou diStanciou, so stratou
idealov, energie a zmysluplnosti, s prehlbovaniavsizlej nalady, s rapidnym
poklesom vykonnosti as narastom ro6znydfalSich psychosomatickych
problémov. Tieto stavy pritom ovpliuju jeho ndzory, momentalne postoje,
osobnu vykonnas ale aj spravanie sa. Subor vSetkych vySSie spotyem
priznakov dostal spotoy nazov Burnout syndrome — syndrom vyhorenia.

V dneSnej modernej spaloosti omnohaiastejSie ako v minulosti stretavame
Pudi postihnutych tymto syndrémom, pritom ich probjé sa malokedy
odborne rieSia v poradniach, na klinika¢hy ambulanciach.

Problematika stavov totalneho psychickeiterpania az vyhorenia, je
velmi zavaznym bremenom dneSnych dni, vyskytujucim sdnesnej
uponalianej dobeioraz ¢astejSie, preto je dblezité sa jej venvAko tému
diplomovej prace som si ju vSak vybrala aj z dowodwsobného stretu
s ,vyhorenym* ¢lovekom. Asi ako kazdy z nas vnima pritomhdshto
fenoménu, rovnako som ju vnimala aj {&tala som o tom, pmla, vedela
som, Ze niekde je, ale v podstate sa ma bytostdetylala. O to horSie je
Zistenie, Ze takymto stavom totalneho psychickéi@npania trpi vas priaie
ktoreho ste poznali ako veselého a zZivelnétmveka, plného odhodlania
a elanu, milujuceho svoju pracu.

Nakdko je tento pojem skimvany hlavne v spojeni s aktivitami a
profesiami, ktorych hlavnou namu a podstatou je pomoc a sprevadzanie,
rozhodla som sa vo svojej praci ventvprave problematike syndrému
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vyhorenia u tzv. pomahajucich profesii. Pre potrédjyo prace pouzijem na
ozna&enie vsetkych pomahajucich profesii a pre ¢eng& ich protikladov
pojmy ,pomahajuci pracovnik® a ,klient”, ktoré vovgjej publikacii ,Lidsky
vztah jako sotast profese” viami vystizne pouzil Karel Kofiva (2006, s. 11),
aj kal’ pod’a neho slovo klient nie je i vhodné, pretoZze sa nehodi
napriklad pre tych, ktori sluzby pomahajuceho prada neprijimaju

z vlastného rozhodnutia (napr. Ziaci v Skolachktoe obyvatelia Ustavov a
pod.).

Cigom predkladanej diplomovej prace gprostredkova’ zakladné
informacie o priebehu a fazach tohto javu, poskytnfl obraz o tom, ¢o
vSetko v sebe mbéze skrywa pojem syndrom vyhorenia vo vrahu
k pomahajucim profesiam a aké s moznosti prevenci€®raca ma ponukiiu
zrozumiténé informacie podané jednoduchou a paglmou formou kazdému
Citatelovi, ktory po nej siahne. Zmysel vidim v poskytnzdikladného obrazu,
ktory méze v mnohych pripadoch ponidk odhaleniu prvotnych priznakov
vyvijajuceho sa vyhorenia, alebo Ralxeniu jeho rieSenia.

Diplomova praca je rozdelena do dve@ekti. Prva — teoretickéad’
prace, je rozdelend do Styroch hlavnych kapitolesiatich podkapitol,
doplnend je obrazkami. Teoretickds’ nasledne ddpa ¢as’ empiricka, ktoré
tvori tazisko tejto diplomovej prace. Je zamerana na zuzepe vyskytu
burnout syndrému u vybranych predstakawe pomahajucich profesii, s @m
zZistit” a analyzovéich postoje a nazory, pripadne prejavy stavu vshiar.

Aj kel sa problematike vyhorenia venuje \asnosti znéna
pozornos, ¢o je nesporne pozitivne, svojou pracou sa snabukazé aj na
to, Ze ide predovSetkym o utrpenie, ktoré prezivaakrétni 'udia, mozno
nasi priatelia a znami, ktori mnoho vlastnéasu a energie venovali podpore
a pomoci inym a v stave vyhorenia si nezaslUzida?asami — bez podpory,

odsudeni za zlyhanie.
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1 POMAHAJUCE PROFESIE A ICH
CHARAKTERISTIKA

Potla autora Ulehlu (2009, s. 9), ,v beZnom Zivote gojeme daka
slusnej vychove za spravne prigkbdruhémuloveku na pomoc, ako nahle to
potrebuje, a to bez hovorenia, bez spytovania ag@mozrejmé dobro veci. Na
takomto chovani nie je iimimoriadneho a netreba z toho bkedu. Naopak,
vedu z pomahania je nutné robvSade tam, kde ho prehlasime za svoje
poslanie a svoju poziciuinom ako profesionalnu.”

Pomahajuce profesie su skupinou povpldtdérych zakladom je
profesiondlna pomoc druhym’udom (Géringova, 2011, s. 21). Ide
predovSetkym o zdravotnicke profesie (lekar, zda&csestra), pedagogicke
profesie (ditel', vychovavat®), profesie socialnej pomaoci (socialny pracovnik,
opatrovaté), ale aj profesie ako: duchovny, psycholég, tevapepod. Su
zaloZzené na vytvarani osobnéhotalzu s klientom (pacientom, Ziakom,
Studentom ...), ktorého diem je vzdy poskytnutie pomoctim sa zasadne
odliSujd od ostatnych profesii. Tieto Specificky raténé profesie preto
vyZzaduju vySSiu zodpovednbdsa splnenie nevyhnutnych profesionalnych
Kritérii.

Rovnako ako r6zne iné povolania, maadgdé z pomahajucich profesii
svoju odbornog tzn. suhrn vedomosti a Znosti, ktoré je potrebné si pre jej
vykon osvojt, a to prostrednictvom odbornych Skél prislusnéamerania,
adapténého obdobia na samotnom pracovisku, alel@Sieho odborného
vzdelavania. Pd@ autora Kofivu (2006, s. 14, 15) maju pomahajuce profesie
zvlastne naroky, ktoré su pre zvladanie danej grefpotrebné. Na rozdiel od
inych profesii vS8ak pdé tohto autora zohrdva v pomahajucich profesiach
najpodstatnejSiu ulohfudsky vz’ah medzi pomahajucim profesionalom a jeho
klientom. Pacient potrebuje vérsvojmu lekarovi a cifi 'udsky zaujem od
svojej oSetrovaliy, Ziak si potrebuje vagZisvojho «itel'a, klienti potrebuju

doverovd socialnej pracoviike a pod. Délezitym prvkom, ktory sa priamo
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odzrkaduje vo vz'ahu pomahajuceho pracovnika ku klientom, su jeho
osobnostné predpoklady.

V profesiach zameranych na pomoc ideywdgriamu pracu Bud'mi,
ktora je narénd na komunikaciu aempatiu vykonavanu pod’kym
emocionalnym tlakom. VSetko su to profesie, v ktbrysa od ludi
bezprostredne a vzdycakava, Ze budld mili a chapavi, tolerantni a ochotni
k okoliu, bez oliadu na vlastnt naladui problémy. Uloha pomahajticeho so
sebou prinaSa uité ofakavania. Tym, zelovek lipne na svojej ulohe
pomahajuceho, brani mu to jasne vidmIné stranky klientov, zraniteos’
jeho samého ako pomahajuceho aich vzajomnu z&vislBomahajuce
profesie su totiz natmé hlavne na dlhodobé schopnosti zvladania zldzityc
medziudskych vZahov, na schopné£nergiu nielen rozdavaale aj prijimé.

Ak tento obojstranny proces nefunguje, nastupujeikai pre’azenia
a vycerpania, ktoré neskbér moéze praetaaz k stresu anasledne k stavu

vycerpania, vypalenia, vyhorenia.

1.1 Osobnog’ pomahajuceho

Potla autora Kofivu (2006, s. 14) vSeobecne prevlada nazor, Ze
v pomahajucich profesiach je hlavhym nastrojom puegiiceho pracovnika
jeho vlastna osobntsMa vdky vplyv na samotnu kvalitu jeho prace. Autor
Nakone&ny (1998) uvadza, Ze osobmioge nepozorovany fenomén, ktory
vysveltuje zvlastnostiludského chovania a prezivania. Vysledkom miery
zapojenia osobnosti pomahajuceho déabm s klientom méze Bynapr. pocit
uspokojenia, naplnenia z vykonanej prace, na drsitrgne neziaduci stav
vyhorenia. Preto je pre zvladanie nérosti profesie pomahajuceho I'va
dolezité, ak nie najdblezitejSie ,byazostd sam sebou“. Vo vahu
k pomahajucim profesiam aj autorka Géringova (204125 — 26), ktoré
vychadza z jungovskej psycholdgie, povaZzuje pracdwiduacie, tzn. proces
stavania sa sam sebou za nutn&szitiu dobrého Zivota, cez ktory vedie

k dobrému pomahaniu.
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Pre objasnenie a pochopenie zlozZitostotivov prace Tudi
v pomahajucich profesiach sa ponuka otazkatdPpomahé a by’ tym, kto
pomaha? Vé&inaludi v tychto profesiach by na otdzku odpovedalaiSke
0 prianie starasa, li€it, byt oporou a pomahiasnaha viesniekoho k lepSej
ceste, by uzitocnym. Zasadnou skutoog’ou vSak je, aby sa kazdy, kto
pracuje v pomahajucej profesii na¢iedku Uprimne zamyslel nad zloZits
svojich motivov, ktoré ho k Jbe tejto profesie priviedli, bez tédu na togi
pomahajucim je socialny pracovnik, pedagodg, lekadravotna sestra,
psycholég a pod..

Pre pracu v pomahajucich profesiach \@oga a kolektiv (2011, s. 15
— 16) povazuju za dblezité nasledujuce socialnesdpufiosti, schopnosti
a predpoklady:

1. Sociélnu percepciu- schopnasvnima’ druhychr'udi.

2. Privetivost’, sociabilitu, komunikativnos® - priatdskog’,

veselos, otvorenos voci 'udom.

3. Schopno# timovej spoluprace.

4. RieSenie konfliktov — snahu o poznanie motivov protistrany,

hradanie kompromisov, rieSeni.

Rovnako pda autorky Vengléovej a kolektivu (2011, s. 16 — 18)
medzi povahové a osobnostné rysy, ktoré naopak kamp stazuju pracu
pomahajucim pracovnikom a mézu vidgsvyhoreniu osobnosti patri:

1. Pevna v@a a odhodlano$ — nev@a vzda sa a priznasi chybu.

2. Perfekcionizmus — netolerancia k nedbalo odvedenej praci, snaha

byt ¢o najlepsi.

3. Workoholizmus - neustala praca na ukor oddychu, chyby
v dosledku vyerpania, anavy.

Precitlivelost’ —neschopnasnies’ akykd’vek problém.
Prehnana empatia prehnané prezivanie problémov inych.

Znizené sebavedomie nreddvera v seba.

N o g A

Vyrazna cidlavedomo$ — jednanie len pd@h uckitych
stanovenych pravidiel a diev.
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8. Nadmerna zodpovedno8 - neprijatie akejkivek chyby

spbsobujucej neuspech alebo poSkodenie inych.

9. Sklony k sebest#énosti —nedbdvera k inym.

10.Vyrazna siazivog’ — snaha vzdy vyhravaby’ najlepsi.

11. Zitie z Gspechu a uznania- prehnané snaha dosah®uapech.

12.Casty odpor k pravidlam — snaha roli veci po svojom, bez

schopnosti podriadisa.

Medzi zakladné poziadavky, ktoré spot’ kladie na pomahajuceho
pracovnika m6ézeme vo vSeobecnosti zaragchotu, Yidnos, vyrovnanos,
empatiu, zapalenés pre vec, zaujem budi, zaujem o svoju préacu,
tolerantnos, flexibilitu, kreativitu a pod.. PoZiadavky na aihog’, znalo$
predpisov a zakonov su az niekde na poslednychtawieg mnohokrat tam ani
nie su. Je nepochybné, Ze pozitivnyalz ku klientom je v pomahajdcich
profesiach podstatnou zloZkou povolania. VaSuae vSak tieto schopnosti
¢lovek neziska vzdelanim. Preto by vlastné sebaparié malo by vzdy
aktivnou sdag’ou pracovného aj sukromného Zivota pomahajuceho

pracovnika a slUZik jeho poznaniu a rozvoju.

1.2Vzt’ah medzi pomahajucim pracovnikom a klientom

Pomé&hanie a prijimanie pomoci jelme zlozitym obojstrannym
procesom, do zwaej miery ovplywiovanym kvalitou v#ahu medzi
pomahajucim pracovnikom a klientom.

Aj uinych profesii ako pomahajucichrjevyhnutny neustély kontakt
sludmi, napr. v povolani pravnika, manazéra alebo lkadnTu je vSak
post&ujuce, ke’ sa pracovnik sprava slusne. Nakava sa od neho Ziadny
osobny vFah, aky je naopak Vmi ocakavany napr. pre profesiu lekara alebo
zdravotnej sestry. Pomahajuci pracovnik sa totlimv€asto stretava Bud’'mi
v nadzi, v zavislom postaveni, ktori spravidla pbtrju ové&a viac ako
obycajnu slusnos Potrebuju prijatie, spol@¢as’, porozumenie, pocit, Ze nie su
na prfaz, ze nie s odsudzovani. Neustale v styku s pajinén patraju po

takychto signaloch, ktoré by im pomohli pri vzdjoonm kontakte. Nachadzaju
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ich pri kazdom stretnuti v drobnych neverbalnyckjgroch pomahajuceho
pracovnika, pritom ich nemusia ani vedome vningta&i, aby tieto prejavy
vytvarali ugiti atmosféru, ktora klientov posilje, ¢i naopak zraza. Klient
potrebuje dbverova citit’ sa bezpéne a by prijimany taky aky je. Bez tohto
vzajomného ramca sa praca pomahajuceho pracovtdka slen vykonom
zverenych pravomoci (Képa, 2006, s.15). Pdd tohto autora ale nie je
Ziadnym vzacnym javom dneSnej spwlosti skuténogs’, ze prislusnici
pomahajucich profesii maju ku svojim klientom pifstneosobny, v horSom
pripade nadradeny.

Pomahajuce profesie vSak patria k tymgréiclovek c¢asto d’ahko
vykonava so zapalom, ,z lasky“, pre uspokojenieiafrsuté uz \innosti
samej, s mensim dérazom na odmeéinné vyhody. Poth osobného zaujmu o
klienta mézeme pda Kopivu (2006, s. 17 — 18) pomahajucich pracovnikov
rozdelt’ nasledovne:

1. NeangaZovany pracovnik —svoju pracu berie ako vykon
zverenych pravomoci, bez osobného zaujmu o kliehigite
pozname mnoho lekérov, ktori sice pmdstanovenych pravidiel
vykonavaju rutinné vySetrenia, predpisuju liekye aksnazia sa by
G¢innym spojencom svojho pacienta v jelftazkom boji napr.
s rakovinou. VEa witelov vidi svoje poslanie len vtom, aby
nadiktovali nové dtivo, stanovili doméace ulohy, ale nestaraju sa
oto, ¢i to svojich Ziakov zaujme. Sestra v nemocnici vpime
pacientovi Spinavu bielize ustelie posté prinesie jedlo, ale nema
zaujem prehodis nim par slov o tom, ako sa ma.

2. Angazovany pracovnik —pre tychtoludi je pomahani€innog’ou
zmysluplnou. Takyto pracovnik sa pri svojej pracaolkera
dolezitymi Zivotnymi staraiami a problémami konkrétnyctudi,
typicky je u nich zaujem o klienta.

Vystiznym prikladom je profesia zdravgtrsestry. Pobl doktorky

Hrindove] (www.bedekerzdravia. sk maju sestry nezastupiteé miesto v

ramci terapeutického timu. Realizuju oSetrolsité starostlivos v

podmienkach, pre ktoré je charakteristické nizkeariiné ohodnotenie,
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nedostatény spol@ensky status, nedostatok pomocného personalu, nizke
kompetencie, dominantnsnediciny,casova tiese a v neposlednom rade aj
prefeminizovanas Ich praca je natma jednak zPadiska fyzickej, ale aj
emainej zdatnosti. Sestry su denne vystavené problémbuoiesti druhych, su
tymi, ktoré davaju, pt&iom pacient prijima. Medzi davanim a prijimanim vSak
panuje nerovnovaha. Pkad autorky je preto potrebné si uvedémize
oSetrovatiska starostlivassestier o chorych nesmie widstomu, Ze sa zrutia

a vycerpaju. Ich ciBom okrem iného musi IBysebapoznanie, reSpektovanie
vlastnych potrieb a limitov. Charakteristické prgrovnanéhocloveka je
tolerantné spravanie, reSpektovanie osobitostiagitua asertivny prejav.
VSetky tieto atribaty potrebuje sestra k vykonutosetd’skej starostlivosti,
ktorej hlavnymi ¢rtami s odbornas empatia, autenticita a reSpektovanie

potrieb pacienta.

1.3 Ako sa vyrovna’ s rolou pomahajuceho

LCudia v pomahajucich profesiach mézutimasvojim klientom rézny
emocionalny v#ah, mézu ich obdivovalutova’, hneva& sa na nich, moézu im
byt rahostajni. Na druhej strane &asto dostavaju do situacii, kedy su sami
vystaveni emociam svojich klientov. Emécie tykajlga klientov byludia
v pomahajucich profesiach nemali pots, ale mali by sa snazrozpoznd ich
a porozumié im. Poda autorky Géringovej (2011, s. 64 — 65) ,zakladné
pravidlo znie: K& sa nadim dobre rozumig vlastnému prezivaniu,
rozoznavé svoje emdcie, zmem by citlivy aj k prezivaniu a eméciam
ostatnych.” Ak pomdhajuci pracovnik ¢taa so stratégiou ,ku kazdému
rovnako a s chladnou hlavou,l've rychlo narazi“ (Hajek, 2006, s. 10).

Napriek predsavzatiu pomahajuceho pnaié@v o0 akceptovani
kohokdvek ako Kklienta, je nepochybné, Ze tato poZziadavja
neuskutdnite’nd. Ak by to niekto dokazaio ilen s malymi vynimkami, bol
by pod’a Kogivu (2006, s. 28) naozaj mimoriadnou osohioos— prehnane
povedané ,svatcom“. Péd tohto autora je teda potrebné prijako fakt

skuta@nod’, Ze nikto nemébze dnne pracova s kymkdvek aze kazdy
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pomahajuci pracovnik sa stretava aj so situaciktaré viiom budia zaporny
vztah. Niekedy je mozné takato situéciu vyriepredanim pripadu kolegovi,
ktory vd’aka svojej vlastnej osobnosti, svojej Zivotnej dnistje schopny
vzniknutl situaciu akceptovaa zvladé. Inokedy to ale mozné nie je
a nezostava fiiné, len sa s celou situaciou vyrovrak dobre ako sa len da.

Aj autorka Géringova (2011, s. 62) pdauje, Ze ,vfah je vzdy
sprevadzany emociami — vo t@hu emocie vznikajuce, kumulujuce sa
a prejavujuce a praca s vlastnymi emociami by nhgta sitag’ou dusSevnej
hygieny kazdého pomahajuceho pracovnika.”

Pre pracu v pomahajucich profesiach gémv dblezitd aj schopnds
prijat’ vlastnu zranittnog’ a nesnafisa ju obhajova Pomahajuci pracovnik
dokéaze dinne rozdavé pomoc iba vtedy, ak si plne uvedomuje aj svoje
vlastné potreby, aj ks tieto viac menej uspokojené. Rozhodnutim porhaha
a teda prevzatim ulohy venavaozornos potrebam niekoho iného, vstupuje
do vz'ahu, ktory je iny nez vSetko bezné a kazdodennékaiihy, kedy sa
pomahajuci pracovnik Zama zamyBat' nad tym,¢i jeho praca vébec stoji za
to, kel’ neustéle vedie boj proti vSetkym, klienti aj nefrsnahe nikdy nie su
vdaéni, alebo sa citi Werpany a pripadda mu, Zze uz neméoho davéa.

V takychto okamihoch je délezité hlavne to, akymoésgbom dokaze
vzniknutym situaciantelit’, ako dokaze hospodérs vlastnou energiou. Prave
dihodoba zaporna energeticka bilancia vedie Kk \gthior, prEom pravy
syndrom vyhorenia nie je obgjnou chronickou Unavou, ale je do neho

vpletena tiez otdzka hodnoty a zmyslu vlastnejgrac
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2 STRES AKO NAJPODSTATNEJSI FAKTOR
VYHORENIA OSOBNOSTI

Pojem stres pochadza z anglického sl@isess” a znamena tav.
Pod’a autorky Bindasovej (2006, s. 184) anglicky ternsiness vznikol
z latinského slova stringo, stringere, ktorého \@mnje $ahova, utahova,
za’ahova (sluwtku okolo krku). Vo vSeobecnosti mézeme povedee je to
subor fyzickych a duSevnych reakcii na tzv. strgpodnet), ktory organizmu
sposobuje fyzicku alebo psychickitaa (Ptéek, Celedova, 2011, s. 23).
Autor Kiivohlavy (2001, s.170) tvrdi, Ze: dloveka sa hovori o strese tam,
kde sa dostava dotaZovej situacie, tzn. Kena neho dolieha rézny druh tlaku
obrazne povedané zo vSetkych stran“. Aby sme torfalstresu mohli hovati
ako o faktore spésobujacom vyhorenie, je podstainéSova’:

1. stres pozitivne pdsobiaci na organizmusustres(napr. narodenie

dietata, svadba, oslava) a

2. stres negativne pdsobiaci na organizmdistres (Umrtie blizkeho,

strata zamestnania).

Tak v povolani, ako aj vbeznom Zzivosg stretavame s r6znymi
negativnymi Zivotnymi faktormi — stresormi, ako ngmpsychickymi (pracovna
preazenos, zodpovednas za klientov, pacientov), socialnymi (osobné
konflikty, organizacia prace), fyziologickymi (nestatok pohybu, nespravna
Zivotosprava), fyzikalnymi (prudké svetlo, nadmehiyk) a pod.. Poméhajuce
profesie patria z tohto ptadu k najohrozenejSim.

Z liadiska dzky posobenia mdézeme stresory napr. v profesiivadne;
sestry potla Vengl&ovej a kolektivu (2011, s. 51) rozdeha:

1. Kratkodobé (napr. zachrana Zivota pacienta, akitna Moles

pacienta).

2. Dlhodobé (zodpovednas za pacientov, dlhotrvajuca bofes

u chorych).
V Zivote sa vSak nevyhneme ani extrémaenym situaciam, ktoré

vyvolavaji chronicku stresovi reakciu. Padebzu, Solcovej (1998, s. 430):
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.Za jeden z najpodstatnejSich iniggch faktorov vyhorenia je povaZzované
pbsobenie chronického stresu. Za vnutoriigckvy faktor, ktory ovplyviuje
odolnog ¢loveka va@i negativnym dinkom vonkajSieho stresu, je povazovana
osobnos jedinca. Za Riucovy vonkajSi, socialne zaloZeny faktor je povaz@an
socidlna opora, tzn. systém socialnychtalmov a vazieb, ktoré&lovek
produkuje jednak vo ¥ahu s okolim, jednak ich z tohto okolia prijima.eX

sa pomahajucemu pracovnikovi nedostava dastajo podpory napr.

z domova, osobnych vahov, v ramci organizaci® mimo nej, stane sa, Ze od
svojich klientov len vstrebavaoraz viac citového rozruSenia, strddania
a nepohody ako je schopny spraabgauvd’nit’. Nasledne byva svojou pracou
prefazeny.

Fineman (1985, In: Hawkins, Shohet, 2@0481) spracoval jednoduchy
model znazatujuci vzajomnld prepojendsstresu a podpory u socialneho
pracovnika. Tato schéma poukazuje jednak na ntituesovd pozornosg
vlastnému systému podpory a preliezan zodpovednas ale tiez na potrebu
aktivne reagowana stresory vo vlastnom ZzZivote v praci aj doma.ddlge

pritom rovnako vystizny pre vSetky pomahajlce psife

Obrézoke. 1. Model vzajomnej prepojenosti stresu a podpory

Mimopracovné prvky
- domov
- 0sobné veahy
A 4
Pracovné prvky Socialny pracovnik Stresové reakcie
- role a vZahy na - obraz seba samého - Uzkos’
pracovisku L »{ - 0sobnos -» - choroba
- klienti - schopnosti zvlada - vyhorenie
- nepostihnuténog’ tazkosti
uspechu vy
- organiz&né vplyvy
- d’aléi_e inStitlcie Podpora
- verejnos - v rdmci organizacie
- vycvik - mimo organizacie

Zdroj: (Fineman, 1985, s. 34, In: Hawkins, Shoé04, s 31)
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2.1 Stres v pomahajucich profesiach

Mnozstvo psychologickych Studii lakdne problematiky stresu bolo
venovanych prave problematike pracovneajaza v pomahajucich profesiach.
Pod’a autora Kivohlavého (2001, s. 174) poukézali na skaty’, Ze prave
vysoka miera poziadaviek kladenychdaveka, kombinovana s malou mierou
moznosti na riadenie behu diania nez vlastného odmrania, vedie
k pracovnému stresiCasto st stresormi napr. neprimerané mnoZstvo prace,
neprimerany ¢as vyhradeny pre pracu, neumernelkée zodpovednas
nevyjasnenie pravomoci, priliSna snaha o kariéomtdkt a vahy sfud’'mi,
hluk, spanok, negativne socialne javy, neslobodaoci bezmocnosti,
dihodobé napéati& obmedzeny priestor (#ohlavy, 2001, s. 175 - 179).

Niektoré druhy stresu naozaj dok&lbweka vybudf, zmobilizova
jeho energiu a priprawiho k akcii a vyrovnaniu sa sditou hrozbou alebo
krizou. V pomahajucich profesiach vSak stresoryikgja pri praci prilis¢asto.
Vybudia sice duSevné atelesné systémy k akciiakasd@z moznosti tato
energiu na druhej strane vybiPomahajuci pracovnik jgasto nuteny sedie
a prezivd klientovu boles, alebo musi ovladnurustraciu z toho, Ze nedokaze
zaistt prostriedky pre pokrytie potrieb klienta s ktoryenv styku, pripadne
musi zvladé situacie, na ktoré nie je dost&e profesiondlnegi citovo
pripraveny. Stres, ktory zostava v tele sa moézersgavi’ v podobe réznych
priznakov. NajbeznejSie priznakjoveka pod vplyvom stresu vymedzili vo
svojej publikacii autori Hawkins a Shohet (2004328) do Styroch zakladnych
skupin takto:

1. Telesné - migrény a bolesti hlavy, hgky, poruchy travenia,

zapcha, nespavisnadmerna Unava, mensia thuedlu.

2. Psychické- neschopnadssustredi sa, nutkavé obavy, paranoidné

myslienky — povazujeme sami seba zatobe

3. V spravani - predstieranie zaujmu a hranie roly opatrokeatavsak

¢iny a pocity nie su v sulade, vyhybanie sa klient&olegom i

situaciam, nadmerné pitie, prejedarigajcenie.
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4. Emocionalne - néhle zvraty v pocitoch, nedhuvstava rano
z postele, kolisava uzksnenavig voci klientom.
Potla autorky Vengléovej a kolektivu (2011, s. 59): ,ak je stre$me
velky, za&’aZzenie organizmu je nadmerné alebo ak jazenie miernejSie, ale
dlhodobé, potom sa &maju objavova trvalejSie priznaky, ktoré neskor vedu

k ochoreniam zo stresu®.

2.2 Zvladanie stresu

Zvladanie stresu, vé@snosti ozngované popularnym pojmom coping,
tvori rovnako vyznamnu gas’ vo vyskumoch stresu atym aj vyskumoch
v oblasti prevencie vyhorenia. Radautorky Bindasovej (2006, s. 188), je
v ramci vyskumu zvladanie chapané ako vzajomnevphaiujlice pésobenie
reakcii v stresovej situacii. NastejSie su pritom sledované tri oblasti, ato
jednak postupy orientované na prezivanie sUvissxestresovou situaciou,
postupy na zvladnutie emdcii a vyhybavé zvladamiemerané na odvratenie
pozornosti alebo na rozptylenie. Kebza (2005, ImdBsova, 2006, s. 188)
d’alej definuje tri vychodiska rozliSovania zdrojospingu:

- zvladanie stresu,

- pristupy zamerané na kontrolu nad vyvojom stressie@cie,

- stressmanagment.

Autorka tiez uvadza, Ze ako technikyamania stresu su rastejSie
uvadzané rbzne relax@ techniky, metdédy zalozené na ovpggvani
aregulovani dychania, vyuZiti predstavivosti, e, telesné cvenia,
moznosti zmeny spravaniadat

Hlavnu ulohu pri prevencii a zvladaniesti zohravaju pdd Koprivu
(2006, s. 100) predovSetkym zivotny Styl, ku ktovématri pohyb, vyzZiva
a spanok. Niektori pomahajuci potrebuju aktivnestkiddraz na to, aby ich
praca nepohltila zarovievsetok ich vény ¢as. Pre pomahajluce profesie je
vel'mi vyznamnym faktorom hlavne zazemie v osobnom téivanedziudské
vztahy, prtom pre vé&sinu l'udi je to aj kvalita ich sexualneho Zivota.

V neposlednom rade ide o prijatie seba samého, akontexte, kedy
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pomahajuci pracovnik je vistom zmysle sdm sebdategitejSim klientom.
Clovek, ktory sa neméa rad, je na seba prilis prismggokaze kvalitne
pomahaniu inym.

Rozhodujucim je tu ale fakicim skor, tym lepSie. Ak su totiz priznaky
stresu dlhodobo prehliadané, hrozi nebéepstvo, Ze salovek ocitne
v situacii, kedy jediné¢omu sa bude vedievenova budl jeho vlastné
vysledné priznaky. Ak k takému d@mu dbjde, je prekkena brana do stavu
ozna&ovaného ako burnout - vyhorenie (Hawkins - Shol2€04, s. 32).
Vyhorenie je uz len odpod®u organizmu na situéciu, kto&oveka uviedla
do stresového stavu. Tato situacia je pritom téka,sze by sa dotkla kazdého
¢loveka, ktory by sa do nej dostal. Do tiegSich foriem vyhorenia pritom
spravidla upadaju najnadSendjgdia, zavaznasich stavu je do uitej miery
ukazovatéom ich p@iatocného nadSenia. Do stresu sa mdze dokszdy
¢lovek, ale syndrém vyhorenia sa objavujéudi intenzivne zaujatych svojou

pracou, ktori maju vysoke ciele.
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3 BURNOUT — SYNDROM VYHORENIA

Pri zmienke o syndrome vyhorenia séSuda z nas predstavi hlavne
manazérov, ktori riadidudi, maju toho na starosti straSnd’ajesu na nich
kladené vysoké naroky avsetko sa snazia zvl&@amanazova Ano, aj
manaZzéri patria do ohrozenej skupiny. Pravdou y8ake saloraz ¢astejSie
stretavame s informaciami o tom, Ze ohrozené tyfatoménom su rbzne
skupiny l'udi. M6Zzeme z&t’ napriklad Studentmi, ktori sa neustale musia
prispésobové tomu, ¢o sa od nich ¢gakava, nemaju istoty do budulcnosti,
nevedie, ¢i su kvalitne a dostatme pripraveni na prax a Zivot samotny.
Umelci, pre ktorych sa tvoriv@isa inSpiracia zdrojom vlastnej kazdodennej
existencie, alebo aj Zena v domacnosti, ktora kgpeému Zzivotu potrebuje
viac ocenenia od svojho blizkeho okolia. VSetokdettek, moze vyusti do
stavu maximalneho emocionélneho vypatia — vyhoremta tak v pracovhom
ako aj v osobnom Zivote. Najviac su vSak ohrozZemiia, ktorych napiou
prace je poskytovanie profesionalnej pomoci kliemt@oda autorov Minirth,
Hawkins, Meier, Flournoy (2011, s. 14) patria meddizvla¥ nachylné
profesie napr. zdravotné sestry, lekari, social@icpvnici, terapeuti a pod.,
pretoZe tieto profesie sa zaoberaju okrem svojiclosabnymi problémami
druhych.

3.1 Teoretické vychodiska

Psycholdgovia sa problematikou tohtodsymu zaoberaja zhruba od
70. rokov 20 stordia, pricom je nutné poveda Zze sa jedna aj o problém
medicinsky, pretoZze okrem oblasti psychiky ovplye podstatne aj kvalitu
Zivota os6b, u ktorych sa vyskytuje a vykazuje toek podobnégi takmer
zhodné charakteristiky s priznakmi a nasledkanktoigch duSevnych choréb
a porach, napr. s depresiou, niektorymi neurdzasyndromom chronickej
unavy (Kebza V., Solcova I., 1998, s. 430). Akoyppopisal burnout sydrom
americky psychoanalytik Herbert J. Freudenbergé€nsopise ,Journal of

Social Issues” vroku 1974. Definoval ho takto: jBu- out je konénym
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Stadiom procesu, pri ktoronfiudia, ktori sa hlboko emocionélne i@
zaoberaju, stracaju svoje pévodné nadSenie a swojivaciu.” (In: Ptéek,
Celedovéa a kol., 2011, s. 28).
Na rozdiel od depresie, s ktorou ma vgh@ asi najviac spataych
symptémov (smutna nalada, strata motivacie a emempcity bezcennosti),
vyhorenie nem& taky vplyv na cely rad Zivotnych idktako depresia.
Negativne pdsobenie vyhorenia suvisi s myslienkamocitmi tykajacimi sa
profesijného vykonu, pfom v ostatnych oblastiach su postihnuti &a&
spokojni. Depresia byva sprevadzana pocitmi vinym kvyhorenie hnevom
a zlos'ou. Depresia mava vah k negativnym z&zitkom z detstva a mladosti,
vyhorenie tento wah nema (Péalenikova, 2001, s. 18).
Potla Kebzu V. aSolcovej |. (1998, s. 430), je mozieédeva
suvislosti podstaty vyhorenia s dvoma hlavnymi stdeni vyskumu. Je to
jednak v linii filozoficko — psychologickej, kde jeskimanie vyhorenia
presytené nesgetnymi poznatkami a zdrojmi =z oblasti existencialne
orientovanej filozofie a psychologie ajednak \vilinpsychologicko -
medicinskej, kde prispelo k formovaniu poznatkowyboreni dlhodobé
Stadium stresu a jeho dosledkov.
V priebehu rokov vyskumu tohto problémsa objavili viaceré
vymedzenia vyhorenia, ktoré &asto v r6znych aspektoch liSia. Je vSak mozné
konStatové, Ze v@&Sina vymedzeni sa zhoduje asponasledujucich bodoch:
- ide predovSetkym o psychicky stav, preZivaniéevgania,
- vyskytuje sa zvl&S u profesii, ktorych podstatnou zloZzkou
pracovnej naplne je pracalwd’mi, ¢i aspai kontakt s’ud’mi
a zavislos na ich hodnoteni,

- tvori ho rad symptomov predovSetkym v oblasti psyiaj,
Ciastazne aj v oblasti fyzickej a socialnej,

- kldcovou zlozkou syndromu je kognitivne dagrpanie
a opotrebovanigiasto aj celkova unava,

- vSetky hlavné zlozky tohto syndromu rezultuju zostického
stresu (Kebza, Solcova, 1998, s. 433).
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Tito autorid’alej uvadzaju, Ze vyhorenie sa dostavuje ako raakci
prevazne na pracovny stres, ¢prm ako burnout bol popisany stav
emocionalneho \Werpania najprv u niektorych profesii pracujucicimygni
udmi, zvla¥ u lekarov, zdravotnych sestiercitelov, policajtov a pod.
Neskdr sa vSak ukazalo, Ze sa tento syndrém vygkgjuud’alSich profesii,
napr. u advokatov, aradnikov, socialnych pracowi&oo je zaujimaveé, napr.
aj u Sptkovych Sportovcov. Na zaklade vSetkych dostupnycmanych
vysledkov Studii vypracovali préad profesijnych skupin, u ktorych je mozné
predpokladé vznik a rozvoj syndromu vyhorenia.

Prebad profesii s rizikom vzniku burnout — syndromudifgautorov:
Kebza, Solcova, 1998, s. 433): lekari, zdravotestry, daldi zdravotnicki
pracovnici, psycholégovia a psychoterapeuti, socigiacovnici vo vSetkych
odboroch, ditelia na vSetkych stuwch 3$kél, pracovnici p6st (hlavne
pracovnici priehradiek a poStovi doovatelia), dispe&eri a dispéerky,
policajti (hlavne v priamom vykone sluzby), pravnizvliag® advokati,
pracovnici vaznic, profesionalni funkcionari, parada a informatori,
aradnici v bankéach, aradoch, organoch Statnej gpzv utitych okolnosti aj
prislusSnici ozbrojenych sil (armada, letectvo), llwmé a radové sestry,
vykonni umelci, Sportovci atiez samostatne zargbkéinné osoby (napr.
dealeri, predajcovia, paisvaci agenti).

Povodne pdid autorov prevazovala predstava, Ze predovSetkyaoapr
slud'mi moZe vies k vyhoreniu, v stasnosti sa vSak zda a dokazuje to aj hore
uvedeny prefad, Ze tuto zakladnu charakteristiku je potrebng@rdd o trvala
a nekompromisne presadzovanu poziadavku na vysalgkalisavy vykon,
ktory je povaZzovany za samozrejnios Standard, s malogi ziadnou

moznosou avy.

3.2 Fazy a faktory vyhorenia

Aj keI’ pod’a Kebzu a Solcovej (1998, s. 437) je burnout javikejlci
v dosledku celého radu okolnosti, je to hlavne peramtne sa vyvijajuci

proces. Syndrom psychického vyhorenia je procestgjgm, ktory ma svoj
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z&iatok, priebeh a vysledny stav, avSak badatelidyshto v nazoroch liSia.
Zvéssa sa pobh Kebzu a Solcovej (1998, s. 437) hovori o iicg faze
povodného zapalenia sa pre vec, napriklafléchod do nového zamestnania
a pracovného prostredia sprevadza vysoké nadSdeidy a chd pracovd.
Tieto prejavy su pritom charakteristické a najizienejSie prave
u pomahajucich profesii. Po nej pride k nathu a ,vytriezveniu“ z idealov,
nastava akasi forma stagnacied’kdovek zisti, Ze jeho predstavy sa liSia od
reality. Ulohy, ktoré na zgatku plnil rad ho zrazu alazuji. Nasledne sa
objavuje obdobie z#énajucej frustracie, sklamanie z nemoznosti fieSi
problémy, az sklamanie profesiou, kedy Klienti¢imaju by vnimani
negativne, rovnako ako & ina javov na pracovisku. Nastupi poHaie
vlastnych potrieb a tendencia presviatisa, préo je potrebné urobito, ¢i
ono. VdalSej faze nastupuje apatia a prepukne hostiliteepriatéstvo vai
klientom, ale aj v& vSetkému,c¢o suvisi s profesiou alebo vykonavanou
¢innog’ou. Posledné Stadium je fazou UuUplneého vyhoreniagevapzané
cynizmom, odosobnenim a stratdudskosti. Clovek je nespokojny sam so
sebou a vSetkym vo svojom okoli. ,Raz a navzdy &ors démi — tak som sa
z nich unavila za tych dvadsaokov ....“, tak takato by bola ko&ea reakcia
vyhorenej pani ¢itelky (Palenikova, 2001, s 1). Typicky obraz prikladu
psychického vyhorenia s#grpanim niekdajSieho zapalu i ostatnych
emainych zdrojov a odcudzenym taghom ku zZiakom, ktorych mala kedysi tak
rada. Syndrém vyhorenia vyplyva z povahy pomahaiuciprofesii
a z podmienok pracovného prostredia, v ktora@tovek svoje povolanie
vykonava.

Jednym z pristupov pre stanovenie fazownia je aj koncepcia CH.
Maslachovej, zaloZen& na tychto Styroch fadzachdutra syndromu:

- prvotné nadSenie a zaujatie pre vec spojené srdijocim

prefazovanim sa,
- psychické &iastaine aj fyzické vyerpanie,
- z&latky dehumanizovanej percepcie okolia ako obranny

mechanizmus,
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- totalne vyerpanie, negativizmus, nezaujertiagostajnos (Kebza,
Solcové, 1998, s. 438).

Prakticky by sme mohli konStatéyde burnout postihuje hlavriiadi,

ktori vstu

u pomahaj

puji do zamestnania dkeu mierou nadSenia, ktoré je

Ucich profesii naozaj zrejmé. Su vysokadivovani, dakavaju od

prace, Ze im da zmysel Zivota. Domnievaju saZgovolani k tomuo robia,

vkladaju do svojej prace celé svoje ja.dKea objavia priznaky vyhorenia, su

sprevadzané zistenim, ze zlyhali a cel& ich snalmdje marna, Ze im chyba

energia potrebna k UspeSnému dalesiu toho,comu sa venovali, Zze uz

nemaju ni

cely Zivot

hodnotného¢o by mohli ponukntt Takéto zistenie dava pocit, ze

bol premarneny a bezlny. Psychické vyhorenie je dbkazom

zlyhania predstavy, Ze praca mohlat by podstate odpod®ou na otazku

.pre¢o vobec 4. Ako vystizne vo svojej publikécii uviedli Cappoa Novak

(1994, s. 55), ¢asto je burnout — syndrom smutnym koncom aj nigktor

workoholikov*.

Model vzniku syndromu burnout popisali zaujimavo Egelwich

a Brodsky

Obrazoks.

(In: Ptéek, Celedova a kol., 2011, s. 29):

nad3enie— Stadium, v ktorom praca riap, praca sa dari, prinasa
uspokojenie, je jednou z najdblezitejSickiasii Zivota,

stagnacia — nadSenie upada, praca ma svoje obmedzenia
a prichadza zistenie, Ze nie vSetky idealy budemaaaplind,

frustracia — prichadzaju otazky efektivity a zmyslu pracgashji

sa prekazky, spory,

apatia— prichadza po dlhodobej frustracii, praca neprinasa
poteSenie, stava sa nutrios pre zaistenie obZzivy,

vyhorenie — emocionalne Werpanie, pocit straty zmyslu

depersonalizacia, odcudzenie.

2 Model vzniku syndrému burnout padEdelwiche a Brodského

NadSeni

A 4
A 4

Frustraci: Burnout

A 4
A 4

Stagnaci Apatic

Zdroj: (Korner, 2002, In: Pt&k, Celedova a kol., 2011, s. 29)
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Typickou emaéciou u vyhorenia nie je p@autorov Capponi a Novak
(1994, s. b55) rahostajnos a nezaujem, ale podrazdefiosRoziul'uje
a popudzuje ich vSetko a vSetctim v praci prichadzaju do styku. Pacienti,
Ziaci, zakaznici, spisy, technoldgie, material d.pomiery ich dokazu vyviés
aj malé chyby, koliSu medziahostajnogou, zufalstvom, nespokojnésu
a agresivitou. Nevidia a nefagu nic dobré, nedokadzu sa vcitdo pocitov
druhych. Maju vSetkého dfys objavuje sa nedbvera, tahov&nog,
presvedenie, Ze praca v zamestnani je Uplne jednoduché sadzvladnti
jednou rukou. Len Ziadne inovacie! ¥ge to celkom zbyténé, aj tak to nejde.
Stavaju sa chronickymitazovatémi, od ktorych sa dozviemeo vSetko
nefunguje, je zlé a neda sa zn¥eni

Ked’Ze hovorime o syndrome vyhorenia u pomahajuciclepiio teda
stave vychadzajucom z pracovnej oblasti, je vhospément aj zakladné
faktory, ktoré byvaju n&pstejSimi piinami jeho vzniku (Stock, 2010 s. 31):

- zvySena pracovnata¥,

- trvalé pbsobenie rusivych vplyvov,

- nedostatok samostatnosti a neustéla kontrola,

- bezoliadnos kolegov a nespravodlivésiadriadenych,

- nesulad medzi hodnotovym systémom pracovnfiang.

Tieto faktory pritom pdsobia obdobne loé’'adu na druh vykonavanej

profesie.

3.3 Diagnostika a li€¢ba burnout syndromu

Syndrom vyhorenia je mnohokrat ,skryty* pod mnobstvy
psychiatrickych diagn6z. Je zavaznym neurotizujuéaktorom, a preto sa
v koneénom hodnoteniasto diagnostikuje ako neuroticka porucha, stresova
porucha alebo somatoformn& porucha. Napriek tomai, tento jav ma
preukazaténe negativny vplyv na pracovny vykon, nie je kl&swany ako
choroba z povolania (Riék , Celedova a kol., 2011, s. 43). Radautorov

diagnostika syndromu vyhorenia vychadza predov$etky pozorovania
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jednotlivych symptomov, z preZivania tychto prizoaka zo Specialnych
psychologickych metdd.

Pod’a autorov Vengl@ve] a kol. (2011, s. 29), medzi najbeznejSie
metody  diagnostikovania syndromu  vyhorenia  patriaotazhiky.

K najznamejSim patri:

1. MBI (Maslach Burnout Inventory) dotaznik — skima thblasti
pocitov v prevaznej miere u zdravotnickych prackemi dve
negativne ladené (emocionalne ¢egpanie a depersonalizaciu)
a jednu pozitivne ladenu (osobné uspokojenie zepracdotaznika
moZzno zhodnofi¢astos vyskytu a intenzitu pocitov.

2. BM (Burnout Measurejlotaznik - skima silu pocitov syndrému
vyhorenia.

Medzi najnovSie metddy sa zdige Shirom — Melamedova Skéla
(SMBM). Hodnoti sa jednak narastajuce riziko symandvyhorenia a trialSie
faktory: fyzicka unava = P, emocionalne¢eypanie = E a kognitivha Unava =
C (Pt&ek, Celedova a kol., 2011, s. 44).

Pod’a autoriek Jeklova, Reitmayerova (In: deié Celedova a kol.,
2011, s. 40), je pri lie syndromu vyhorenia v prvom rade dblezité, aby si
¢lovek uvedomil, Zze ni# nie je v poriadku, Ze trpi syndromom vyhorenizea
sa jedna o vazny stav.

K najdélezitejSim formam pomoci patri socialna @amkolia, pod
ktorou sa chape: podpordudi v blizkom okoli, rodiny, priafev,
spolupracovnikovCim maéclovek lepsie vgahy s ostatnymlPudmi v okoli,
tym ma nizSiu urovie psychického vyhorenigp potvrdilo mnoho autorov, ako
napr. Halbesleben and Rathert, SchwartzmaiiyvoKlavy (In: Pté&ek,
Celedova a kol., 2011, s. 40).

Aj ked’ pod’a autora Ruscha (2003, In: &&, Celedova a kol., 2011, s.
40), je dolezité Pada kru¢ k rieSeniu vyhorenia v sebe samom, nemenej
dolezita je aj pomoc zo strany zamestnaiat&tory moze pristugik urcitym
opatreniam, ako napriklad zniZenie poZiadaviek recqvnika, vytvorenie
priaznivého pracovného prostredia na pracoviskuerempracovnej pozicie,

alebo uplne nové vymedzenie pracovnych povinnosti.
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Zaujimavym je aj nazor autoriek Jeklova, Reitmayérg@2006, In:
Pt&ek, Celedova akol., 2011, s. 41), Ze odchod zo zameistnamnohych
pripadoch nie je najvhodnejSim rieSenim, pretoaequnik si svoje problémy
prenaSa do iného zamestnania. Za najefektivnegSenie pokladaju autorky
snahu vyrie§i tato osobnd krizu pomocou prehodnotenia svojho/usta
s vyuzitim odbornej pomoci vo forme supervizie al@isychol6ga a dasnou
zmenou pracovného miesta.

Pri liecbe burnout syndrému je teda doélezité:

- vytvorit’ si isty odstup od klientov (jasné rozliSenie psafaalneho

pristupu ku klientom od pritupu k ostatnym’om),

- dbsledne oddeva’ pracovny Zivot od osobného,

- nepotl&at’ svoje pocity, ale hovatio nich,

- zaradf prestavkygas na odp&nok,

- vyhnlt sa osobnému prezivaniu pracovnych problémov,

- neb& sa zmien,

- poeitat’ so stresovymi situadciami a prijithech aktivne,

- byt otvoreny k tomuo sa deje,

- udrZiava okolo seba dobré socidlne zazemie tahy s druhymi

Tud'mi,

- vytvorit’ si okolo seba priaznivé prostredie,

- n4jg’ si zmyslupind pracovnéinnog’,

- vytvard’ si prirodzeny v#ah k praci a’alSim zivotnym aktivitam,

- ziska a prevzid profesionalnu autondmiu a oporu

(Pt&ek, Celedova a kol., 2011, s. 41).

V medzinarodnej klasifikacii choréb (MKCH 1G@iguruje syndrém

vyhorenia pod ¢islom Z 73.0, v skupine snazvom ,Problémy spojené

stazkosami pri zvladani Zivotnych situaciiDuricova, 2007, s. 200).
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4 MOZNOSTI PROFESIONALNEJ POMOCI
A PREVENCIA

Délezitou ulohou Psycholégie zdraviaijelen jav syndromu vyhorenia
Studova, ale aj naznat cesty, ktorymi je mozné melit a predchadza
Pokid’ pozname, ktoré neZiaduce faktory prispievaju b jebniku, dokdzeme
sa pred nim lepsie chrd&niC. Chermiss (1995, In: Kebza, Solcova, 1998, s.
443), za hlavné faktory predchadzania vzniku symdréyhorenia povaZzuje tri
skupiny okolnosti:

- n@ajdenie zmysluplnej pracovn&nnosti,

- ziskanie a prevzatie profesionalnej autonémie aypo

- budovanie prirodzeného tahu kpraci afalSim Zivotnym

aktivitam, vratane poznania prinosu, kt@gvek prinasa pracou
a ktory praca prinasa jemu.

Aby sme sa dokazali pred rozvojom synth vyhorenia &nne
chrant’, je nevyhnutné zhodnd@tsvoj sukromny aj profesionalny Zivot. Kk
vyznam ma urolsi si analyzu, v ktorej identifikujeme vnutorné ajnkajSie
stresoveé faktory. Na ich zaklade je mozné stahesviciele, ktoré sa dotknu
zmien nasho chovania a postojov. Tym, Ze silinue priority, mdzeme
opatovne ziskakontrolu nad situaciou. Kazda zmena, tzn. aj zmeasho
chovania a postojov mdze spogbbivyvola’ nesuhlas okolia. Niekedy dojde
k situacii, kedy je dokonca nevyhnutné opistvoje doterajSie pracovisko.
U¢innou ochranou pred vyhorenim je vyvazeny prograpireeny o relaxéné
cvicenia a dostatok pohybu, fuid@ si¢ socialnych v#ahov a pravidelny
odpatinok spojeny s regeneraciou (Stock, 2010, s. 93).

4.1 Cinnosti prevencie u pomahajucich pracovnikov

Vyhorenim je potrebné sa zaobeskdr, ako k nemu dbéjd€asto ide
o proces, ktory v pomahajucich profesiackiima uz vémi skoro na zé&atku

kariéry. Pomahajuci by sa mal zamysliaad svojou motivaciou k praci,

31



sledovd vlastné priznaky stresu, vytvérsi zdravy systém podpory a postara
sa o aktivny zmysluplny Zivot mimo rolu poméahajlimeburicova, 2007, s.
206).

MatouSek (2003, InDuricova, 2007, s. 206) zhrnul zakladné
preventivne opatrenia Zddiska vzniku syndromu vyhorenia u poméhajucich
profesii nasledovne:

- kvalitna priprava na profesiu s dostate dlhou praxou,

- Jjasna definicia poslania organizacie a metdd praddorymi sa

pracovnik dokladne oboznami,

- jasna definicia profesionalnej roly pracovnika plné prace,

- zacvik novych pracovnikov,

- moznos vyuzit profesionalne poradenstvo vo vlastnej institucii

alebo inde,

- programy osobného rozvoja a podpdedSieho vzdelavania,

- priebezna supervizia,

- tzv. pripadové konferencie v ramci institucie,

- obmedzenie p#tu klientov,

- nasadenie viacerych pracovnikov v rdwgjSich programoch

s klientmi,

- organizovanie programov pre klientov, pri ktoryalagovnik méze

objavit’ skryté charakteristiky klientov,

- obmedzenie administrativnejtzée,

- obmedzenie pracovného Gvéazku.

Z tohto pofiadu je nevyhnutné, aby sa preventivny pristup loxgiu

pomahajucich neustéale rozvijal a zdokiinaal.

4.2 Zdroje prevencie

Kivohlavy J. (2001, s. 119) imni zaujimavo definoval dopotané
podnety prevencie vyhorenia¢ené osobam, ktoré sa nachadzaju v ohrozeni
burnout — syndromom. Aj k& ich definoval ako rady pre oSetrovike,

viaceré podnety st vhodné pre vSetky pomahajudegieo

32



- bud k sebe mierny, Radny, laskavy,

- uvedom si, Ze tvojou ulohou je len porti@ruhym, nie ich celkom

zment. Zment’ m6zes len sdm seba a nie inéluveka,

- n@jdi si svoje utdisko, kam sa mézeS uchyl pripade naliehavej

potreby,

- ked ideS z prace domov, susirea na nieo pekného a dobréh&o

sa ti podarilo napriek vSetkému dnes v praci utobi

- snhaz sa neustale sdm seba povzbudzova

- pravidelne vyuZivaj povzbudzujuci vplyv priéte a rodiny,

- nau sa hovott ,ano” ale aj ,nie",

- raduj sa, smej s&asto a rad, hraj sa a pod.

Existujd dva spoOsoby, ako moéze pomahapmacovad na svojej
prevencii pred vyhorenim — vycvik a supervizia. iedycvik sa radi vycvik
jednotlivych zr@nosti, ako napr. vycvik focusingu, asertivity, vikcv
systematického pristupu a kombinované vycvikovégmmmy. Superviza je
chapana ako metoda reflexie vlastného profesiohéljednania Zivou pracou
na konkrétnych praktickych problémoch. Typickou ewjiziou je aj metoda
ozna&ovana ako ,balintovskd skupina“, vhodna pre vsSetkymahajluce
profesie (Kopiva, 2006, s 141).

Potia Pélenikovej (2001, s. 18), sa terapeutické aeptéxne stratégie
v oblasti individualnej prevencie ¥ovyhoreniu, opieraju o psychoterapeutické
zdroje. Ci€om existencialnej psychoterapie je snaha pamid&js’ cestu,
pochopt’ zmysluplnosg vlastnej existencie a néjgmysel svojho ZivotaCasto
sU vyuZzivané najméa protistresové programy, nacsitivity a komunikacie.
Medzi d'alSie preventivne opatrenia patri aj: starostlivoseba, upaiovanie
medziudskych vZahov, pracovné uznanie, sebapoznavanie a sebakodnot
pestovanie osobnych la&, konékov, dostatok odpoinku, upewovanie
telesnej kondicie a pod.

Zmysel pomahajuce profesie nie je celkgednoznany. Ide
o poskytovanie pomoci, ktorej hodnotu prakticky &mo vyislit a prave

ztohto dbévodu jecasto nedocenena. Pracovny Uspech ¢aato meria
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moralnymi a duchovnymi hodnotandig je pravecastym dévodom vyhorenia
napr. u zdravotnych sestier (Venglaa a kol., 2011, s .38).

Zaverom kazdejinnosti a prace je aenie a nachadzanie pmnia zo
vznikajdcich situacii. Autor Slavik (2001, In: Gegova, 2011, s. 186) hovori:
.V snahe Zivotu lepSie porozuntiest obsiahnuté tri hlavné poZiadavky: 1.
hrada’ powenie v minulosti, 2. bohato prezfvasltasnos so snahou jej
porozumi€, 3. dokazéa z pritomnosti vytu$i buddcnos. V tychto
poziadavkach sa najskor skryva t@mu hovorime ,fbka poznania®“. S jej

pomocou sdudia mdZu lepSie vyroviiss tym,¢o im osud prinasa‘“.
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5 PROJEKT PRIESKUMU

5.1 Predmet prieskumu

Predmetom prieskumu bola problematika ,burrnout”syndrému
vyhorenia u poméhajucich profesii domovov déchodzoomovov socialnych
sluzieb Banskobystrického samospravneho krajalaoganie prevencie jeho

vzniku.
5.2 Cid’ prieskumu

Ciel'om prieskumu bolo zmapova zanalyzovapoznatky a vedomosti
o syndréme vyhorenia u zamestnancov, ktori v r@awajej profesie poskytuju
klientom zariadeni socialnu pomoc, tieZ ich osofikgsenosti s problematikou

tohto javu, postoje k rieSeniu a ndzory na reakrav prevenciu.
5.3 Ulohy prieskumu

Na z&klade stanovenéhd’aisme si zadefinovali nasledujuce ulohy:

1) zistit' u respondentov poznatky o syndréome vyhorenia,

2) zistit, ¢o je najv&Sim zdrojom informacii o syndrome vyhorenia
u respondentov,

3) zistit, aké su osobné skusenosti respondentov so syndromo
vyhorenia v minulosti a v $asnosti,

4) zistit osobny postoj a nazory respondentov na rieSemdréynu
vyhorenia,

5) zistit, aky spbsob rieSenia syndrobmu vyhorenia povazuju
respondenti za najinnejsi,

6) zistit nazory respondentov na realizaciu prevencie syndro

vyhorenia a formy ich osobnej prevencie.
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5.4 Hypotézy prieskumu

Pre prieskum sme si stanovili nasledeijiygpotézy:
Hypotézaé. 1
Predpokladdme, Ze miniméalne 25% opyhAngespondentov ziskava
najviac poznatkov o syndréme vyhorenia z televizie.
Hypotéza
Predpokladdme, Ze u minimalne 30% respondentovolmgmi
skdseno&ami so syndromom vyhorenia, je &agtejSim priznakom
tohto javu I'ahostajnos a negativny postoj (k sebe, k praci, k blizkym,
k priatd’om, k okoliu, k Zivotu).
Hypotéza¢. 3
Predpokladdme, Ze viac ako 30% respdndempovazuje zmenu
profesie za nafiinnejSi sposob rieSenia problému syndromu vyhorenia
Hypotéza¢. 4
Predpokladame, Ze minimélne 30% respondentov p{aFelax
a pohybovu aktivitu za najinnejSi sp6sob prevencie vzniku syndromu

vyhorenia.

5.5 Metddy a techniky prieskumu

V pripravnej faze prieskumu sme Stadioodbornej literatlry
a odbornych internetovych zdrojov ziskavali infooma pri ktorych sme
pouzili metody logickej analyzy.

Vo faze realizacie prieskumu sme naaiakie empirickych udajov
potrebnych pre dosiahnutie poZzadovanéhdaceez neho vyplyvajucich uloh
pouzili metédu - dotaznik. ,Dotaznik je subor otézeredkladany osobam
v Standardizovanej podobe za&elom zistenia Specifickych Udajov. Jedna
z psychodiagnostickych  metdod  ziskavania  poznatkov trvadejSich
charakteristikach  osobnosti, o0jej povahovych gimmentovych
vlastnostiach, zaujmoch, postojoch, hodnotovej nbéieii a pod. Kazdy
dotaznik musi dpat psychometrické poZiadavky, fehujice sa k vyberu
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poloZiek, spbsobu kvantitativneho vyhodnocovanigpovedi, celkového
zhodnotenia pomocou noriem ziskanych na reprezanyah vyberoch osob
z populacie a pod.“ (Klugerova, Sifferova, VacinpR€08, s. 22).

Dotaznik je efektivnou metdédou na ziskavanigkebo mnozZstva
Gdajov za kratkyasovy Usek. Podstatou su pisomne kladené otazéng |e
potrebné sformulovatak, aby im respondent rozumel. V dotazniku poarhie
otazky otvorené, na ktoré moze respondeifihgwyjadri’ svoje pocity, postoje
a nazory a otazky zatvorené, pri ktorych si vykekdacerych vopred danych
moznosti. V dotazniku je dblezité respondenttricae vysvetli uzitatnos’
dotaznika. Preto je vhodné k dotazniku pripgircné vysvetlenie, ktoré
respondenta informuje o jeho beeh, tlohach a zachovani zasady anonymity
pri jeho vygnani.

Pre nas prieskum sme pouZzili vlastny dotaznik,yktdorsahoval celkovo
14 otédzok, z toho 12 zatvorenych a 2 otvorené.

Otazkami 1 az 3 sme u respondentovaiali poznatky o syndréme vyhorenia
a zdroj najvaSieho poskytovania informacii o tejto problematike.

Otazkami 4 az 7 sme Zvali osobnu skdsentsespondentov so syndrémom
vyhorenia a nazor¢o povazuju za naéastejSie sa vyskytujuci priznak tohto
negativneho javu.

Otazkami 8 az 11 sme Zovali ndzor respondentov na vazn@soblematiky
syndromu vyhorenia a najimnejSi sposob jeho rieSenia.

Otazkami 12 aZz 14 sme urespondentoy'axiali ndzor na mnozstvéasu
venovaného prevencii a jej n&idnejSi spdsob pri syndréme vyhorenia.

Vo faze spracovania ainterpretacie sienu sme na zistenie
frekvencie vyskytu pouZzivali matematicko-Statiseicknetddy, ale aj metodu
analyzy a porovnavania.

Pre zovSeobecnenie vysledkov vyskumu gynéili metddy abstrakcie
a generalizacie.

Zistené matematicko-Statistické Udajes saverejnili pouzitim techniky

vo forme tabuliek a grafov.
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5.6 Prieskumnd vzorka a lokalita prieskumu

Prieskumnu vzorku tvorilo 71 respondents profesiou socialny
pracovnik, zdravotnd sestra, opatroVadyzioterapeut, ktori sa potigl na
poskytovani socialnej pomoci Kklientom zariadeni i&@ogch sluzieb
Banskobystrického samospravneho kraja, v mestadivaDd&rupina a obci
Oc¢ova. Z celkovej vzorky respondentov bolo 63 ZighrauzZov.

Prieskum bol realizovany v Styroch nasledujlcichriazieniach
socialnych sluZieb:

1. Domov dbéchodcov Detva (zariadenie A),

2. Domov dbéchodcov adomov socialnych sluzieb Krupina

(zariadenie B),
Domov socialnych sluzieb ,Nadej* Krupina n. o. (zalenie C),

Domov seniorov ,Dolinka“ (zariadenie D).

Celkové zloZenie prieskumnej vzorky zndage Tabwka 1.

Tabuka 1: Prieskumna vzorka pkaizariadenia a pohlavia

Prieskumna Zeny muzi spolu
vzorka n % n. % N %
zariadenie A 17 23,94 4 5,64 21 29,58
zariadenie B 24 33,80 1 1,41 25 35,21
zariadenie C 17 23,94 2 2,82 19 26,76
zariadenie D 5 7,04 1 1,41 6 8,45
Spolu 63 88,72 8 11,28 71 100

Zdroj: Vlastné spracovanie

5.7 Etapy prieskumu

Prieskum sme realizovali v nasledujuatipach:
1. etapa: Stadium odbornych zdrojov zaoberajucich sa uvedenou
problematikou (august - oktober 2011),
38



2. etapa: stanovenie predmetu at#e prieskumu, priprava dotaznika
(november -december 2011),

3. etapa: zber empirickych udajov prostrednictvom dotaznjaayar 2012),
4. etapa: spracovanie avyhodnotenie zozbieranych u(dajov ugipm
kvantitativnej a kvalitativnej analyzy a spracoeamaverov a odpo#ani pre

prax (februar — marec 2012).
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6 VYHODNOTENIE PRIESKUMU

Realizovany prieskum bol zamerany nanbut — syndrom vyhorenia

u pomahajucich profesii.

6.1 Analyza a interpretacia vysledkov prieskumu

Podrobnym spracovanim a analyzou vyploendotaznikov (Priloha

A), sme dospeli k nasledujacim vysledkom:

Na otazku¢. 1. ,Viete ¢o je syndrom vyhorenia?* 76,05%
respondentov odpovedalo ,ano” a 19,72% respondeotipovedalo ,skor
ano“. Len 2,82% z opytanych respondentov nevie opa@ priznaky
fenoménu dneSnych dni alen 1,41% opytanych tatbl@matika vébec
nezaujima (Talika 2). Z uvedenych odpovedi vyplyva pozitivheezigt, Ze
az 95,77% z opytanych respondentov, ma informagpblematike syndromu

vyhorenia a dokazZe ich rozpoznéva

Tabuka 2: Poznatky o problematike syndromu vyhorenia

Pocet

Odpovead’

n %
ano 54 76,05
skoér ano 14 19,72
nie 1 1,41
skor nie 1 1,41
nezaujimam sa o to 1 1,41
Spolu 71 100,00

Zdroj: Vlastné spracovanie
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Na otazk&. 2: ,Uved’te priklady aspai dvoch charakteristickych
priznakov syndréomu vyhorenia." 77,46% respondentov uviedlo ako
najvystiznejSi priznak:l'ahostajno$ a negativny postoj (k sebe, k praci,
k blizkym, k priatéom, k okoliu), 42,25% respondentov uviedlo ako makz
vyhorenia: depresiu a stratu zmyslu zivota a 38,088pondentov uviedlo ako
v poradi treti priznak: Unavu adegrpanog (psychickd, fyzicka, emma).
Medzi d’alSie priznaky syndromu vyhorenia pjadespondentov patri napr. aj
pocit bezmocnosti, $kcenos, poruchy koncentracie, nesustredehos
podrazdend$ ale aj naruSenie socidlnychtahov, strata nadSeniacastejSi
vyskyt ochoreni. Len 4,23% z opytanych respondentmvie priznaky
syndromu vyhorenia identifikovgTabu’ka 3, Graf 1). Z uvedenych odpovedi
mozZzeme konStatova Ze viac ako polovica respondentov pozna minimalne
jeden charakteristicky priznak vyhorenia a viac akbrespondentov (42,25%)
vie identifikova’ minimélne dva priznaky. Z charakteru odpovedigé mozné

usudt’ spravnos rozpoznavania priznakov syndromu vyhorenia.

Tabuka 3: Charakteristické priznaky syndromu vyhorenia

i Pocet
Odpoved - %
lahostajno a negativny postoj (k sebe, k praci, 55 77.46
k blizkym, k priat€éom, k okoliu)
depresia a strata zmyslu Zivota 30 42,25
Gnava a v§erpanos (psychicka, fyzicka, enima) 27 38,03
bezmocnosa skucenos 17 23,94
poruchy koncentracie a nesustredenos 16 22,53
podrazdenasso sklonmi k agresivite 15 21,13
narusenie socialnych tahov 13 18,31
strata nadSenia a kreativity 10 14,08
castejSie ochorenia 6 8,45
neviem 3 4,23

Zdroj: Vlastné spracovanie
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Graf 1: Charakteristické priznaky syndromu vyhoaeni
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Zdroj: Vlastné spracovanie

Na otazkw. 3: ,0OdkiaP ziskavate najviac informacii o syndréme
vyhorenia“ 25,35% respondentov ozfil@ za najv&Si zdroj informacii
televiziu, o niéo menej respondentov 21,13% povaZuje za ®&ajvadroj
informacii casopisy atretim naj¢&im zdrojom informacii pre 18,31%
respondentov je internet. Naopak ako najmenSi zzisavania informacii
0 syndrome vyhorenia sa padtohto prieskumu javi dennédla radio. 4,23%
respondentov sa o tuto problematiku nezaujima.nfazdroj ozndilo 1,41%
respondentov svojho kolegu v praci (Téka 4, Graf 2). Aj na zéklade
zistenych vysledkov mézeme pozitivne skonStatpvZa problematika tohto
fenoménu dneSnych dni sa dostava do poveddadaprostrednictvom dvoch
najvyznamnejSich kanalov odovzdavania informacdksj verejnosti. Kladne
mozno hodnoti aj skut@&nog’, Ze v&Sina z opytanych respondentov méa
zaujem o ziskavanie novych informacii o syndrémigovgnia.
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Tabuka 4: Zdroj informacii o syndrome vyhorenia

Pocet
Odpoved’ - %
z televizie 18 25,35
z radia 5,63
z dennej tlae 3 4,23
z ¢asopisov 15 21,13
z internetu 10 14,08
z odbornej literattry 9 12,68
z prednasok alebo seminarov 8 11,26
z inych zdrojov 1 1,41
nezaujimam sa o to 3 4,23
Spolu 71 100,00

Zdroj: Vlastné spracovanie

Graf 2: Zdroj informécii o syndrome vyhorenia

Zdroj: Vlastné spracovanie
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Potla otazky ¢. 4 ,Prejavoval sa uVas v minulosti niektory
z priznakov syndromu vyhorenia?“ u 42,25% respondentov s odpdoel
»-ano“ a ,skér ano“, sa niektory z priznakov syndidéwyhorenia prejavoval,
tzn., Ze snim maju osobnu skuseho¥iac ako polovica respondentov
50,71%, priznaky tohto javu u seba nepotvrdila. [#604% respondentov
nevedelo useba priznaky syndromu identifikod@abud’ka 5). Mbzeme
usudt, Ze % respondentov, ktori v minulosti ptmsiali priznaky tohto
syndromu je dasvysoké pre zhodnotenie vysokého vyskytu tohtoadkiteho
javu v profesiach zameranych na socialnu pomoc zatkan klientom.

Tabu’ka 5: Osobna skusenbs prejavmi syndromu vyhorenia v minulosti

Pocet
Odpoved’ - %
ano 17 23,94
skoér ano 13 18,31
nie 27 38,03
skor nie 9 12,68
neviem to posudi 5 7,04
Spolu 71 100,00

Zdroj: Vlastné spracovanie

Potla otazkyc¢. 5: ,Ako dlho sa uVas v minulosti prejavovali
priznaky syndromu vyhorenia?* viac ako polovica respondentov (57,74%)
uviedlo, Ze sa u nich priznaky syndromu vyhoren@hjavili vébec, ¢o
suhlasne koreSponduje so toganim osobnych skdsenosti so syndromom
vyhorenia potla Tabuwiky 5. U 21,12% respondentov sa priznaky prejavovali
maximalne tri mesiace,co signalizuje vyskyt hibSej problematiky.
Nepriaznivym zistenim je, Ze u 14,09% respondesto\priznaky prejavovali
pol roka a viac, zoho u 1,41% respondentov v trvani viac ako rokb(I'ka
6, Graf 3). Z uvedenych vysledkov mézeme uglEe je nevyhnutné venava
sa problematike syndromu vyhorenia ajdakej, s ciéom prehlbova

arozsSirové poznatky, zisti priciny a zdroj vzniku problému v suvislosti
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s prostredim allada® moZzZnosti pre realizaciu efektivnejSej a cielerjejSe

prevencie vzniku vyhorenia u poméahajdcich profesii.

Tabu’ka 6:Cas trvania priznakov syndrému vyhorenia

i Pocet
Odpovead - %
menej ako dva tyZdne 2 2,82
jeden mesiac 3 4,23
tri mesiace 15 21,12
pol roka 7 9,86
rok 2 2,82
viac ako rok 1 1,41
vObec 41 57,74
Spolu 71 100,00

Zdroj: Vlastné spracovanie

Graf 3:Cas trvania priznakov syndrému vyhorenia
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Zdroj: Vlastné spracovanie

Potla otazky ¢. 6: ,Ktory z priznakov sa uVas prejavuje
v stEasnosti?* 18,31% respondentov nema asnosti skisenéso ziadnym
priznakom, ktory patri do skupiny priznakov chagaktickych pre syndrém
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vyhorenia. 14,08% respondentov uviedlo akoclastejSie sa prejavujuci
osobny priznak Unavu aggrpanos. K dalSim najastejSie sa vyskytujucim
priznakom u 12,68% respondentov patri strata nalSkreativity, motivacie
arovnako u 12,68% respondentov nedostatopriprava k vykonu prace
a dlhodobo nizka vykonnts(Tabu'ka 7, Graf 4). Na zéklade uvedenych
zisteni mbézeme konStatayaze v sdasnosti sa u opytanych respondentov
vyskytuju priznaky, ktoré moézu mapriamy suavis s vykonom profesie.
Pozitivom je zistenie, Ze prejav podrazdenostkdonmi k agresivite, cynicky
alahostajny pristup ku klientom ozfia len 5,63% respondentov,cpho je
mozné usudi Ze napriek prejavujucim sa priznakom syndrombovgnia

u respondentov nemaju tieto dopad na klientoladani.

Tabuka 7: Priznaky syndrému vyhorenia s prejavmi &asfosti

od Pocet

oved’

P n %
I'ahostajnog a negativny postoj (k sebe, k praci, 4 5,63

k blizkym, k priatéom, k okoliu, k Zivotu)

depresia a strata zmyslu Zivota 2 2,82
Gnava a v§erpanos (psychicka, fyzicka, enmima) 10 14,08
pocit bezmocnosti a ikcenosti 3 4,23
poruchy koncentracie, nesustredehasbudanie 8 11,27
podrazdenasso sklonmi k agresivite, cynicky 4 5,63
arlahostajny pristup ku klientom

narusenie socialnych ¥ahov, obmedzovanie 4 5,63
kontaktov s kolegami, pridteni, s klientmi

strata nadSenia, kreativity, motivacie 9 12,68
pribudanie konfliktov v praci, v sukromi 4 5,63
nedostaténa priprava k vykonu prace a dlhodobo 9 12,68
nizka vykonnos

" 13 18,31
Ziadny

neviem to posudi 1 1,41
Spolu 71 100,00

Zdroj: Vlastné spracovanie
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Graf 4: Priznaky syndrému vyhorenia s prejavmi ¢asosti
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Na otazkd. 7: ,Prejavuje sa niektory z predchadzajucich priznakos
u niektorého z VaSich kolegov?28,17% respondentov nevie potytraiyskyt
niektorého z priznakov syndromu vyhorenia u svojkdiegov. Az 39,44%
respondentov s odpo¥eu ,nie* a ,skoér nie®, Zziadny z priznakov uvedenych
v Tabuke 7 usvojich kolegov nepozoruje. Pad32,39% respondentov
s odpovdou ,ano“ a ,skdr ano“ niektory zich kolegov trpiswasnosti
priznakmi syndromu vyhorenia (Tdlka 8). Z odpovedi respondentov vyplyva
pozitivne zistenie, ze az 71,83% opytanych resputiodesi vSima prejavy

a spravanie svojich kolegov a ma prilezitpemoéa problém riedi.

Tabu’ka 8: Vyskyt prejavov syndromu vyhorenia u kolegov

Pocet
Odpoved’ - %
ano 18 25,35
skoér ano 5 7,04
nie 19 26,76
skor nie 9 12,68
neviem to posudi 20 28,17
Spolu 71 100,00

Zdroj: Vlastné spracovanie

Na otazk«. 8: ,Je podra Vasho nazoru problematika syndromu
vyhorenia natd’ko zavazny problém, Ze je potrebné sa nim zaobeta az
92,95% respondentov odpovedalo ,ano“ a ,skor andf vyjadrili svoj
suhlasny nazor na rieSenie problematiky syndromiiorgnia ako vazneho
problému dneSnej spaioosti (Tablika 9). Polla nazoru 57,58% z tychto
respondentov moéZe ziskavand@lSich poznatkov o problematike syndromu
vyhorenia prispi¢ k minimaliz&cii dopadov na postihnutébloveka, ktorymi
su napr. vazne psychické poruchy, problémy a octi@redepresia,
samovrazdy, ale aj strata kvality a zmyslu Zivatazvratenie socialnych
vztahov apod., a zaroiek skvalitneniu a zefektivneniu prevencie jeho
vzniku. Ostatni respondenti problematiku syndrémyloovenia bd’ nepovazuju
za zavazny problém alebo k uvedenej problematikeedwdi svoj nazor
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vyjadrit, na zaklad&oho mbézeme konStatotaze nedisponuju dostatoymi
poznatkami o syndrobme vyhorenia, ani o zavaznoskio j doésledkov na

osobnos vyhorenéhaloveka.

Tabuka 9: Nazory na’alSie rieSenie problematiky syndrému vyhorenia

Pocet

Odpoved’ - %
ano 44 61,97
skor ano 22 30,98
nie 2 2,82
skor nie 0 0,00
neviem to posudi 1 1,41
nezaujimam sa o to 2 2,82
Spolu 71 100,00

Zdroj: Vlastné spracovanie

Potla otazkyc. 9: ,Myslite si, Ze problematika syndrému vyhorenia
je vyluéne sukromna zalezito$, apreto je nevhodné do tychto veci
zasahova®?" 56,34% respondentov povazuje problematiku syndrému
vyhorenia za zalezitds do ktorej je potrebné v pripade vyskytu zasiahnu
(Tabuka 10). 53,52% respondentov stymto nazorom jevpEsna, ze
problém syndromu vyhorenia nie je mozné zvlddviastnymi silami. V tomto
pripade je nevyhnutnd pomoc okolia - rodiny, kolegwiaté’ov, nadriadeného
aj odbornikov. NerieSenie problému ma dopad aj walitk prace celého
pracovného kolektivu a tym padom aj na kvalitu gtskania profesionalnej
socialnej pomoci klientom zariadeni. Na zakladeéenigch vysledkov musime
konStatové negativne zistenie, Ze az 33,80% opytanych respaad nevie
posudi’ vhodnos zasahu pri vyskyte syndrobmu vyhorenia u postihmuté
¢loveka vo svojom okoli. Je mozné ugijdie respondenti si neuvedomuju
skuta@na zavaznas problematiky a dopady na Zivot postihnutétloveka
a jeho okolie.
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Tabu’ka 10: Syndrom vyhorenia ako sukromna zale#itos

Pocet
Odpoved’ %
ano 5 7,04
skor ano 0 0,00
nie 38 53,52
skor nie 2 2,82
neviem to posudi 24 33,80
nezaujimam sa o to 2 2,82
Spolu 71 100,00

Zdroj: Vlastné spracovanie

Otazkou¢. 10: ,Co urobite, ak spozorujete priznaky syndréomu
vyhorenia u svojho kolegu?* 40,85% respondentov vyjadrilo nézor, Ze
upozorni svojho kolegu, aby & problém riedi a 11,27% upozorni na
problém nadriadeného. Sukromny rozhovor s kolegarktorého sa javia
priznaky syndromu vyhorenia, povaZzuje za spoOsobSenia 7,04%
respondentov. AZ 33,80% respondentov nevie pés@dio by sa zachovalo
(Tabuka 11, Graf 5),¢0 koreSponduje s vyjadrenim 33,80% respondentov
pod’a Tabuky 10, ktori nevedia posudiproblematiku syndrému vyhorenia
ako sukromnej zalezitosti, do ktorej je v pripadskytu potrebné zasiahtiu
Opakovane moOzeme konStatévaskut@nos’, ze napriek poznatkom
o dosledkoch syndromu vyhorenia na postihnutéluweka aj spolénog’,
velkd c¢ag’ respondentov nevie sdilostou vyjadri’ svoje konanie ani
v pripade vyskytu priznakov syndromu vyhorenia ajlsv kolegu,éo sa javi

ako negativne zistenie.
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Tabu’ka 11: Spdsob rieSenia vyskytu priznakov syndréoghorenia u kolegu

Pocet
Odpoved’ - %
upozornim ho, aby Zal problém rie§i 29 40,85
upozornim nadriadeného 8 11,27
nebudem si to vSinia 5 7,04
neviem, ako budem kotia 24 33,80
budem koné&inak 5 7,04
Spolu 71 100,00

Zdroj: Vlastné spracovanie

Graf 5: Spésob rieSenia vyskytu priznakov syndréghorenia u kolegu

® upozornimho, aby zacal
problémriesit

@ upozormimnadriadeného

M nebudem =i to viimat

H neviem, ako budem konat

M budem konat inak

Zdroj: Vlastné spracovanie

Potla otazkye. 11:, Co podra Vasho nazoru povaZujete za najlepsi
sposob rieSenia syndrému vyhorenia?'vyjadrilo 35,21% respondentov za
najlepsi spésob, ako sa vysporiada syndromom vyhorenia zmenu profesie.
Pod’a 21,13% respondentov je najidealnejSim rieSerdnstivi’ odbornika
v profesii psycholég, psychoterapeut alebo psyehiatPomoc blizkych
(rodiny, priatdov, kolegov), povaZzuje za najlepSi spbsob 18,31%
respondentov. Zaujimavym je zistenie striktne fieproblém vyhorenia
zmenou profesie pred nazorom Vgba pomoc,éi uz odbornej alebo medzi

svojimi blizkymi. Prekvapivy je aj vysledok u 11%6respondentov, ktori
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ozna&ili za najlepsi spdsob vlastné vysporiadanie sabklgmom (Tabtka 12,
Graf 6), ato z dévodu predchadzajuceho zistenidlgorabwky 9, kde
56,34% respondentov povazuje syndrom vyhoreniaalzitos, do ktorej je
potrebné v pripade vyskytu u niekoho vo svojom bkmdsiahnt. Poda
reakcie 7,04% respondentov s nazoromlagla’ pomoc svojho nadriadeného
mézeme usudj Ze aj pozicia nadriadeného zamestnanca je poanaoxa
vyznamnu z pofadu rieSenie problému u podriadeného zamestnarnicka
dovery a internetové poradne nie su [f@ochdzoru opytanych respondentov
povaZzované za najlepsi spdsob rieSenia problemayikgiromu vyhoreniaio
pre kruh odbornikov zaoberajucich sdadlanim, pripravou a realizaciou
preventivnych programov vytvara priestor na dostgile Sirenie aj tohto
druhu pomoci do povedomia verejnosti napr. prosiidom masmedialnych
prostriedkov, ktoré su pdd predchadzajlcich zisteni povazované za ngjva
zdroj informovanosti o problematike syndrému vyhoae

Tabukac. 12: Naj&innejSi spdsob rieSenia priznakov syndromu vyhareni

od Pocet
oved’

pov n %
zment’ profesiu 25 35,21
navstivi’ odbornika (psychologa, psychoterapeuta,| 15 21,13
psychiatra)

vyhlada pomoc u svojich blizkych (rodiny, pridtay, 13 18,31
kolegov)

vyhrada’ pomoc u svojho nadriadeného S 7,04
vysporiadd sa s tym sam 8 11,26
hrada’ pomoc cez linku dévery alebo internetovu 2 2,82
poradiu

neviem 3 4,23
Spolu 71 100,00

Zdroj: Vlastné spracovanie
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Graf 6: Naj&innejSi sposob rieSenia priznakov syndromu vyhareni
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Zdroj: Vlastné spracovanie

Potla otazky¢. 12: ,Ako by ste zhodnotili ¢as, ktory sa venuje
prevencii vzniku syndromu vyhorenia ?“hodnoti 74,65% respondentov ako
,prilis malo“, naopak len 1,41% respondentov hoéliias venovany prevencii
ako ,prilis vea“. Cas venovany prevencii vnima v primeranom mnozstve
12,68% respondentov (Taltka 13, Graf 7). Z uvedenych odpovedi mézeme
usuadt, Ze respondenti aktivnhe vnimaju realizaciu preveyth programov
v oblasti tejto problematiky. Zaroieje potrebné skonStatovanegativne
zistenie realizacie prevencie syndromu vyhorenif,86% respondentov
s nazorom, Zz€as venovany prevencii syndromu vyhorenia neved&igd
ktoré je mozné v nézore na realizaciu prevenciedynu vyhorenia

komplexne zhodnatiako nepostaujice.
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Tabuka¢. 13:Cas venovany prevencii syndromu vyhorenia

Pocet
Odpoved’ - %
prili§ malo 53 74,65
primerané mnozstvo 9 12,68
prilis ve’a 1 1,41
Ziadnycas sa prevencii nevenuje 1 1,41
neviem to posudi 7 9,86
Spolu 71 100,00

Zdroj: Vlastné spracovanie

Graf 7:Cas venovany prevencii syndromu vyhorenia
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Z otazkyé¢. 13: ,0znaéte jednu z nasledujicich moznosti, ktoru
povaZujete za naj&innejSi spodsob realizacie prevencie syndrému
vyhorenia“ vyplynulo zistenie najinnejSieho spdsobu prevencie syndrému
vyhorenia u 35,21% respondentov formou relaxu gpotwej aktivity. Druhou
najvyznamnejSou aktivitou st pkad 26,75% respondentov lzdoy a kondky.
Prevencii formou dovolenky je naklonenych 15,48%pomdentov. Ostatné
aktivity ako udrziavanie rovnovahy medzi pracoudaatinkom, upeviovanie

medzludskych vZahov, rozvoj pozitivneho myslenia a asertivnej koikdcie
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a dostatdony spanok, povazuje za na&jdnejSi spdsob prevencie syndromu
vyhorenia spolu 18,33% respondentov (Tikau14, Graf 8). Zo ziskanych
nazorov mozno usudli Zze spolu az 61,96% respondentov povazuje aktivity
realizované vo vimom c¢ase za vyznamny spOsob prevencie problematiky
syndromu vyhorenia. Zaujimavym je zistenie, Ze gden z opytanych
respondentov neuviedol ako spbs@madej prevencie realizaciu preventivnych
programov na svojom pracovisku, kde padeoretickych poznatkov dochadza

k vzniku priznakov vyhorenia najstejSie.

Tabuka¢. 14: Naj&innejSi spésob prevencie syndrému vyhorenia

Pocet
Odpoved’ - %
udrziavanie rovhovahy medzi pracou a otipkom 5 7,04
upewiovanie med#iudskych vZahov 3 4,23
rozvoj pozitivneho myslenia a asertivnej komunikaci 3 4,23
dovolenka 11 15,48
relax a pohybova aktivita 25 35,21
z&uby, kongky 19 26,75
dostatény spanok 2 2,83
neviem 3 4,23
Spolu 71 100,00

Zdroj: Vlastné spracovanie

55



Graf 8: NajiinnejSi spdsob prevencie syndromu vyhorenia
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Na otazku. 14: ,Uved’te jednu konkrétnu aktivitu, ¢innost’ alebo
techniku, ktoru realizujete ako formu vlastnej prevencie vzniku syndrému
vyhorenia“ 25,35% respondentov uviedlo ako vlastni formu pmeise
syndromu vyhorenia r6zne druhy Sportovych aktiditrigtiku, plavanie,
lyZovanie, bicyklovanie, céenie aerobiku, jogy). 19,72% respondentov
uprednostuje pred aktivnym pohybom prechadzky do prirodyrddinou,
priatd’mi). Kultirne a spoléenské vyzitie je formou prevencie pre 18,31%
respondentov (Taliba 15, Graf 9). Medzi’alSie aktivity respondentov patria
aj rozne relaxéné technikycitanie knih,éasopisov, rézne druhy katkiov a
z&ub, praca v zahradke ané prace. Pozitivne je zistenie, Ze vSetci z
opytanych respondentov realizuju aktivity ako fornmuevencie vzniku
syndrému vyhorenia u vlastnej osoby.
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Tabu’ka 15: Formy vlastnej prevencie syndromu vyhorenia

Pocet

Odpoved’ - %
Sportove aktivity 18 25,35
prechadzky do prirody 14 19,72
kino, koncert, navéteva hradu, mizea 13 18,31
relaxa&né terapie a techniky, meditacie 9 12,68
¢itanie knih a&asopisov 6 8,45
tanec, spev, hra na hudobny nastroj 5 7,04
praca v zahradke 4 5,63
ruéné prace (pletenie, Sitie) 2 2,82
Spolu 71 100,00
Zdroj: Vlastné spracovanie
Graf 9: Formy vlastnej prevencie syndromu vyhorenia
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6.2 Porovnanie vysledkov prieskumu so stanovenymi

hypotézami

V prieskumnegasti prace sme teoretické poznatky porovnavaliSgma
vysledkami prieskumu. V samotnom projekte prieskisme si stanovili Styri
hypotézy, ktoré sme nadefinovali na zaklade dovteidkanych informacii,
pricom sme vychadzali z predmetu,l@ea Gloh projektu prieskumu.

V hypotéze¢. 1 sme predpokladali, Ze minimalne 25% opytanych
respondentov ziskava najviac poznatkov o syndrOwteorenia z televizie.
Vychéadzajuc z Taldiky 4, kde sme spracovali nazory respondentov na|
zdroj ziskavania informacii o syndréme vyhoreniansjvislosti s Tabikami
2 a 3, kde sme vyhodnotili osobnu skusénmsspondentov so syndromom
vyhorenia, mdéZzeme konStataya@ehypotéza¢. 1 sa nam potvrdila Televiziu
povazuje za naj\di zdroj ziskavania informacii o syndrobme vyhorenia
25,35% opytanych respondentdw, je rozdiel oproti predpokladu o 0,35%.

V hypotézet. 2 sme predpokladali, Ze u minimalne 30% respondentov
s osobnymi skdsentami so syndromom vyhorenia, je &agtejSim priznakom
tohto javu rahostajno$ a negativny postoj (k sebe, k praci, k blizkym,
k priatd’lom, k okoliu, k Zivotu). Zo zisteni ptd Tabuky 5, si 42,25%
respondentov mysli, Ze sa priznaky syndromu vyharemich v minulosti
prejavovali. Pri zigovani dzky obdobia trvania priznakov vyhorenia v3ak az
42,26% respondentov ptal Tabliky 6 vyjadrilo nazor, Ze u nich priznaky
vyhorenia netrvali vébec. Z uvedeného je mozné itiside opytani
respondenti nedokazu identifikavepriznak vyhorenia medzi inymi, tiez
negativnymi, menej zavaznymi priznakmi. Priznakywdsgmu vyhorenia
u respondentov v gasnosti zobrazuje Tabka 7. Zo zisteni vyplyva, Ze az
u 80,28% respondentov sa niektory z priznakov wmiarvyskytuje. Z tejto 57
¢lennej skupiny respondentov, ktori maju osobnlu ekds s vyhorenim,
povaZuje l'ahostajno$ a negativny postoj (k sebe, kpraci, k blizkym
k priatd’om, k okoliu, k Zivotu) za svoj vlastny priznak wybknia len 7,02%,
¢o su len 4 respondenti. M6Zeme teda konStata¥ahypotéza¢. 2 sa nam
nepotvrdila. Medzi nafastejSie vlastné priznaky vyhorenia respondenti
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ozna&ovali Unavu a v§erpanos, stratu nadSenia, kreativity, motivacie,
nedostaténu pripravu na vykon profesie a dlhodobo nizku wyias'
Vychadzajuc z Taldky 8, 32,39% respondentov registruje skusénee
syndrobmom vyhorenia aj u niektorého zo svojich goie

V hypotéze ¢. 3 sme predpokladali, Ze viac ako 30% respondentov
povazuje zmenu profesie za nanpnejsi spdsob rieSenia problému syndromu
vyhorenia. Spracovanim udajov v Téke 9, povazuje 92,95% respondentov
problematiku syndrému vyhorenia za zavazny probléarym je potrebné sa
aj nal’alej zaobera 56,34% respondentov pkaTabwky 10 si dokonca mysili,
Ze problematika vyhorenia nie je sukromnou zalseZito a v pripade jeho
vyskytu vo svojom okoli by sa rozhodlo zasiathinVychadzajuc z udajov
Tabuky 11 by sa ufite rozhodlo nejakym spésobom zasiahrO,16%
respondentov. Zvysledkov v Tdlike 12 povaZzuje zmenu profesie za
najiinnejsSi  sposob rieSenie problému syndromu vyhoreida,21%
respondentov. M6Zzeme teda konStatova hypotézaé. 3 sa nam potvrdila
21,13% respondentov povazujedasi najéinnejSi spésob rieSenia vyhorenia
navstevu odbornika (psychol6ga, psychoterapeutgchira) a 18,31%
respondentov si mysli, Ze vyhoredigpvek by mal vyliiada® pomoc u svojich
blizkych (rodiny, priatéov, kolegov).

V hypotézet. 4 sme predpokladali, Ze minimalne 30% respondentov
povazuje relax a pohybovu aktivitu za rifnejSi spésob prevencie vzniku
syndromu vyhorenia. Zo zistenych udajov pepdrabwky 13, si az 74,65%
respondentov mysli, Ze sa prevencii syndromu vytargenuje prilis mélo
¢asu, dokonca 1,41% respondentov si mysli, Ze saepcea nerealizuje.
Z vysledkov potla Tabuky 14, 35,21% respondentov povazuje za &iapiejSi
spbsob prevencie relax a pohybové aktivity, pretiweme konStatova Ze
hypotéza ¢. 4 sa nam potvrdila 26,75% respondentov si mysli, Ze
najlinnejSou prevenciou vyhorenia je ventivasa svojim zBubam
a kontkom. Dokonca 15,48% respondentov uviedlo ako sposggihnej
prevencie travenie dovolenky. Medzinnosti poda Tabwky 15, ktoré
respondenti sami realizuju ako vlastnu formu preiemagastejSie patria:

Sportové aktivity, prechadzky do prirody a kultimspol@éenské aktivity.
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7 ZAVERY PRIESKUMU A ODPORU CANIA PRE
PRAX

Na zaklade analyzy vysledkov prieskumue saistili, Zze 95,77%
respondentov sa uz s problematikou syndromu vylrgnetla osobne alebo
u niekoho vo svojom okoli. Dva najtypickejSie znakyorymi respondenti
ozn&ili prejavy vyhorenia sufahostajnos a negativny postoj (k sebe, k praci,
k blizkym, k priatéom, k okoliu, k Zivotu) a depresia spolu so stratawyslu
Zivota. K nafastejSim zdrojom ziskavania novych informacii totej
problematike patria pdd tohto prieskumu televiziatasopisy a internet.
80,28% respondentov si uvedomuje vlastné priznakdrému vyhorenia,
pricom ich identifikuje ako: Unavu, ¥grpanos, stratu nadSenia, kreativity,
motivacie, nedostatau pripravu k vykonu prace a dlhodobo nizku vykatino
32,39% respondentov pozoruje priznaky vyhorenia @igktorého zo svojich
kolegov. Potla nazoru 92,95% respondentov je vyhorenie zavaZjayom
dnesSnej spoknosti, ktorym je potrebné sa aj dalej zaoberd Viac ako
polovica respondentov je rozhodnuta pbgaomocnu ruku v pripade jeho
vyskytu vo svojom okoli. Vi&ia ¢ag’ je rozhodnuta upozomina rieSenie
problému samotného vyhorenim postihnutéthaveka, resp. upozomina
potrebu rieSenia nadriadeného. 33,80% respondersiak nevie zaujasvoj
postoj aj napriek tomu, Ze je presveda o potrebe problém riésSiZza najlepSi
sposob povazuje 35,21% respondentov zmenu prof2kjli3% respondentov
by pred zmenou profesie uprednostnila navstevu ke (psycholéga,
psychoterapeuta, psychiatra). Aj napriek zistenite véka v&Sina
respondentov disponuje poznatkami o problematikeokgnia, prevliada nazor,
Ze ¢asu venovaného prevencii je prili§ makm je nadzorom az 74,65%
opytanych. Vo vSeobecnosti ako nafinejSiu formu jej realizacie povazuju:
dostatény relax, rézne pohybové aktivity, k@ky a z&uby. Vlastnu
prevenciu pred vyhorenim realizuju Sportovymi akdimi, prechadzkami

v prirode a kultirno — spatenkymi aktivitami.
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Prostrednictvom tejto prace chceme ppakana realne zistené

skutainosti, ktorymi je potrebné sa zodpovedne zaabefandSho pofadu

vidime ako dinnd cestu rieSenia problematiky syndromu vyhorenia

u pomahajucich profesii ,zefektivtha rozSin’ pristupy zamerané na prevenciu

tak so zameranim na subjekt vyhorenia ako aj naviipronkajSich podmienok

podporujucich rozvoj vyhorenia. Preto by sme pexmrdpordali nasledovné:

obmedzf systémové péiny na strane zamestnavideaj z poliadu
legislativneho ramca poskytovania socialnej pomaoci,

obmedzf pracovnu zéazenos pracovnikov a pracu néals,

konsStruktivne zorganizova pracovné ulohy a jasne zadefinéva
povinnosti,

prehodnoti materialne zazemie pracovnikov,

budova arozSirovd status spokenského uznania pomahajucich
profesii (aj prostrednictvom masmedialnych prodis),

prehodnoti motivatny program zamestnancov v ramci socialneho
programu organizacie,

zavies poradenstvo vo vlastnej institucii, resp. externe,

rozSirt moznosti vzdelavania zamestnancov so zameranim na
rozSirovanie: asertivnych a komuntkgch zri&nosti, ziskavania
poznatkov v oblasti duSevného zdravia a schopn@stného relaxu,
poznatkov z oblastidinnej psychohygieny,

prostrednictvom kurzov rozvijau pracovnikov techniky zvySovania
koncentracie, sebahodnotenia, zvladania strested@aych situacii,
zavadzanie supervizie do organizacie (timovej, iskve],
individualnej) formou kotingu, pripadovych Studii, balintovskej

skupiny a pod.
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ZAVER

Na zaver pouZijem zaujimavé slovaivéhlavého (2001, s. 113): ,Zi
znamena pre nde Zit. Kto nem& ni hodnotného, pr&o by Zil, ten ZF
prestava. Méze eSte zZivoriale plnohodnotny Zivot to nie je. To,o nam
v Zivote ide, dava naSmu Zzivotu zmysel. & Zmysluplnym Zivotom je prva
charakteristika kvalitného Zivota — iKRepri tom zérové plati, Ze dobre Zi
znamena ¥ipre ni€¢o naozaj hodnotného. MdZe sa aleg staa stava sa to, Ze
v tomto snazeni Zipre ni€o — to preZenieme*.

Tieto riadky pdth moéjho nazoru obzvlésvystizne platia prave pre
pomahajuce profesie. Ich podstata dpa v tom, Ze kazdy by mal dokdza
ob¢as vypnii a regenerova spbésobom, ktory mu je najblizsi. Je dbélezité
vedig’ rozlisi, ¢o je surne v danorase uroli a naco ¢as nezostane. Idealne
je nawit sa niektorécinnosti delegové na niekoho iného. Kazdodennym
spolanikom a pomocnikom nech su pritom humor, dobré mtiadgké vZahy
a pozitivne myslenie.

A ke’ uz predsa len pddhneme, je potrebné aj ktejto situacii
pristupova@ pozitivne a nevzdavasa. Ako tvrdi Palenikova (2001, s. 5) aja si
dovolim siou suhlagi, ,burnout méze bg na jednej strane mimoriadne
bolestnym &azivym zé&zZitkom. Na druhej strane moze’ lpyvym krokom
k odhaleniu vlastnej identity, predchodcom déledityZivotnych zmien,
osobného rastu a vyvoja osobnoktidia ktori zvladli svoje vyhorenie, takmer
bez vynimky pokréuja d’alej lepsim a pIngim Zivotom. Zivotom bohat$im nez

ten, v ktorom svoje psychické vyhorenie prezili“.
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PRILOHA A — Dotaznik

DOTAZNIK

Véazeny respondent, respondentka,

predkladame Vam dotaznik sken zistt, aké su VaSe osobné poznatky
a skusenosti s javom, ktory smraz ¢astejSie zéina objavova v dnesnej
uponaliianej a narénej spol@nosti, ozn&govanym ako Burnout — syndrom
vyhorenia. Na predloZzené otazky odpoveddpenajuprimnejSie, tak ako to
skutane citite aako otychto veciach rozifgfe. Zistené informacie
nechceme poufZi na VasSe hodnotenie. Zaujima nés, ako sa profdsiona
v pomahajucich profesiach pozeraju na jeden z \@¥rgosledkov dnesnej
doby. Dotaznik je anonymny, tzn. nebude obsaf\dla&se meno ani podpis.
Zistené udaje a vysledky budl pouzité pri spracaméwdiplomovej prace
s nazvom ,Burnout — syndrém vyhorenia u pomahaluciprofesii®.
ZakruZzkujte, pripadne dagik odpove’, ktord najviac zodpoveda Vasim
nazorom a predstavam. Ak v ramci otazky nie je ewédinak, zakruzkujte
vzdy len jednu moznds Za pravdivé auprimné informacie uvedené
v dotazniku Vamfakujeme.

Pohlavie:

a) muz
b) Zena

Otazka¢. 1- Vieteco je syndrom vyhorenia?

a) ano

b) skor ano

C) nie

d) skor nie

€) nezaujimam sa o to

Otazka ¢. 2 — Uveflte priklady asp® dvoch charakteristickych priznakov
syndrému vyhorenia?



Otazka ¢. 3 — Odkid ziskavate najviac informéacii o syndréme vyhor@nia
(zakruzkujte max. 1 moznt)s

a) ztelevizie

b) zradia

c) z dennej tlae

d) zcasopisov

e) zinternetu

f) z odbornej literatary

g) z prednésok alebo seminarov

h) z inych zdrojov (uvéte zZ akyCh) .........coovriiiiiiii e

i) nezaujimam sa o to

Otazka ¢. 4 — Prejavoval sa u Vas v minulosti niektory z palzov syndromu
vyhorenia?

a) ano

b) skor ano

C) nie

d) skor nie

e) neviem to posudi

Otéazka ¢. 5 — Ako dlho sa u Vas v minulosti prejavovali prikpasyndromu
vyhorenia?

a) menej ako dva tyZzdne
b) jeden mesiac

c) tri mesiace

d) pol roka

e) rok

f) viac ako rok

g) vobec



Otazka ¢. 6 — Ktory z priznakov sa u Vas prejavuje ¥asnosti? (zakruzkujte
max. 1 moznag

a) lahostajnot a negativny postoj (k sebe, k préci, k blizkynpriatd’om,
k okoliu, k Zivotu)

b) depresia a strata zmyslu zivota

C) Unava a vyerpanos (psychicka, fyzicka, enimd)

d) pocit bezmocnosti a $k¢enosti

e) poruchy koncentracie, nesustredaehasabudanie

f) podrazdendas so sklonmi k agresivite, cynicky l'ahostajny pristup ku
klientom

g) naruSenie socialnych tahov, obmedzovanie kontaktov s kolegami,
priate’mi, s klientmi

h) strata nadSenia, kreativity, motivacie

i) pribudanie konfliktov v préaci, v sukromi

j) nedostatdna priprava k vykonu prace a dlhodobo nizka vyksfino

k) Ziadny

l) neviem to posudi

Otazka ¢. 7 — Prejavuje sa niektory z predchadzajucich priamakniektorého
z VasSich kolegov?

a) ano

b) skor ano

C) nie

d) skor nie

e) neviem to posudi

Otazka ¢. 8 — Je potla Vasho nazoru problematika syndromu vyhorenia
natd’ko zavazny problém, Ze je potrebné sa nim zaébera

a) ano

b) skor ano

C) nie

d) skor nie

e) neviem to posudi

f) nezaujimam saoto

Ak ste na otazku odpovedali ,ano“ a ,skér ano“, pste sa definovapreio:



Otazka ¢. 9 — Myslite si, ze problematika syndromu vyhorergavyluine
sukromna zaleZito'sa preto je nevhodné do tychto veci zasatidva

a) ano

b) skor ano

C) nie

d) skoér nie

e) neviem to posudi

f) nezaujimam sa o to

Ak ste na otdzku odpovedali ,nie”, NapiSteqmre..........ceeeeeeeeeeieieiiiciiiieeeeee

Otéazka ¢. 10 — Co urobite, ak spozorujete priznaky syndrému vyharen
u svojho kolegu? (zakrizkujte max. 1 mozi)os

a) upozornim ho, aby zal problém riegi

b) upozornim nadriadeného

c) nebudem si to vSinia

d) neviem, ako budem kotia

e) budem konfinak (UVEI'te aK0): ......cccooviiiiiiiiiiiiiieeeeiiie e e e e e e e e

Otéazka ¢. 11— Co pod’a Vasho nazoru povazujete za najlepsi sposob i&esen
syndromu vyhorenia? (zakruzkujte max. 1 moZhos

a) zment’ profesiu

b) navstivi’ odbornika (psycholéga, psychoterapeuta, psychiatra
c) vyhlada pomoc u svojich blizkych (rodiny, pridtev, kolegov)
d) vyhrada pomoc u svojho nadriadeného

e) vysporiad# sa s tym sam

f) hrada pomoc cez linku dévery alebo internetovu paérad

g) neviem



Otazka ¢. 12 — Ako by ste zhodnotiltas, ktory sa venuje prevencii vzniku
syndromu vyhorenia?

a) prilis mélo

b) primerané mnozstvo

c) prilis vela

d) Ziadnycas sa prevencii nevenuje
e) neviem to posudi

Otazka ¢. 13— Ozndte jednu z nasledujucich moznosti, ktord povazujete
najtinnejSi spdsob realizacie prevencie syndromu vyhiare

a) udrZiavanie rovnovahy medzi pracou a odpkom

b) upewiovanie medZiudskych vZahov

c) rozvoj pozitivneho myslenia a asertivnej komuni&aci
d) dovolenka

e) relax a pohybova aktivita

f) zd&uby, kontky

g) dostatény spanok

h) neviem

Otéazka ¢. 14— Uval'te jednu konkrétnu aktivitwinnog’ alebo techniku, ktoru
realizujete ako formu vlastnej prevencie vznikudsgmu vyhorenia.

VI
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